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Introduction

			Le sport est bon pour la santé ! Voilà une assertion que l’on entend régulièrement et de plus en plus. Elle est, bien entendu, vraie, mais jusqu’à quel point ? Les gens qui pratiquent du sport ne sont-ils pas sujets à des pathologies multiples qui ne devraient pas leur arriver s’ils pratiquaient, disons différemment ? Courir 50 à 100 km par semaine, comme beaucoup d’accros à la course à pied, est-ce une bonne pratique pour la santé ? Jouer au tennis tous les week-ends alors que l’on est inactif le reste de la semaine n’a-t-il que des avantages ? Passer des heures dans une « salle » à pousser des barres, est-ce réellement une pratique qui fait de vous une personne bien portante ? Quel sport, dans quelles conditions, à quelle intensité, avec quelle fréquence, soutenu par quels types d’exercices ? Voici des questions intéressantes. Beaucoup de phrases toutes faites dans les magazines et de reportages grand public à la télévision (ou sur les réseaux sociaux) ne reflètent-elles pas des mythes, des idées reçues, voir même des fantasmes marketing destinés à faire la promotion d’un nouveau produit, d’une nouvelle mode, qui incite les personnes les plus crédules, et les moins bien informées, à faire partie des nouvelles « tribus » qui s’échangent leurs recettes et leurs exercices tous plus spectaculaires les uns que les autres.

			1. Dans les salles d’attente

			Les salles d’attente des cabinets de kinésithérapie, d’ostéopathie, ou de consultation de médecine du sport regorgent de « patients » qui dans les faits ne le sont pas tant que cela… patients. Parce qu’ils veulent en peu de temps, trop vite, trop fort, sans franchir les étapes, sans comprendre les contraintes et les enjeux, combattre la sédentarité et/ou devenir de nouveaux héros sportifs bien portants. Parce que, lorsqu’ils sont blessés, veulent guérir trop vite, sans respecter les étapes, sans agir réellement à la cause de leur mal, et également sans comprendre la nécessité d’une prise en charge globale, holistique, dans laquelle il ne sert à rien de faire de l’exercice si vous négligez vos émotions, votre alimentation, votre hydratation, votre respiration, votre récupération, la qualité de votre matériel et de vos conditions de pratique. Parce qu’enfin, ils ont du mal à comprendre que, souvent, la pathologie qui vient de se révéler est le fruit d’années d’erreurs et qu’il n’est pas possible de leur proposer un remède miracle, qui en quelques jours va faire basculer en cercle vertueux ce qui n’est, depuis bien longtemps, qu’un cercle vicieux. Loin de nous l’idée de dévaloriser la pratique sportive, bien au contraire, elle est nécessaire, primordiale, obligatoire. Nous avons nous-même été sportifs de haut niveau, pratiquants de compétition, et dans des sports à fortes contraintes. Nous avons pu mesurer les dégâts de la pratique sportive de compétition mal gérée. Le sport de haut niveau, on connaît, et croyez-nous ça peut être dangereux, il ne faut donc pas chercher à copier sans savoir. Et dans nos métiers respectifs, d’entraineur, de préparateur physique et de thérapeute, nous fréquentons quotidiennement des sportifs de haut niveau qui font face à des enjeux considérables, des pratiquants plus modestes qui veulent avant tout se faire plaisir, voire même des sédentaires qui décident de se mettre à bouger simplement pour se sentir mieux. Et ce n’est pas en vous donnant à fond dans un seul domaine que vous atteindrez vos objectifs de santé, il va falloir entreprendre une activité holistique dans laquelle vous prendrez en compte la respiration, la coordination, l’équilibre, la force, la mobilité…

			Objectifs : du simple plaisir de bouger pour se sentir mieux, à la performance.

			C’est donc cette vision large de la pratique sportive, de loisir ou de compétition, avec un besoin de santé ou de recherche de performance, qui nous a incités à témoigner et à partager notre conception de la santé par le mouvement. Le message que nous souhaitons faire passer dans cet ouvrage c’est que la santé dépend de vous, qu’il est de votre responsabilité d’entreprendre régulièrement des choses simples, mais pertinentes. Votre santé personnelle est donc un enjeu considérable dans un monde où l’on vit de plus en plus vieux, mais avec de plus en plus de douleurs et de dépendances. Il ne faut pas confondre l’augmentation de la durée de vie avec la durée de vie en bonne santé. Les chiffres le montrent clairement : nous vivons plus vieux dans l’absolu, mais la durée de vie en bonne santé est-elle mieux gérée qu’il y a 40 ans ? Nous sommes juste meilleurs pour maintenir les gens en vie malgré les maladies.

			2. Améliorer votre capital santé

			Prendre soin de vous c’est donc améliorer votre état présent, mais aussi capitaliser pour un avenir plus autonome, fonctionnel et agréable, moins dépendant. Le rapport mondial de situation sur l’activité physique 20221 vient d’être publié et voici ce qu’il en ressort : « À l’échelle mondiale, près de 500 000 millions (499 208 millions) de nouveaux cas de MNT (Maladies Non Transmissibles) évitables se produiront entre 2020 et 2030, entraînant des coûts de traitement d’un peu plus de 300 milliards de dollars des États-Unis (524 milliards de dollars internationaux) ou d’environ 27 milliards de dollars des États-Unis (48 milliards de dollars internationaux) par an si la prévalence actuelle du manque d’activité physique reste inchangée. Près de la moitié de ces nouveaux cas de MNT (47 %) résulteront de l’hypertension et 43 % de la dépression. Les trois quarts des cas se produiront dans les pays à revenu intermédiaire des tranches inférieure et supérieure. Le coût économique le plus important devrait s’observer dans les pays à revenu élevé, qui supporteront 70 % des dépenses de santé consacrées au traitement des maladies résultant de l’inactivité physique… Du fait de cette « inaction », les maladies évitables imposent aujourd’hui une charge supplémentaire à des systèmes de santé déjà débordés, charge qui s’alourdira encore… Il est indispensable d’accélérer la mise en œuvre des politiques visant à promouvoir l’activité physique… Alors qu’on s’efforce de faire face dans l’ensemble du monde à l’impact de la pandémie de Covid-19 sur la santé physique et mentale, promouvoir l’activité physique peut sauver des vies, améliorer la santé et « aider » à rendre les systèmes de santé et les communautés plus résistants et plus résilients. »

			3. Il y a urgence !

			Prendre soin de notre santé personnelle est donc urgent, et c’est un acte responsable. D’autre part, nous sommes amenés, au travers de nos relations sociales, à prendre soin d’autres personnes, nos parents, nos enfants, nos conjoints, nos amis. Et pour bien prendre soin d’autrui, il faut avant tout prendre soin de soi. À l’instar de ce qui nous est expliqué lorsqu’on prend l’avion, si le masque à oxygène vient à tomber, mettez d’abord le vôtre pour pouvoir ensuite vous occuper efficacement des autres passagers. Prendre soin de vous n’est donc pas une démarche égoïste, mais elle peut représenter un geste altruiste et responsable puisque si vous assumez la qualité de votre santé vous êtes alors mieux armé pour venir en aide aux autres.

			Comme pour toute chose dans la vie il faut trouver le bon équilibre. Ne faites rien pour prendre soin de vous et la société devra vous prendre en charge. Ne pensez qu’à vous et vous n’apporterez rien à la société.

			Commençons donc par le début !



  
				
					1. Rapport mondial de situation sur l’activité physique 2022 : résumé d’orientation [Global status report on physical activity 2022: executive summary]. Genève, Organisation mondiale de la Santé, 2022. Licence : CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

				

  

			

	





Le commencement

			Le monde d’aujourd’hui est en perpétuel mouvement, partout autour de nous les gens se ruent, parlent fort, marchent vite, sifflent un taxi, tapent un SMS plus vite que vous ne pouvez le lire. Dans ce monde de chaos nous n’aspirons qu’à une chose : prendre une pause.

			Pourtant, beaucoup d’entre nous sont en pause, depuis bien trop longtemps et bien trop souvent dans une journée vous êtes en pause. Pas en pause de réflexion, pas en pause de travail, pas en pause de la réponse aux derniers mails, tweets, post Instagram ou que sais-je encore. Mais en pause de votre propre corps ! Sûrement en même temps que vous lisez ces lignes vous ne vous rendez même pas compte que votre diaphragme ne bouge pas suffisamment parce que votre respiration manque d’amplitude, que vous n’avez pas marché en plein air plus de 10 minutes au cours des 5 derniers jours, que la dernière fois que vous vous êtes étiré, ou que vous avez fait fonctionner vos muscles pour autre chose que les tâches quotidiennes, remonte à 15 jours. Que vous n’êtes même plus capable de faire bouger vos bras et vos jambes de manière coordonnée, que vous ne savez pas faire bouger votre colonne vertébrale en mobilisant chaque étage indépendamment les uns des autres. Ou encore, que vous n’avez pas bu d’eau depuis 6 heures alors même que c’est vital, et que vous êtes assis sur ce fauteuil pour scroller sur Facebook plus de 4 heures par jour.

			Une recommandation : bouger

			Pourtant, depuis des années dans tous les domaines de la santé et du sport, les différents professionnels recommandent aux gens de bouger, traquent les restrictions de mobilité, les zones denses, les zones qui manquent de vie. Mais qu’est-ce que c’est une zone qui manque de vie ?

			Toutes les données scientifiques s’accordent pour dire qu’une zone pathologique manque de mouvement ! Qu’il soit fluidique (le sang, la lymphe, l’eau), respiratoire, tissulaire (souplesse des tissus et notamment des fascias très à la mode en ce moment), cellulaire ou encore mécanique.

			Alors si toutes les données scientifiques le disent comment se fait-il que vous ne le sachiez pas encore, que personne ne vous l’ait dit ? Ou bien encore que vous ne fassiez pas ce qui est nécessaire ?

			Eh bien nous osons croire que c’est parce que vous n’avez pas encore lu ce livre.

			

	





La santé, une multitude d’interactions

			Pour que votre corps fonctionne correctement il faut le nourrir :

			– en aliments,

			– en eau,

			– en oxygène,

			– en mouvement,

			– en émotions.

			Nous n’allons pas vous écrire un livre sur la nutrition, l’hydratation. Il y en a de bien meilleurs et plus spécialisés, écrits par de vrais spécialistes qui savent vous enseigner les bonnes conduites en la matière. Nous vous parlerons des émotions certes, mais ce ne sera pas un livre de psychologie ou de développement personnel. Non, notre domaine à nous c’est le mouvement, et la respiration qui l’accompagne. Cependant, nous avons conscience, depuis bien longtemps, des interactions puissantes qui règnent entre ces différents paramètres. Le schéma suivant place l’Humain au centre des interactions entre Émotions, Hydratation, Nutrition, Respiration et Action. Le corollaire de l’Action, c’est la Récupération, qui tient également une place importante dans votre santé (le sommeil par exemple qui est sans aucun doute la meilleure forme de récupération). L’action doit répondre en permanence à un paradigme important, entre Stabilité et Mobilité, on pourrait donc dire entre Équilibre et Mouvement, pendant lesquels d’ailleurs nous devons savoir Respirer au mieux. Et puis le Mouvement se décline selon plusieurs composantes (Amplitude, Coordination, Rythme, Puissance, Endurance) et s’exprime autour de 4 dimensions capitales (Haut/Bas, Avant/Arrière, Droite/Gauche, et Dissociation entre la ligne d’épaules et la ligne du bassin).

			[image: Illustration]

			Notre corps est fait pour bouger. Un corps en bonne santé est donc un corps qui bouge bien. Il faut donc vérifier que rien ne l’en empêche et lui donner les moyens de le faire correctement.

			Tant que vous restez dans des limites raisonnables, et que vous apportez à votre corps tout ce dont il a besoin, le mouvement, et l’activité physique, peuvent donc être favorables à votre santé. Mais dès que vous augmentez l’intensité et que vous basculez dans une pratique plus compétitive, les enjeux changent.

			[image: Illustration]

			Comprenez ici que la performance n’est possible que si l’être humain va bien. La priorité initiale de votre corps, que vous le vouliez ou non, est de survivre pour pouvoir se reproduire2. Si la performance que vous cherchez à obtenir, et par performance nous voulons dire mouvement, est actuellement, au vu de vos capacités, dangereuse pour vous, alors votre cerveau n’envisage que deux options :

			• Compenser pour préserver les zones à risque

			• Ne pas faire le mouvement tout court

			Prenons un exemple tout simple que tout le monde comprend : vous vous êtes fait une entorse de cheville il y a quelque temps et celle-ci n’est toujours pas complètement guérie. Cependant, vous voulez à tout prix courir cette course de 10 km à laquelle vous vous êtes inscrit. Vous allez donc courir en boitant car la cheville n’est pas totalement fonctionnelle (compensation), et ce fonctionnement est automatisé en dehors de votre conscience car c’est un besoin de survie. À la fin de la course vous avez très mal au dos à force de boiter. Deux jours après, vous souhaitez refaire un petit footing mais là, impossible votre dos vous fait beaucoup trop mal, et votre cheville toujours autant, vous ne pouvez donc tout simplement pas faire de mouvement puisque votre sécurité est en jeu. Cet exemple illustre, ce que l’on rencontre régulièrement, et vous l’avez peut-être déjà vécu, sous une forme ou sous une autre.



  				
				
					2. Dawkins R., Le gène égoïste, Éditions Odile Jacob, 2021.

				

  

  
		
	





Le mouvement pour la santé nous concerne tous

			Il est légitime de se poser la question : à qui s’adresse ce livre ? La réponse est simple : à tout le monde. Qu’il s’agisse d’un enfant, d’un adulte, d’un senior, d’une personne en situation de handicap, tout le monde est concerné.

			Les enfants et les adultes

			Enfants et adultes sont de plus en plus sédentaires et nous connaissons les ravages de cette inactivité sur leur santé : diminution considérable des valeurs physiques, douleurs et pathologies diverses, mal-être, prolifération des maladies de dysévolution (dont nous parlons un peu plus loin dans cet ouvrage) et désordres psychologiques et neurodégénératifs. Bouger plus et mieux est donc un enjeu majeur pour ces populations.

			Les séniors

			Les seniors payent un prix fort à l’inactivité avec une durée de vie qui s’allonge, mais une fin de vie parfois douloureuse avec une perte d’autonomie qui affecte grandement leur bien-être et leur santé mentale. Encore une fois ne confondons pas l’augmentation de la durée de vie et l’augmentation de la durée de vie en bonne santé. Grâce aux progrès de la médecine on vit certes plus longtemps, mais pas forcément en bonne santé. Les connaissances actuelles sur la plasticité cérébrale prouvent à quel point il est important de ne jamais baisser les bras et de préserver sa capacité à bouger. Si l’on considère l’évolution de nos tissus avec le vieillissement, on comprend qu’il est urgent d’être actif toute sa vie pour limiter et retarder l’impact du vieillissement. En effet, au fil des années les contraintes de la gravité deviennent de plus en plus pesantes, les articulations souffrent, la musculature dégénère. Avec le vieillissement et le manque de sollicitations, les muscles profonds responsables du tonus postural, ainsi que les fascias, se rétractent et deviennent plus raides. Les muscles phasiques, producteurs de mouvement, s’atrophient également et deviennent plus flasques. Le retentissement postural ne se fait pas attendre et ne fait qu’augmenter les douleurs qui nous gâchent la vie. Le manque d’activité physique ne fait qu’accélérer ce phénomène naturel. Maintenir une gymnastique hygiénique à base d’exercices de respiration, de mobilité, de posture, de gainage et de renforcement musculaire adapté, est donc synonyme de meilleure santé et de jours plus confortables.

			Les personnes en situation de handicap

			Nous avons aussi une pensée particulière pour les personnes en situation de handicap. La multiplicité des pathologies nécessiterait un inventaire très long et complexe, mais tout en considérant la spécificité de son atteinte, il est tout de même impératif de conserver sa capacité à bouger lorsque cela est possible, et à faire de l’activité physique un outil de reconstruction, mais également de maintien de la santé. Une personne atteinte de paraplégie, pour prendre un exemple, reste susceptible de développer du diabète, une maladie auto-immune ou des problèmes cardiovasculaires. Il reste donc impératif, tout en adaptant les situations en les transformant pour les rendre accessibles, de maintenir une capacité de mouvement qui favorisera les facteurs de santé.

			Que ce soit pour les seniors ou les personnes en situation de handicap, il sera sans doute envisageable de décliner différemment certaines situations que nous allons évoquer par la suite. On pourra selon les cas, faire l’exercice assis ou allongé plutôt que debout, adopter une amplitude moindre, mais néanmoins la plus importante possible en fonction de ses capacités, diminuer le volume d’exercices, mais peut-être en augmenter la fréquence (en faire moins, mais plus souvent dans la journée), adapter du matériel en faisant preuve d’un peu d’ingéniosité et tout en assurant la sécurité. Cependant il ne faut pas que l’incidence de l’âge ou du handicap soit surestimée. Vous pourriez sans doute être surpris par les performances et la fonctionnalité que manifestent ces personnes lorsqu’elles entreprennent une pratique régulière et bien construite.

			Vous l’avez compris, le mouvement est bénéfique et nécessaire pour la santé de tous.

			

	





Comment fonctionne le corps humain ?

			Nous allons ici décortiquer système par système les bienfaits du mouvement. Il est évident qu’un ensemble aussi complexe que le corps humain ne saurait être schématisé par le fonctionnement séparé de chacun de ses composants. Les interactions entre chacun de ces systèmes sont complexes, nécessaires, complémentaires, primordiales et loin d’être entièrement comprises. Pour ce qui est de notre corps, la complexité de l’activité de l’ensemble des parties est largement supérieure à la somme de l’activité de celles-ci. La raison pour laquelle la robotique n’arrive pas à produire des robots aussi fluides et perfectionnés que des humains tient au fait que cette discipline se sert de données physiques et mécaniques. Or, en physique et mécanique, une pièce du puzzle est largement plus simple que la complexité de l’ensemble. Mais la recherche en biologie a démontré une chose, une cellule, ou même prenons plus petit, un atome de l’être humain est tout aussi complexe que l’ensemble de l’être humain. C’est ce qu’on appelle un système dynamique complexe. Tout est toujours en perpétuelle adaptation, ce qui n’arrive pas aux boulons du robot.

			Un peu d’histoire

			Avant d’entamer ce tour d’horizon permettez-nous de faire un petit retour en arrière. Des milliers d’années en arrière pour être un peu plus clair.

			Nous sommes issus d’une espèce de chasseur-cueilleur3, mais qu’est-ce que ça veut dire au juste ? Ça veut dire que nos ancêtres passaient le plus clair de leur temps à se déplacer pour trouver de la nourriture, et que de temps en temps cette nourriture se trouvait être un autre animal (oui, nous vous rappelons au passage que nous sommes très proches des animaux et pas une espèce surdéveloppée ou des demi-dieux). La plupart du temps de leur journée consistait donc à marcher pour trouver cette source de nourriture, mais ils devaient aussi escalader des arbres ou des rochers, s’accroupir pour creuser la terre, jeter des objets pour chasser, et de temps en temps, courir pour échapper à un prédateur ou chasser une proie, etc. 

			• La première et principale différence avec nos activités actuelles est temporelle. Nous sommes une espèce qui a évolué pour bouger en permanence à une intensité très moyenne4, pour de temps en temps monter à une intensité très élevée pour éviter d’être mangé ou bien pour manger. Aujourd’hui nous avons été contraints, ou nous avons décidé, pour nous simplifier la vie, de condenser cette quantité d’activité physique en une heure quotidienne de sport très intensive (pour avoir vraiment l’impression d’avoir fait quelque chose) suivie de 23 heures de station assise ou couchée pour beaucoup. En effet, bon nombre de personnes considérées cependant comme actives, se lèvent le matin pour prendre leur voiture, se posent derrière leur bureau, prennent sur leur pause de midi pour aller courir ou faire un peu « de salle », retournent au bureau, reprennent leur voiture et s’assoient pour manger, regarder la télé et enfin retournent se coucher.

			• Le deuxième point de différence est l’utilisation de notre corps dans son intégralité. Les activités de nos ancêtres les obligeaient à utiliser leurs articulations dans des amplitudes complètes (souvenez-vous s’accroupir, grimper aux arbres, etc.). Aujourd’hui faire de la course à pied n’utilise qu’une partie de la mobilité de vos hanches, qu’une fraction de la mobilité de vos épaules et l’on pourrait trouver ces défauts dans énormément de pratiques sportives. C’est pourquoi il est important de comprendre que le sport est une activité qui vous permet de vous défouler, de pratiquer quelque chose qui vous plaît, mais garder un corps en bonne santé passe par le mouvement et il est important de bien distinguer ces deux notions. Le sport est bon pour le sport : si vous faites du vélo vous devenez meilleur dans l’activité vélo, mais pas dans l’activité tennis et surtout pas dans l’intégralité des systèmes qui composent votre corps.

			Sport et évolution

			De plus, si tout était fait dans l’ordre, vous devriez vous échauffer complètement avant d’aller pédaler et effectuer un protocole de récupération ensuite. Ce qui n’est pas toujours le cas ! Pourquoi ? Car vous ne trouverez jamais dans la nature un animal qui, une fois qu’il a trouvé ce qu’il veut, recommence l’effort juste pour le plaisir. Vous ne verrez jamais un chimpanzé monter 10 fois au sommet de l’arbre alors qu’il a suffisamment mangé. Nous, c’est ce que nous appelons du sport. Combien d’entre vous s’échauffent réellement avant leur partie de tennis, ou de golf, ou leur sortie VTT du dimanche ? C’est pourquoi il est nécessaire de pratiquer du mouvement réfléchi qui a pour seul objectif l’amélioration du corps !

			Il est important de pratiquer des mouvements réfléchis.

			Ces mouvements doivent alors être réfléchis en fonction de vos points faibles et points forts, ils doivent travailler un tissu, une articulation et non pas une gestuelle (le squat n’améliore pas la mobilité de hanche, le squat améliore le squat, seuls des exercices spécifiques de mobilité de hanche améliorent la mobilité de la hanche). Ces mouvements sont réalisés pour améliorer l’efficacité d’un système métabolique et non pas battre un chrono. Les rares individus qui constituent les peuplades primitives qui existent encore sur cette terre sont stupéfaits de savoir qu’il existe des gens qui courent des heures pour le plaisir, ou qui vont dans une salle pousser de la fonte sur une machine ! Ils sont en bonne santé et pour cela ils ont une vie régulièrement active, au cours de laquelle ils utilisent leur corps de la manière la plus fonctionnelle possible, tout simplement parce que c’est leur outil le plus important. Et il ne leur viendrait pas à l’idée de le surutiliser en lui faisant faire plus que le nécessaire, et surtout dans des activités ou des modes de fonctionnement inutiles.

			Réfléchissons donc à ce qui peut être utile pour notre corps afin qu’il soit en bonne santé et qu’il puisse échapper au mieux à ce que Daniel Lieberman nomme les maladies de dysévolution (Mismatch diseases ou MMD). Ces problèmes de santé qui apparaissent lorsque nous adoptons des modes de vie ou des pratiques qui sont inadaptés à l’évolution dont nous sommes le résultat. Parce que les modifications de notre mode de vie actuel se sont produites sur un temps infiniment court au regard du temps qu’il a fallu à l’évolution pour construire les êtres humains que nous sommes.

			Si un individu d’une peuplade primitive entre dans une salle de sport, il sera stupéfait de voir que l’on court pour le plaisir !

			1. Le mouvement pour vos articulations

			Pourquoi le mouvement est-il bénéfique pour vos articulations ?

			Certains professionnels de santé continuent de véhiculer des messages exagérés, comme : vous avez de l’arthrose allez-y doucement lorsque vous pratiquez du sport. Ou encore, c’est l’arthrose qui vous fait mal.

			Alors affranchissons-nous de ces abus dès maintenant et sachez que, non l’arthrose n’est pas totalement corrélée avec les douleurs. Certaines études ont démontré que l’arthrose n’est absolument pas liée avec l’intensité de celles-ci ou même avec une douleur quelconque. Il y a en effet de nombreuses personnes dont les articulations manifestent des signes d’arthrose et qui n’ont pas mal, c’est juste le vieillissement naturel d’une articulation. En fait lorsqu’on ne sait pas à quoi est due la douleur, on accuse l’arthrose. De plus, malgré ce qu’on pense aussi, l’arthrose peut, dans une certaine mesure, s’améliorer avec l’exercice. En tout cas le mouvement est la seule thérapie qui a montré des effets bénéfiques sur la santé articulaire et c’est le premier facteur de prévention des pathologies articulaires.

			Cette exagération relativisée, la chose importante à comprendre concernant les articulations c’est qu’elles ne sont pas directement irriguées par une voie sanguine. Le sang irrigue la capsule de l’articulation, qui elle produit le liquide synovial, qui permet de lubrifier et nourrir l’articulation. Pour que cette lubrification ait lieu, elle nécessite que l’articulation bouge. Le mouvement produit une force de tension sur la capsule qui va stimuler les cellules de celle-ci afin de produire du liquide synovial. De plus, le mouvement permet à l’articulation de produire un effet pompe qui va chasser, puis rappeler le liquide synovial au sein de celle-ci et ainsi la nourrir. Et c’est seulement une fois que vos articulations seront bien « lubrifiées », qu’elles auront la capacité de gérer les contraintes mécaniques que vous allez leur imposer.

			[image: Illustration]

			Donc pour que vos articulations restent en bonne santé, il faut les faire bouger régulièrement et sur des amplitudes suffisantes. Et par suffisante, nous voulons dire l’amplitude maximale disponible, car c’est l’entretien de cette amplitude maximale qui assure votre bonne santé.

			
Idée pour une hanche en bonne santé

			Un nombre croissant de personnes souffrent de phénomènes douloureux au niveau de l’articulation des hanches. L’arthrose est bien souvent incriminée et cela se termine souvent par une opération afin de mettre en place une prothèse totale de hanche. Cette opération aujourd’hui classique est même réalisée très souvent en ambulatoire. Le patient rentre le matin, il est opéré dans la matinée, et à 18 h, il est debout pour faire ses premiers pas avec un déambulateur avant que le chirurgien ne l’autorise à rentrer chez lui.

			Cependant, avant d’atteindre une souffrance telle que la seule option soit l’opération, le mouvement peut vous apporter un réel soulagement s’il est réalisé très régulièrement. Bien qu’il ne soit pas l’unique solution, vous pouvez cependant essayer ce petit exercice facile à mettre en place dans votre environnement quotidien. Placez-vous face ou à côté d’un support qui vous permette de maintenir l’équilibre en vous tenant avec les mains. Placez sur le côté de votre jambe un petit obstacle dont la hauteur sera fonction de l’amplitude que vous êtes capable d’atteindre. Montez le genou le plus haut possible et ouvrez la hanche vers l’extérieur pour passer le pied au-dessus de l’obstacle et revenez au sol derrière l’obstacle. Faites le mouvement en sens inverse et répétez doucement plusieurs fois, mais toujours en recherchant l’amplitude maximale. Au fur et à mesure vous allez constater que le mouvement de votre articulation devient plus fluide et que les douleurs liées à ce mouvement s’estompent. Le liquide synovial est en train de lubrifier et de nourrir votre articulation qui retrouve progressivement de la fonctionnalité. Si vous le répétez très régulièrement vous noterez une amélioration très sensible de vos douleurs aux hanches.

			[image: Photographie]

			[image: Photographie]

			Différents exercices sont possibles et recommandés pour l’articulation des hanches et vous les retrouverez dans le dernier chapitre « Et si on passait à l’action », dans le paragraphe qui s’intitule « Préservez votre mobilité et votre souplesse ».

			
				
					
				
				
					
							
							>> Focus sur les articulations

						
					

					
							
							Une notion issue des connaissances en neurologie nous explique que nous devons utiliser les choses si nous ne voulons pas les perdre (Use it or lose it). Ceci est, en fait, valable pour tous les systèmes du corps. Dans la capsule de vos articulations se trouvent des mécanorécepteurs qui informent en permanence votre cerveau sur l’amplitude, la vitesse et la force que subit cette articulation. Comme le corps n’a pas d’énergie inutile à dépenser pour nourrir des cellules qui ne servent à rien, si vous n’utilisez pas l’amplitude maximale de votre articulation, certaines cellules mécano-réceptrices ne seront pas stimulées, et donc le corps va arrêter de les nourrir car elles ne lui servent plus. Ce phénomène porte un nom en physiologie, c’est l’apoptose. Le problème survient quand le nombre de cellules restantes est si faible que l’information qui provient de l’articulation jusqu’au cerveau en devient erronée. Alors le cerveau n’est plus capable de prendre les bonnes décisions car il manque d’information vitale pour produire du mouvement. De plus, ces cellules sont remplacées par ce qu’on appelle des terminaisons libres qui ne peuvent renseigner qu’une sensation, celle de la douleur. Les informations fournies au cerveau sont donc moins bonnes, elles ne véhiculent pas les bons messages, et vous ne ressentez que les informations de douleur.
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