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Mes cartes bien-être comme en thalasso (avec Lena Rose), 2026.
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Pour aller plus loin


Si vous avez envie de voir les exercices en images, d’explorer les autotests en version guidée, ou de découvrir comment l’eau et la mer peuvent soulager les articulations, je vous ai préparé un espace complémentaire au livre.

En scannant ce QR-code, vous accédez à des contenus pensés comme un prolongement vivant : vidéos, routines courtes, éclairages pratiques…

À consulter quand vous voulez, à votre rythme, selon ce que votre corps réclame aujourd’hui.

[image: ]
Scannez le QR-code ou rendez-vous sur :
www.cote-thalasso.fr









Ce livre ne remplace en aucun cas 
une consultation médicale


Je l’ai conçu pour vous aider à mieux comprendre votre corps, vous proposer des conseils simples. L’objectif est d’apaiser vos douleurs et de soutenir votre santé articulaire. Les informations, exercices et autotests présentés peuvent vous guider, mais ils ne sauraient se substituer à un avis médical personnalisé ni à un diagnostic posé par un professionnel de santé.

 

Si vos douleurs persistent, s’aggravent ou vous inquiètent, n’hésitez jamais à consulter votre médecin.
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Introduction



Je vous vois

Je vous vois masser votre genou en silence, redresser lentement le dos avec ce luxe de précautions qu’on réserve d’ordinaire aux objets précieux. Je vois cette petite crispation au coin de votre bouche quand vous pivotez pour vous lever, ce regard qui se voile lorsque vous tournez la tête ou tentez de lacer vos chaussures.

Dans mon centre de thalassothérapie, en consultation, j’observe des femmes, des hommes, jeunes parfois, souvent moins jeunes, composer avec leurs douleurs articulaires. Celles du quotidien : les escaliers dans lesquels on galère, les bocaux impossibles à ouvrir, les mouvements devenus hésitants, les gestes qui demandent réflexion, et cette lassitude sourde qui s’installe.




Et puis, je sais

Je sais la douleur qui s’invite la nuit, rend les escabeaux sournois, transforme un pot de miel du Rucher de Flora en épreuve olympique. Je sais ces petites défaites : acheter des baskets à scratch et choisir une montre avec un bracelet élastique parce que nouer des lacets ou attacher un fermoir, soudain, ce n’est plus possible. Je connais la fatigue de l’âme. De souffrir, d’expliquer, d’entendre « C’est l’âge ! », comme si c’était une punition pour avoir trop vécu. J’ai passé des années aux Urgences, là où la douleur crie. Aujourd’hui, je dirige un lieu où elle chuchote. Et c’est peut-être dans ce murmure-là que j’ai appris l’essentiel.




La foulure

Il m’est arrivé un jour quelque chose de banal : une cheville foulée. Bien foulée, même. Rien de dramatique, mais quelle leçon. J’ai compris ce que c’était d’attendre le bonhomme « feu vert » en sachant qu’on ne pourra pas traverser à temps, d’hésiter à aller chercher du pain à cause des deux marches à l’entrée de la boulangerie. Attraper un paquet de céréales en hauteur est devenu de l’alpinisme, tenir le volant dans une mauvaise position ou sortir Pacha qui tire sur la laisse, c’était déjà trop. J’ai compris la lenteur imposée, et j’ai senti le regard des autres sur cette lenteur-là ; ce petit agacement qu’on perçoit plus qu’on ne l’entend quand on devient l’obstacle sur le trottoir. Ce n’était qu’une cheville, ce n’était que quelques semaines, et pourtant, une initiation à la fragilité pour la vie.


Pacha


Qui est Pacha ? C’est mon chien. Mascotte de thalasso, star de Banyuls-sur-Mer, observateur sarcastique du corps humain, ego XXL dans un corps XS, qui capte mieux la biomécanique que 80 % des humains et donc se dit « mais pourquoi ils font ça ? ». Concrètement, un Coton de Tuléar blanc de 6 kg avec plus de personnalité que certains profs d’anatomie ou d’internes. Amour absolu de sa maîtresse mais incompréhension totale des absurdités articulaires humaines, lucidité redoutable. Vous le croiserez régulièrement dans ce livre, car il m’a beaucoup appris, et j’espère qu’il en sera de même pour vous.









Retour aux fondamentaux


Ce livre n’est ni une potion magique ni une consultation chez un rhumatologue, mais plutôt un chemin que je vous propose de parcourir ensemble, à votre rythme. Avec des outils naturels, des gestes simples, et – oui, j’insiste – du plaisir aussi. Parce que retrouver du confort dans son corps, c’est aussi retrouver le plaisir de l’habiter. En somme, il s’agit de revenir aux fondamentaux de la santé.

Je suis passionnée par la médecine manuelle, l’approche globale de la douleur, le mieux-vivre. Je masse, j’étire, je touche. Souvent, en cours de consultation, je repense au Dr Vincent Chevalier, l’un de mes enseignants, médecin, ostéopathe, membre de la Société Française d’Ostéopathie, qui a longtemps exercé à Béziers. Comme moi, il aime plus les gens que leur maladie. C’est lui qui m’a « expliqué » que la main était faite pour soigner : « Pas besoin de réfléchir, quand tu poses ta main, elle est juste là où il faut, elle a été conçue pour ça. » Cette phrase m’accompagne encore aujourd’hui.

Mon objectif est toujours le même : soulager, accompagner, transmettre. Dans ma pratique quotidienne, j’ai mis au point des protocoles antidouleur dont je fais bénéficier mes curistes. J’aimerais que vous puissiez en profiter chez vous. Des routines et réflexes naturels pour apaiser, protéger vos articulations et retrouver une fluidité, dans le corps comme dans la tête. Car il y a la douleur articulaire, physique, certes, mais elle en entraîne d’autres : morale, mentale, psychique, psychologique, nerveuse… Le seuil de douleur lui-même est abaissé, en cas d’arthrose : dans ce cas, ce n’est certainement pas un anti-inflammatoire qu’il faut. Car ils sont utiles pour calmer une « crise », un peu comme un pansement, mais le vrai traitement est ailleurs : dans ce que l’on appelle désormais la médecine du mode de vie. En fait, les médicaments permettent justement de baisser la douleur jusqu’à pouvoir réinstaurer des routines bénéfiques pour l’articulation : bien manger, bien bouger, bien dormir… Et même les futurs traitements encore dans les tubes à essais, très « pointus », ne remplaceront pas non plus l’hygiène articulaire quotidienne. Laquelle est, de plus, préventive, donc je recommande à chacun de la mettre en œuvre dès que possible, avant les soucis d’arthrose c’est encore mieux ! Bref, le retour aux fondamentaux, cela signifie le retour, aussi, au sur-mesure, donc à vous et pas au voisin.




De l’eau de mer aux mouvements doux

Ici, on parlera d’eau de mer, parce qu’elle contient, mieux que n’importe quel laboratoire, le cocktail idéal de minéraux et d’ions calmants. Que vous habitiez comme moi dans le Sud, ou sur la face Atlantique ou la Manche, c’est la même, avec les mêmes bienfaits. Et pour ceux loin des côtes, il sera aussi question d’eau salée (à la maison), de mouvements dans et sous l’eau (bain, douche, piscine), de massages, d’exercices, d’alimentation anti-inflammatoire (je vous promets que ce n’est pas triste), de « trop marcher ou pas assez », de « score de difficulté articulaire », de gestion du stress, de respiration. Car la douleur articulaire, ce n’est pas juste une histoire de cartilage ou de ménisque. C’est aussi un rapport conflictuel avec son corps, un stress chronique, un sommeil perturbé, un moral en dents de scie. Et pour ça, les anti-inflammatoires échouent là où un bon fou rire peut déjà beaucoup. J’espère vous donner des clés pour que vos articulations ne dictent plus votre emploi du temps ni votre humeur.

Et surtout, on parlera légèreté, parce que la douleur, à force, c’est lourd. Pour l’apprivoiser ou la suspendre, nous convoquerons le soleil, la respiration technique, l’art, les petits moments qui font du bien, bref, du « beau », et on tournera le dos aux injonctions. On se faufilera, aussi, dans votre corps pour rendre visite à chacune de vos articulations et leur tendre un micro, afin de recueillir leurs doléances.





Ma main, c’est le lien


J’essaierai, enfin, de vous faire ressentir ce que je ressens moi-même en consultation, lorsque nous tentons ensemble d’alléger vos douleurs. Quand je pose ma main sur vous, s’engage une conversation silencieuse entre deux corps, deux systèmes vivants : le vôtre et le mien.

    Sous mes doigts, je sens d’abord la peau. Sa texture, sa souplesse, sa chaleur ou parfois ce froid qui trahit la fatigue, la douleur, le manque de circulation. Puis, plus profond, viennent les tissus : les muscles qui se défendent, les tendons qui tirent, les ligaments qui s’accrochent. Mes doigts progressent lentement, poco a poco1, comme on apprivoise un animal craintif. Ils écoutent ce qui bouge et ce qui ne bouge pas.

Le corps parle, toujours. Ma main tente d’apprendre patiemment, au fil des années, sa langue. Un genou un peu gonflé me raconte son inflammation avant même que vous ne prononciez un mot. Une nuque tendue, ce sont souvent des heures penchées sur un écran d’ordinateur ou de portable, une peur rentrée, ou les deux. Une épaule rebelle peut signaler un excès d’efforts ou de retenue. À chaque mouvement de ma main – étirer, mobiliser, libérer –, je traduis mentalement ce que je sens en langage médical : ici, un raccourcissement myofascial ; là, une perte de mobilité intervertébrale ; plus loin, une tension articulaire secondaire à une inflammation chronique.

Mais avant d’être un outil clinique, ma main est d’abord un lien. Et j’espère vous enseigner à établir ce contact avec vous-même. Car le jour où vous venez me voir, c’est bien, le jour où vous voyez votre kiné, c’est bien. Mais moi, ce qui m’intéresse, ce sont tous les autres jours, bien plus nombreux ! Impossible de vous laisser sans conseil, sans aide, sans exercices : ce sont ces jours-là qui, mathématiquement, comptent le plus.





Cabinet des curiosités 
articulaires

[image: ]
Ce livre est consacré aux humains, mais comme on ne peut pas s’empêcher de se comparer, alors allons-y. Confrontons-nous aux girafes et aux poulpes, pour voir.


360 articulations : bienvenue à bord

Le corps humain compte environ 360 articulations, dont environ 230 réellement mobiles. Des plus grandes, comme les hanches, aux plus minuscules, comme celles des doigts ou de l’oreille, chaque articulation possède sa propre architecture. Charnière, pivot, sphère, glissement… un véritable mécanisme d’horlogerie. Une exposition d’ingénierie naturelle, signée Homo sapiens.




Version bébé : plus d’os, pas forcément plus d’articulations

À la naissance, le squelette humain compte environ 270 os, contre 206 à l’âge adulte. En grandissant, certains os fusionnent notamment au niveau du crâne, du bassin ou de la colonne – ce qui réduit le nombre d’os et transforme certaines zones de jonction, faisant évoluer le nombre et la nature de certaines articulations.





Le colosse


Le genou, articulation la plus sollicitée du corps, supporte jusqu’à 5 fois le poids du corps à chaque descente d’escalier.




Le millionnaire

Chaque genou fléchit environ 1 million de fois par an chez une personne active.




La funambule

L’épaule est la plus mobile, mais aussi la plus instable car mal « calée » dans son logement osseux. D’où le fait qu’elle se luxe plus facilement




Les porteuses de tonnes

Les articulations des pieds sont puissantes, heureusement car elles supportent, au total, environ 100 tonnes de pression cumulée chaque jour pour une personne marchant « normalement ». Les fameux 10 000 pas par jour (ou les 7 000 ?), environ, donc rien de fou non plus. Je ne vous dis pas en cas de randos ou de marathon (42 km) (voir « 10 000 ou 7 000 », p. 37).




La légèreté aquatique

Sauf quand on marche dans l’eau, de mer ou pas, puisque là le poids est allégé jusqu’à 80 % !




La diva du pas

L’articulation du gros orteil (métatarso-phalangienne) supporte 40 à 60 % du poids du corps lors de la marche. Pas étonnant que ça tire et chouine, parfois.




L’épidémie silencieuse

L’arthrose concerne 10 millions de personnes en France. Après 65 ans, 1 sur 2 en est atteinte. Raison pour laquelle nos curistes « rhumato » ne sont pas des ados en général. Cela dit, les jeunes aussi peuvent très bien souffrir d’arthrose, principalement en cas de surpoids.





Les élastiques humains


Une personne dite « hyperlaxe » peut avoir des articulations 20 à 30 % plus mobiles que la moyenne. Environ 5 à 15 % de la population présentent une hyperlaxité (souvent génétique). Cela paraît génial comme ça, mais il peut en découler des inconvénients, comme des déboîtements, entorses, foulures…




Le GPS interne

80 % des informations proprioceptives (perception du corps dans l’espace) viennent des récepteurs sensoriels articulaires et musculaires. Les articulations participent donc à l’équilibre, la coordination, et même la prévention des chutes. Je ne veux plus jamais entendre qu’on est bête comme ses pieds !




L’huile de luxe

Le liquide synovial lubrifiant les articulations a une viscosité équivalente à celle de l’huile moteur. Chaque genou contient environ 2 à 4 ml de synovie en temps normal, jusqu’à 100 ml en cas d’inflammation (épanchement). Ce liquide est un lubrifiant exceptionnel, et garder une activité physique quotidienne suffisante est nécessaire pour le produire. D’où les exercices préconisés dans ce livre, à faire dans l’eau (ça fait moins mal en cas de poussées douloureuses aiguës) ou sur le plancher des vaches (davantage de douleurs, mais aussi plus efficace pour lubrifier. On n’a rien sans rien !).




Le bébé contorsionniste

Les bébés sont capables de sucer leur gros orteil : souplesse maximale grâce à des articulations non encore stabilisées.




L’épaule asymétrique

Les joueurs de sport de combat ou de raquettes développent des épaules asymétriques de plusieurs millimètres… voire centimètres. Évidemment, ça peut se terminer assez mal, tout ça. Mais à mettre en balance avec recevoir les honneurs à Roland Garros !





Le genou pleure, littéralement


Enflammé, il produit davantage de liquide synovial, parfois visible comme un épanchement. Une articulation en détresse verse donc des larmes biologiques.




Une seule marche, 100 articulations

Monter une simple marche mobilise simultanément chevilles, genoux, hanches, poignets, vertèbres cervicales, lombaires, et micro-articulations du pied. Une œuvre collective, une symphonie biomécanique.




Le « crac » qui fait parler

Ce fameux « crac » que l’on entend parfois au niveau d’une articulation n’est pas un os qui bouge : il s’agit simplement d’une petite bulle de gaz qui se forme puis implose dans le liquide synovial. Il faut environ 20 minutes pour qu’elle se reforme, on ne peut pas « recraquer » immédiatement. Et ce « crac » n’a rien à voir avec le thrust réalisé en cabinet médical ou par un ostéopathe : il s’agit d’une impulsion très rapide et très précise, de faible amplitude, destinée à redonner de la mobilité à une articulation. Ce mouvement technique peut parfois produire un bruit, mais ce n’est ni systématique, ni son objectif.





Le genou, poids lourd de la légèreté


Il supporte 3 à 6 fois le poids du corps lors d’une descente d’escalier. Et bien plus en cas de sport de réception, du genre course à pied, tennis… À chaque pas ou foulée, la pression interne du genou peut dépasser 300 kg par cm². Une prouesse d’ingénierie naturelle.




Le chat, yogi vertébral

Le secret de ses acrobaties ? Des disques intervertébraux ultra-flexibles et une cage thoracique élastique lui permettant de se retourner en plein vol. Il est capable d’amortir une chute de plus de 10 mètres. Retrouvez Grosminet p. 98 dans « Les chats sont-ils solides ou liquides ? ».





Le serpent : 1 000 articulations, zéro crampe


Alors lui, on peut l’envier. Chaque vertèbre de serpent est reliée à la suivante par plusieurs articulations mobiles. D’où plusieurs points de rotation. Cette souplesse extrême lui permet de se faufiler, grimper ou se dresser sans jamais se « bloquer ». Donc zéro jambe mais ultra-mobile, bien plus que nous ! Maintenant, est-ce que vivre dissimulé entre deux pierres sèches, en plein cagnard dans une pinède est enviable ? Je ne sais pas.




La girafe : vue sur le Mont Canigou

D’où qu’elle se trouve, elle peut le contempler. Alors que moi, j’habite la région et je le vois depuis de nombreux endroits, de toute la plaine même, mais jamais aussi facilement qu’une girafe. La girafe, avec ses deux mètres de cou, c’est toujours « avec vue ». Et dans ce cou, le plus long du monde, il y a seulement sept vertèbres cervicales, comme vous. Simplement, chacune est allongée et articulée avec une souplesse phénoménale. Madame a des ambitions panoramiques plus élevées que nous. Dans une cabine de soins en thalasso, il faudrait un peu repenser le mobilier, mais rien n’est impossible.




Le kangourou recycle l’énergie

Leçon no 1 d’économie circulaire. À chaque saut, ses tendons agissent comme des ressorts biologiques, restituant jusqu’à 70 % de l’énergie du bond précédent. Moins d’effort, plus de puissance. Leçon no 2 : debout sans bouger, il utilise un système de verrouillage passif des genoux. Cela lui permet de ne consommer presque aucune énergie musculaire. Même en creusant l’idée, pour l’instant, nos genoux fonctionnent autrement, et ils se fatiguent donc. Raison pour laquelle les kangourous ne vont pas en thalasso, nous, si.





L’éléphant, poids plume


Cinq tonnes et pas un craquement quand il se déplace. Ses genoux sont bien là, cachés dans la masse musculaire : on ne les voit pas. Leurs articulations sont renforcées par des coussinets de graisse et de tissu conjonctif : un amortisseur intégré pour les cinq tonnes à mouvoir. Respect.




L’humain, bipède par miracle

La station debout repose sur un équilibre d’articulations ajustées au millimètre : hanche, genou, cheville. Une légère déviation d’une seule d’entre elles, et toute la mécanique s’écroule. Nous avons quand même plus de classe et de hauteur que le serpent envié plus haut, non ?





Le cerveau, chorégraphe du squelette


Des milliers de capteurs informent le système nerveux central : cet humain est ici, positionné comme-ci, allant vers un mouvement comme-ça, avec tel poids, tel sac à main ajoutant tel autre poids sur telle épaule, telles chaussures à talons modifiant de telle façon la courbure de son dos, etc. Grâce à eux, on peut être la Queen du dancefloor ou le finisher de l’Ultratrail de Barcelone.




L’articulation, un microclimat interne

Température constante, lubrification autorégulée, renouvellement permanent du liquide synovial : chaque articulation est un écosystème en équilibre dynamique.




Les articulations ont une mémoire

Des récepteurs nerveux spécialisés, les propriocepteurs, informent le cerveau de la position du corps à chaque instant. Même les yeux fermés, vous « savez » où sont vos genoux.





Le liquide synovial, lubrifiant de luxe


Il contient de l’acide hyaluronique, le même que celui, si célèbre, utilisé en cosmétique. Sa viscosité s’adapte à l’effort : plus on bouge, plus il devient fluide.




Le cheval, animal à ressort

Le tendon fléchisseur de son jarret peut emmagasiner assez d’énergie élastique pour propulser ses 600 kg à pleine vitesse. Comme des méga ressorts à faire pâlir d’envie des ingénieurs en matelas haut de gamme.





Le requin au cartilage « éternel »


Chez certains mammifères marins, le cartilage se régénère presque totalement. Prenons le requin, ou la raie. Souple, léger, leur squelette entièrement cartilagineux résiste au temps comme aucun autre. Pourtant, à la base, c’est plutôt une anomalie : il leur manque des gènes qui forment normalement les os.




Shiva le poulpe

Il possède des bras sans os, mais avec des centaines de points de flexion. On parle de « muscle hydrostatique » : il bouge comme un tentacule de dessin animé, avec une dextérité hallucinante, sans la moindre patella (rotule) ou épaule. La mer recèle des créatures vraiment surprenantes, c’est l’une des raisons pour lesquelles elle me fascine.




L’aile, un chef-d’œuvre

L’épaule des oiseaux est ultra-mobile pour permettre le vol, mais solidement stabilisée pour résister à des forces colossales lors du battement d’ailes. Et certains oiseaux, comme les hiboux, ont un cou articulé à 270°, soit les trois quarts d’un tour complet.




La grenouille, championne du squat

Ses hanches et genoux peuvent se plier à près de 180°. Aucun crossfiteur ne rivalise avec une grenouille motivée. Mais encore plus surprenant, la reinette du bois d’Alaska peut survivre à des températures de - 20 °C : ses articulations sont littéralement figées par la glace. Elle « meurt » en apparence, puis dégèle et reprend sa vie comme si de rien n’était.





L’eau, kiné naturel


En immersion, le poids du corps diminue jusqu’à 80 % en eau de mer, 60 à 70 % en eau douce. Moins de contraintes mécaniques, plus de mobilité : c’est le principe de la rééducation aquatique, dans n’importe quel bassin rempli de ce merveilleux liquide, l’eau.




Éloge de la lenteur

Les mouvements lents tels que les étirements, la respiration, la mobilité douce, améliorent la proprioception, la lubrification et la détente musculaire. Le geste lent répare, permet, est intelligent. En allant poco a poco, on peut porter des objets d’un poids hallucinant ou faire des mouvements étonnants.




La micro-articulation qu’on emmène à l’Opéra

Marteau, enclume, étrier : les petits os de l’oreille sont reliés par des articulations minuscules, à l’échelle du micron. Sans elles, pas de symphonie auditive. Adieu musique, podcast, mots doux et confidences…

Nos articulations sont des mécanismes d’exception, forgés par des millions d’années d’évolution. Elles amortissent, pivotent, glissent, s’auto-entretiennent. Une merveille de mécanique vivante !









Mes articulations 
et moi,

pour le meilleur et pour le pire, 
en 76 questions-réponses


J’en ai vu des articulations dans ma vie de médecin : gonflées dans la douleur des urgences, rouillées par la sédentarité, mais aussi renaissantes dans l’eau salée d’un bassin ou au rythme lent d’une rééducation patiente. Et plus je les observe, plus elles m’épatent.

Car derrière chaque flexion, chaque rotation, se cache un chef-d’œuvre de précision. Le cartilage se nourrit par imbibition. On en reparlera. Le liquide synovial ajuste sa viscosité comme un artisan. Les tendons stockent l’énergie d’un bond, les ménisques amortissent comme des coussins d’air. Tout cela fonctionne, sans qu’on y pense, pendant des décennies. Ce sont des structures simples mais géniales, invisibles mais indispensables. Elles s’enchaînent, s’accordent, se régénèrent parfois. Alors, avant de parler de douleur, d’usure ou de soins, arrêtons-nous un instant pour nous émerveiller.
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La main qui soigne – ce qui se passe quand vous êtes sur ma table d’examen et que j’essaie de vous aider à avoir moins mal

La main est l’un des meilleurs médecins. En consultation, je fais de la médecine manuelle, donc je touche beaucoup. Pas comme une technique, mais comme un langage. Sous mes doigts, je sens les histoires que racontent la peau et les autres tissus. Une articulation qui craque à peine, un muscle qui se défend, un tendon qui se braque… Tout parle. La chaleur et la fluidité du liquide synovial, la densité du cartilage, le glissement ou la résistance des fascias. Je sens si le corps coopère ou s’agrippe à sa douleur.




La peur de céder

Il y a des jours où un genou se défend, compact comme une pierre chaude, et d’autres où il se laisse faire, comme un coquillage qu’on ouvrirait doucement. Une cheville, parfois, vibre d’une micropeur de céder. Cela se sent très bien, vous savez ? Alors ma main tente de lui parler : tranquila, poco a poco, on va y arriver. J’écoute. Je cherche l’élasticité, la micromobilité, un relâchement, imperceptible pour le patient, mais pour moi, c’est une évidence. Une vague minuscule qui traverse la main et dit : ça y est, ça bouge à nouveau. La main n’impose pas, elle invite. Elle apprend à sentir sans voir, à écouter sans parler, à suivre les lignes invisibles de la mécanique vivante. C’est un soin aussi intellectuel que sensuel. Le plus beau métier du monde !





 






1. Une articulation c’est quoi ? À quoi ça sert ?



C’est le point de rencontre entre deux os, mais il serait réducteur de s’arrêter là. C’est un lieu d’échange, de glissement, de mouvement (sauf exception – voir l’articulation du crâne chargée précisément de ne PAS bouger). Un petit écosystème complet :


› du cartilage, les coussins amortisseurs,

› du liquide synovial, une « huile » précieuse,

› des ligaments pour maintenir,

› et des muscles pour animer,

› des capteurs et des nerfs, pour ressentir, vibrer, s’adapter.



Du grand art, sous ses airs simples. Une articulation heureuse, c’est celle qu’on ne sent pas. Elle glisse, s’adapte, compense les irrégularités du sol, les faux mouvements, les sauts de trottoir, bref, elle permet. Elle est vibrante, souple, vivante, comme une algue sous l’eau, elle bouge, mais ne casse pas. C’est bien là sa beauté : la santé articulaire n’est pas la rigidité, c’est la souplesse maîtrisée, on en parle à « La préhistoire » (p. 129).


» Les négociatrices

Si nous étions un meuble Ikea à monter, les articulations seraient des « pièces » singulières puisqu’elles font le lien entre deux os, donc deux forces. On les appellerait presque des négociatrices. Contrairement à la plupart des organes qui la jouent « solo », même si reliés avec le reste du corps, elles, elles « écoutent » les deux os et se mettent en action avec finesse pour ne contrarier ni l’un, ni l’autre. En somme, à chaque mouvement sous leur impulsion, elles traitent une affaire, un accord.

Le cartilage se nourrit de mouvement, littéralement. Chaque flexion, chaque extension presse doucement le liquide synovial, prié de livrer nutriments et oxygène au cartilage, donc non vascularisé. C’est l’imbibition. Pas de mouvement = pas de nutrition = début des crispations. Et poco a poco, le déséquilibre s’installe. Mais restons dans les informations positives pour le moment.
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2. Quelles sont les différentes formes d’articulations ?


Le corps humain compte environ 360 articulations, dont un peu plus de 200 réellement mobiles, permettant les mouvements du quotidien, du plus ample au plus subtil.
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» Léon Marchand et le Top 14


Partons du principe que les articulations forment une équipe un peu bizarre réunissant des joueurs de rugby et des nageurs, deux sports très représentés dans le Sud, voici ce que cela donnerait.


Les arthrodies : les stratèges

Pas le genre plaquage spectaculaire sur un terrain de rugby, plutôt la ligne arrière avec les passes propres, les appuis justes et discrets, qui savent que la finesse est parfois plus utile que la force. Leurs surfaces planes glissent (un peu) l’une sur l’autre. Elles gèrent les micro-ajustements du poignet ou des vertèbres cervicales et dorsales, de la clavicule et de l’omoplate. Elles sont à l’articulation ce que le réglage fin est au violon : confidentielles, mais capitales pour que tout sonne juste.




Les trochléennes (= ginglyme) : les piliers

On rentre dans le dur : des articulations taillées pour le travail de fond, flexion, extension, sans s’arrêter, et sans broncher. Des genres de poulies (= trochlées) de précision, conçues pour des mouvements de va-et-vient millimétrés (flexion/extension), comme ceux du coude ou des phalanges. Je pense aussi à l’articulation qui réunit le fémur au tibia et à la patella. Ces articulations un peu rustiques sont incroyablement fidèles et fiables, comme ces piliers du match recouverts de sable après la mêlée mais toujours debout. Un petit break, un peu d’eau fraîche, et ça repart.




Les trochoïdes : les vifs d’argent (ou les demis de mêlée)

Vous vous souvenez du vif d’argent dans Harry Potter ? Ou vous voyez les demis de mêlée, rapides et malins au rugby ? Ici, pareil : ces articulations sont des petits cylindres imbriqués, un concave, un convexe, qui permet à un os de tourner sur un autre. Typique du cou, entre l’atlas et l’axis, pour les rotations fines, dire « non », ou suivre la trajectoire du ballon. Ou celles entre le radius et le cubitus, autorisant la rotation de l’avant-bras et de la main pour ouvrir un bocal, attraper une balle, remonter ses lunettes sur ses cheveux – n’importe quel opticien vous dira de ne pas faire ça, je sais, le mien me le reproche toujours.




Les énarthroses (= articulations sphéroïdes) : les surdouées

Plier, tourner, balancer, propulser, elles savent tout faire, c’est la grande liberté. L’épaule en est une, la hanche une autre. Grâce à elles, on peut lancer un ballon, nager le crawl en fendant l’eau sans remous, la classe. Et beaucoup, beaucoup plus important, elles permettent d’embrasser, et décident si un baiser sera furtif ou enveloppant et prolongé comme une soirée d’été, puisque l’épaule et la hanche positionnent le corps en conséquence. Voici donc les articulations du rapprochement, du lien physique, corps contre corps. Des bases. Mais qui dit grande liberté dit grande rigueur : une malposition, et c’est la blessure.



French kiss : une question d’articulations


Vous pensiez qu’embrasser était affaire de sentiment ? Pas du tout, c’est un boulot articulaire. Une fois les deux corps proches grâce aux énarthroses, on passe aux choses sérieuses. Les condyliennes et les trochoïdes permettent la caresse de la joue, ou d’effleurer la nuque, lentement : la mécanique du frisson. Grâce aux arthrodies, les têtes se penchent et les visages s’alignent, comme un photographe règle la lumière. Les diarthroses du visage comme l’ATM (articulation temporo-mandibulaire guident la suite, pilotée par une palanquée de micromouvements musculaires et articulaires à la base du crâne et du plancher buccal. Grâce à elles, les lèvres et les langues se parlent. Qui a dit que les articulations n’étaient qu’une affaire de gros œuvre ?








Les condyliennes (= articulations ellipsoïdes) : 
pour la beauté du geste

Ni puissantes ni très malignes, ce sont les articulations du beau, de la finesse, du chic. Donc, totalement indispensables. La beauté d’un bras qui suit la vague, d’une main qui caresse l’eau en surface, la souplesse d’un mouvement suspendu de pianiste, ce sont elles. Structurellement, elles se présentent un peu comme les énarthroses, mais plus aplaties, en ellipse. Pour des gestes souples, de type circulaire flexion-extension, comme ceux du poignet. Ce style !







3. Quels sont les différents types d’articulations ?


Rien de commun entre le mouvement de votre hanche et celui de votre index. Donc, il fallait bien des articulations différentes. Nous venons de voir les formes d’articulations, voici maintenant les familles principales. Nos articulations sont comme nos amis : certains sont rigides, d’autres souples. Mais on les aime tous ! Chaque articulation, donc, a sa personnalité, son rythme, sa manière de bouger ou de rester tranquille. En médecine, on les classe selon leur mobilité et leur forme, mais en réalité, on pourrait presque les ranger selon leur tempérament.
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» Les synarthroses, les sages immobiles

Ce sont les stoïques. Solides, rigoureuses, elles ne bougent pas, ou si peu. Leurs surfaces sont rugueuses, irrégulières, parfois dentelées, un peu comme les falaises de la côte vermeille. Les os y sont soudés par du cartilage ou un tissu fibreux. Exemple : les os du crâne. Un chef-d’œuvre de stabilité, où la pensée est juste et solide.





» Les amphiarthroses, les diplomates semi-mobiles

Tranquilles, elles bougent avec retenue. Elles aiment le compromis, la nuance, le mouvement mesuré. Un petit « oui, mais pas trop vite ». Reliées par des ligaments interosseux et périphériques, elles tiennent bon tout en restant souples. Exemple : les articulations du rachis. Grâce à elles, nous pouvons nous pencher, respirer.





» Les diarthroses, nos artistes 3D

Ce sont les danseuses de flamenco du squelette. Elles adorent le mouvement. Leur architecture est plus sophistiquée : deux surfaces articulaires lisses, tapissées de cartilage pour le glissement, une capsule articulaire assurant la stabilité, des ligaments pour la sécurité, et surtout une membrane synoviale fine, délicate, qui produit le fameux liquide synovial. Notre huile d’olive interne, celle qui lubrifie, nourrit, et garde les gestes souples. Exemple : le genou ou le coude. Des mécaniques de précision, capables de puissance comme de douceur. Les diarthroses, ce sont nos articulations « 3D » : elles roulent, glissent, pivotent, se plient et se déplient avec grâce.

Vous l’avez compris : je trouve les articulations passionnantes. Et d’ailleurs, je pourrais vous détailler les exploits de chacune d’entre elles, tant elles ont leur propre personnalité. Je vais vous épargner cela, mais quand même, je voudrais vous parler de ma plus chère amie : C6 (voir p. 32). Imaginez-la comme un wagon un peu stressé au milieu du train de votre cou. Pour ne pas partir de travers à chaque fois que vous tournez la tête, elle s’appuie sur ses articulations zygapophysaires – appelons-les plus simplement « les facettes ». Ces facettes sont comme des petites charnières bien élevées : elles guident les mouvements, empêchent C6 de faire n’importe quoi et disent « OK pour ci ou ça » mais « non aux gestes trop violents ». En résumé : C6 veut bouger, les facettes veulent contrôler, et quand elles ne sont pas d’accord… douleur, raideur, et l’impression d’avoir dormi sur une brique.





4. Y a-t-il des différences entre articulations féminines et masculines ?


Les articulations des deux sexes fonctionnent évidemment selon les mêmes lois mécaniques. Mais les hormones, la biologie et la vie quotidienne impriment leur marque, et les différences sont parfois flagrantes selon le genre de leur propriétaire.

Celles des femmes sont souvent plus souples, plus mobiles. Les ligaments se distendent plus facilement, influencés par les hormones, offrant une belle amplitude mais parfois moins de stabilité. Le bassin plus large change l’axe des jambes, avec des genoux plus sensibles. À la périménopause et à la ménopause, le chamboulement hormonal rend les articulations plus bavardes : elles commentent tout – les marches prolongées, la météo, le stress, le manque de magnésium…

    » À retenir : un système fin, précis, magnifique, mais qui demande douceur et respect.


Les articulations des hommes sont en général plus rigides, plus compactes, plus « bloc-moteur » que « danseuse étoile ». Plus de force musculaire, moins de laxité, plus de stabilité — mais aussi plus d’impacts, plus de charges, de « vas-y je porte ça tout seul » se soldant en ménisque en souffrance, plus de traumatismes liés à la puissance. Le bassin étroit donne une mécanique directe, efficace, mais plus agressive envers les lombaires et la hanche. Du costaud, oui, mais pas indestructible : un peu de souplesse ne tuerait personne, caballeros.

    » À retenir : le système articulaire des messieurs est robuste, efficace, mais doit apprendre à être souple pour durer.




5. Pourquoi la cervicale C6 et les articulations « facettes » amies sont si géniales ?


On dirait le nom d’une voiture Citroën. En tout cas, c’est une super mécanique, et on en a tous une. La sixième cervicale. Petite vertèbre, grande personnalité. Grâce à elle, vous penchez en ce moment même la tête vers ce livre. Rien que pour cela, on peut la remercier ! C’est aussi elle qui permet de regarder la mer, droit devant. Ovation, donc, et gratitude éternelle. C’est, encore, grâce à elle que vous pouvez poser votre joue contre une épaule aimée. Elle permet la flexion, la rotation et l’inclinaison du cou. Anatomiquement, C6 se situe juste au-dessus de C7, la proéminence à la base du cou, et en dessous de C5. Jusque-là, tout le monde suit. Elle fait partie de ce ballet de sept vertèbres cervicales, les plus fines, les plus souples, les plus mobiles du corps. Sa particularité ? Une petite excroissance osseuse antérieure, le tubercule carotidien, dit aussi « tubercule de Chassaignac », sur laquelle on palpe parfois le passage de l’artère carotide. Déjà, tout un symbole : la vie pulse juste à côté. C6, c’est donc un carrefour, un lieu de passage, de flux, de souffle. Mais je l’adore surtout parce qu’à l’envers, tête en bas si l’on peut dire, elle ressemble à un smiley riant aux éclats. Comme si elle était incroyablement heureuse d’être là, à soutenir votre tête 24/24 contre vents et marées. De fait, elle ajuste, soutient, stabilise, encaisse les chocs, les tourmentes, accompagne le regard. Et le oui (ou le non !) qui va avec. Ou bien, « peut-être », pas encore une promesse, mais pas non plus un refus. C’est, aussi, la charnière du plaisir de bouger, ce lien précieux entre la chair et le mental, entre raison et ressenti.
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Alors, forcément, quand elle va mal, pas mal de choses disjonctent. Sous tension musculaire, arthrose cervicale, mauvaise posture, stress accumulé, c’est tout un monde qui se fige. Les trapèzes se crispent, les épaules se haussent, la tête devient lourde. Parfois, des fourmillements descendent dans les bras, car de C6 part une racine nerveuse essentielle pour le biceps et le poignet. Les gestes deviennent mécaniques, les pensées se contractent : le cou, c’est le passage entre la tête et le cœur. Quand ça bloque là, on se déconnecte un petit peu de soi.

    

[image: ] En consultation



Sous mes doigts, quand une C6 souffre, c’est souvent un terrain dense, un peu chaud. Les muscles sterno-cléido-mastoïdiens, ils s’étirent de chaque côté du cou, y tirent comme des cordages, les fascias s’accrochent. Puis, à mesure que ma main s’attarde, écoute, respire avec le patient, si C6 n’est pas en « vraie » galère, par exemple soudée à C7, le mouvement revient, lentement. Dans ce relâchement, il y a quelque chose d’émouvant : comme si la personne retrouvait un axe, relevait la tête. Ceux qui me connaissent savent combien je suis attachée à la légèreté et au rire. C6, c’est la joie biomécanique incarnée, sans pesanteur ni sérieux.



 






6. Pourquoi le liquide synovial est le champion 
du monde de la glisse ?


Le liquide synovial n’est pas un bête « liquide lubrifiant ». C’est un prodige de biomécanique, la crème hydratante interne de nos articulations. Au championnat du monde des surfaces les plus fluides, sur la première marche du podium, et de loin, nous avons le couple « cartilage + liquide synovial, coefficient de friction 0,003 ». Cette association est quarante fois plus glissante qu’un ski sur la neige, et presque deux fois plus qu’une lame de patin sur la glace. Voici le secret de ce liquide magique. Le liquide synovial est sécrété par la membrane synoviale, une fine pellicule tapissant l’intérieur de chaque articulation mobile (les fameuses diarthroses dont je vous parlais p. 30). C’est un fluide clair, légèrement visqueux, infiniment plus sophistiqué que le blanc d’œuf auquel il est souvent comparé. Sa quadruple mission : lubrifier les surfaces ; nourrir le cartilage ; amortir les chocs et répartir la pression ; protéger contre l’usure grâce à un film moléculaire invisible. On est loin du simple lubrifiant.



» De l’eau et de l’alchimie

Le liquide synovial est une vraie petite merveille : il est composé à 98 % d’eau, enrichie en minéraux, protéines, acide hyaluronique (qui lui donne sa texture visqueuse) et en lubricines, ces molécules ultra-glissantes qui « vernissent » le cartilage. Il est fabriqué en continu par l’organisme, en très petites quantités : chaque articulation produit juste ce qu’il lui faut selon sa taille. Les grosses articulations comme le genou en contiennent quelques millilitres, alors que les petites – comme celles des doigts – n’abritent qu’une minuscule pellicule.

Si l’on additionne tout, cela représente seulement 40 à 60 ml de liquide synovial dans tout le corps : l’équivalent d’un petit verre à shooter. Et pourtant, ce film d’à peine quelques microns suffit pour empêcher que deux os se frottent… sans lui, c’est simple : plus aucun mouvement ne serait possible.



Manger, boire et bouger pour lubrifier

Seules les articulations mobiles (diarthroses), celles qui plient, pivotent, roulent, sécrètent ce liquide précieux. À condition de consommer suffisamment d’eau ; d’oméga 3 (poissons gras) ; de magnésium et de potassium ; de collagène et consorts (bouillon d’os, gélatine, fruits et légumes riches en vitamine C). Et de bouger, car le mouvement doux et régulier « pompe » le liquide articulaire comme un petit courant marin interne, pour l’empêcher de stagner donc de s’épaissir.







7. Quels gestes sont essentiels pour avoir des articulations en pleine forme, quels que soient l’âge ou la situation ?


Nous avons tous des articulations, et ce, avant même notre naissance. Voici un guide simple pour en prendre soin à tous les âges de la vie. LE mot d’ordre : bougez ! Moi-même, je n’échappe pas à la chaise devant l’ordinateur ou à la voiture…


Enfance & adolescence

C’est le temps où les articulations se construisent, se soudent. Chez l’enfant, tout est encore souple. Le cartilage est abondant, les ligaments sont élastiques, les os, en pleine croissance, s’adaptent vite. Mais cette souplesse n’est pas une garantie tous risques, elle exige de la vigilance. Trop d’écran, pas assez de mouvement, des sacs à dos ridiculement lourds, et l’architecture s’en souvient. C’est aussi le moment d’ancrer les bons réflexes : manger, s’hydrater, écouter son corps.


les bons réflexes

› Bouger tous les jours – sauter, courir, grimper : le corps apprend à s’aligner.

› Alimentation riche en calcium : produits laitiers, amandes, légumes verts.

› Boire de l’eau.

› Dormir au moins 9 heures par jour.

› Porter un sac à dos bien réglé et pas trop lourd.




à éviter

› Trop d’écran, trop d’assise, cela affaiblit muscles posturaux.

› Alimentation ultra-transformée – chips, biscuits, sodas, nuggets…

› Mauvaises postures prolongées – la tablette, les devoirs mal installé… Ce n’est pas tant la « mauvaise » posture qui pose problème, c’est le « prolongé » !






Adulte actif (20-50 ans)

Le corps est à son apogée, et l’on n’en profite pas suffisamment : le quotidien file, les emplois du temps débordent, on est happé par la vie, et les articulations en font les frais. La maltraitance envers nos petites articulations chéries ? De longues stations assises, du stress, donc des crispations, une sédentarité masquée par une pseudo-activité frénétique. Pourtant, c’est là que se joue une grande partie de la prévention pour « la suite ». Vous savez ce que l’on dit : « qu’il s’agisse d’une machine, d’une maison ou d’une relation, l’entretien coûte toujours moins cher que la réparation ». Ça ne pourrait pas mieux s’appliquer qu’aux articulations.


les bons réflexes

› Activité physique régulière, bien encadrée. Et 7 000 pas par jour minimum.

› Échauffement + étirements = indispensables.

› Hydratation constante, surtout en cas de sport.

› Surveiller le poids : chaque kilo en trop pèse sur les genoux, et pas seulement eux.

› Alimentation anti-inflammatoire : fruits, légumes, poissons gras riches en oméga 3 de type EPA/DHA, la base !





10 000 ou 7 000 ?


Marcher au moins 7 000 pas par jour correspond à environ 1 heure tranquille (ou 40 minutes si vous marchez « décidé », façon « Je vais rater le train mais avec dignité »). Cela représente environ 5 km, l’équivalent d’un petit aller-retour maison, boulangerie, oublier le pain, y retourner. Et en France, on tourne plutôt autour de 3 000 pas par jour. À peine de quoi relier la cuisine au canapé. Insuffisant, amigos. L’étude scientifique la plus récente1 montre que dès 7 000 pas, la santé va nettement mieux qu’à 1 000. Pas besoin de prévoir un pèlerinage vers Saint-Jacques-de-Compostelle. Et alors, l’OMS dans tout ça ? Eh bien, elle ne parle pas du tout de 10 000 pas. Rien. Pas un mot. Elle recommande simplement 2 h 30 à 5 heures d’activité modérée par semaine. Ce qui, soyons clairs, peut être atteint par du jardinage, un marché du samedi, ou une balade au bord de mer. Car le fameux chiffre 10 000 pas par jour, c’était… un slogan publicitaire. Inventé dans les années 1960 pour vendre un podomètre japonais appelé Manpo-kei – « le compteur de 10 000 pas ». Une brillante idée marketing, mais pas franchement une vérité scientifique. Alors, que vous fassiez 7 000, 10 000 ou 14 000 pas, ne vous focalisez pas sur le compteur ni l’appli « santé » de votre Smartphone (je vous vois, là aussi !). L’important, c’est de bouger, de se reconnecter à vos jambes, à votre rythme, au monde autour. Et si vous atteignez 7 000 pas dans l’eau, en longe-côte, alors là, olé ! vous avez gagné la médaille d’or du bien-être.







à éviter


› Zéro sport ou sport trop intense sans récupération.

› Ignorer les étirements (ou les faire n’importe quand, n’importe comment).

› Chaussures inadaptées – trop plates, usées, trop serrées, trop grandes.

› Tabac, alcool excessif = ils ralentissent voire empêchent la réparation.




Articulations Anonymes


Réunion des AEA (Articulations En Alerte)

La Fondation Arthrose organise des groupes de parole, mais toujours pour les humains. Les articulations, elles, comme d’habitude, restent muettes, serrent les dents, quand elles en ont, et encaissent. Alors aujourd’hui, ce sont elles qui s’expriment. Et vu l’état général du « corps hôte », il y a du dossier.

 

Lieu : une petite salle imaginaire, ambiance moquette beige fatiguée, infusion de gingembre tiède, et chaises posées en cercle. Au mur, une affiche écrite au feutre : « Renouer avec soi-même, ligament après ligament. »

 

Modérateur (le bassin), voix grave, accent castillan discret :

— Bienvenidos, compañeras y compañeros. On va commencer doucement. Qui souhaite ouvrir la séance ?

 

Segment cervical C5 (épuisé mais digne) :

— Bonjour, je suis cervicale C5, et je suis en surcharge totale. (Chorale de « Bonjour C5 » dans la pièce.) On me fait porter les tensions, les colères rentrées, les nuits mal dormies, les réunions Zoom où elle se penche en avant en s’écrasant le ventre contre le bureau Je craque, et je refuse de sortir Pacha demain matin. Sa laisse, c’est une guillotine pour moi. Je ne sais pas comment tu fais, C6, pour garder le sourire !

 

Épaule gauche (martyre du quotidien) :

— Moi aussi j’en peux plus. Je suis devenue son bras droit émotionnel. Les sacs de courses, les sacs de livres, les sacs de soucis, tout passe par moi. Et dès que je me sens un peu mieux, on me dit : « Allez, paddle ! Ça va te détendre ! » Je rêve de plage oui… mais allongée, avec une serviette, pas debout à jouer les moulins à vent.

 

Poignet droit (proche du burn-out) :

— On parle du télétravail ? Dix heures par jour à cliquer, scroller, taper, sans pause, sans étirement. Je suis plus poignet humain, je suis port USB fatigué. Je ne supporte plus les tableurs Excel.

 

Genou droit (blasé et lucide) :

— J’aimerais juste comprendre une chose… Qui, mais QUI a eu l’idée géniale de s’inscrire à un cours de squash ? À 47 ans. Sans échauffement. Je le coche dans la catégorie tentative de suicide articulaire.

 

Cheville gauche (la grande oubliée, fidèle mais usée) :

— Moi, je compense pour la hanche depuis juin. Je porte, je ploie, je gonfle, je me tords, je me démoralise. On pourrait au moins me dire merci. Ou m’emmener marcher dans une eau froide de lac, j’adore ça. Mais non : béton de Perpignan, trottoirs, sandales dures… et « pourquoi tu fais mal ? ».

 

Poignet gauche (timide mais traumatisé par la cuisine) :

— On fait une tarte ? Non, on fait une tendinite : entre éplucher, fouetter, pétrir, tenir la casserole… Je devrais être à la plage, pas en cuisine un dimanche à 18 h 47.

 

[40] Modérateur (le bassin), posé, solaire, un peu philosophe :

— Muy bien. Merci à toutes et tous. N’oubliez jamais : vous avez le droit de dire non, d’exiger une pause, de refuser les talons de 8 cm, les squats improvisés, les sacs de 12 kg, les positions ridicules devant Netflix. Vous êtes les fondations du temple. Sans vous, nada. Le corps ne tient pas debout. Alors faites-vous respecter !








Adulte sportif

Pour continuer à s’amuser longtemps sur un terrain de tennis ou les chemins sinueux de trails du Mont Canigou, il faut savoir récupérer et se reposer. Les articulations adorent l’activité physique variée, rythmée, progressive… et raisonnable. Alors même si ce seuil est différent selon chacun, vous savez quand vous l’avez atteint. Chaque geste répété use un peu ; chaque pause bien faite répare beaucoup. Le cartilage n’aime ni les chocs, ni les surcharges, ni la déshydratation. Entre deux exploits, écoutez votre corps : si vous voulez durer, souvenez-vous que les champions, les vrais, savent quand s’arrêter.


les bons réflexes

› Oméga 3 pour la récupération articulaire.

› Hydratation avant, pendant, après l’effort.

› Aliments anti-inflammatoires (ananas, curcuma, gingembre…).

› Échauffement progressif + récupération active.

› Étirements post-entraînement.

› Marcher, marcher, marcher ! Les adultes passent en moyenne 12 heures par jour assis les jours travaillés. Et 9 heures les jours non travaillés, selon le Centre ministériel de valorisation des ressources humaines. Or, dans le lot se comptent un nombre impressionnant de sportifs (du soir ou du week-end). L’un ne doit certainement pas empêcher l’autre, bien au contraire.

› Sommeil profond pour régénération.

› Automassages ou soins à l’huile de magnésium/l’arnica/les huiles essentielles.

› Collagène alimentaire (bouillons d’os, de viande, gélatine).

› Bon équipement (chaussures adaptées, vélo hyperajusté à la taille, raquette pas trop lourde…).




à éviter

› Efforts trop violents, trop longs, trop répétitifs (voir « Est-ce qu’on peut marcher trop ? » p. 77), mal encadrés.

› Charges excessives mal exécutées.

› Pas d’échauffement avant l’effort.

› Fêtes post-match alcoolisées.

› Automédication antidouleur (masque la blessure et souvent ne guérit rien du tout, juste soulage le symptôme).

› Enchaîner sans repos ou sans jours off.

› Terrain instable ou chaussures usées.

› Alimentation trop acidifiante (trop de protéines animales et de sucre, pas assez de végétaux).

› Cigarette après l’effort (réduit l’oxygénation). Tellement une évidence !

› Stress compétitif chronique (crispations, blessures).






Femmes enceintes : un corps pour deux

La grossesse est une symphonie hormonale et mécanique. Les articulations préparent le corps à donner la vie : les ligaments s’assouplissent sous l’effet de la relaxine (une hormone), le bassin s’élargit, la posture se modifie. Tout bouge, même ce qui semblait fixe. Les hanches s’ouvrent, le centre de gravité change, le dos travaille double. C’est une période, parfois, d’inconfort, mais si vous gardez le mouvement, le corps trouve son équilibre nouveau. Marcher dans l’eau, pratiquer le yoga prénatal, s’étirer le soir, souvent, les femmes sportives continuent à pratiquer leur activité, en adaptant, et c’est très bien ainsi.


les bons réflexes

› Marcher au moins 7 000 pas par jour (voir encadré 10 000 ou 7 000 ? p. 37).

› Étirements doux (dos, bassin, hanches) avec respiration lente.

› Bien s’hydrater : l’eau aide à préserver les tissus et les ligaments.

› Masser les jambes et les pieds le soir, avec une huile douce, de magnésium par exemple pour profiter, en plus, de ses vertus ultra-relaxantes.




à éviter

› Rester debout ou assise trop longtemps sans bouger.

› Porter des charges, même un panier trop lourd.

› Chaussures à talons hauts.






Ménopause et préménopause 
(autour de 55 ans en moyenne)

Nous voici à un tournant hormonal et articulaire. La baisse des œstrogènes influence qualité du collagène, densité osseuse, souplesse des tissus. Le corps change, demande plus de douceur, d’eau, de magnésium, mais certainement pas moins d’activité physique, ou alors, autrement. Le mouvement reste un formidable médicament naturel. Avec un peu de conscience et beaucoup de plaisir, on peut traverser cette étape avec grâce. Combien de femmes autour de moi me disent « C’est le meilleur moment de ma vie, je fais enfin ce que je veux ! ».


les bons réflexes

› Bouger tous les jours : marche rapide, aquagym, longe-côte, Pilates.

› Vitamine D + calcium + protéines = trio essentiel.

› Se muscler pour protéger les articulations.

› Dormir correctement, pour équilibrer ses hormones et « se réparer ».




à éviter

› Inactivité ou peur de bouger : le pire du pire.

› Excès d’aliments acidifiants (viandes, fromages, charcuteries, sucre, alcool)

› Chaussures à talons hauts ou trop rigides.







Senior 55- 80 ans

Chaque geste compte un peu plus. Pas question de passer en mode « cocon fragile ». En revanche, entre-temps, des accidents, incidents, maladies auto-immunes touchant les articulations, etc., ont pu s’inviter. Et alors ? Cela n’empêche en rien l’activité physique régulière, les étirements doux, l’eau sous toutes ses formes, l’alimentation anti-inflammatoire. Bouger toujours et encore maintenant, c’est entretenir la liberté, la vraie.


les bons réflexes

› Routines de mobilité douces tous les matins.

› Gym douce, Tai-Chi, yoga senior, piscine…

› Hydratation constante + alimentation anti-inflammatoire

› Sécuriser l’environnement : éviter les chutes, surtout à partir « d’un certain âge » (dépend de chacun)

› Activités sociales : marche, danse, jardinage…




à éviter

› Immobilité prolongée = raideur assurée.

› Excès de sel = déminéralisation osseuse.

› Grignotage sucré = le passeport le plus simple pour entretenir une inflammation.

› Sauter les rendez-vous de suivi (ostéo, podologue, bilan osseux).






Supersenior 80 ans et +

Nous connaissons tous des 80+ en pleine forme, qui pratiquent encore un sport – vélo, muscu, apnée – à intensité très honnête. D’autres « font leur jardin » et autres bricolages costauds. D’autres encore ont moins de « jus », et c’est normal. Les articulations, parfois un peu capricieuses, ont encore beaucoup à dire. Chaque petit mouvement, comme se lever, marcher quelques pas, s’étirer au réveil, masser ses doigts, entretient la vie, l’autonomie, la possibilité de préparer un repas ou un apéro pour des amis : qu’est-ce que l’on demande de plus, au juste ? L’immobilité, elle, rouille tout. Le secret ? Bouger un peu, souvent, avec joie. Car malgré les protestations, les craquements, les menaces de grève articulaires, toutes ces petites pièces fidèles continuent d’effectuer leur travail. Elles râlent, certes, mais elles tiennent. Parce que votre corps, même senior, même cabossé, reste un compagnon loyal, parfois grincheux, souvent fragile, mais toujours partant pour continuer l’aventure avec vous.


les bons réflexes

› Marcher chaque jour, même lentement : 10 minutes, c’est déjà bien, pour certains. Là où d’autres crapahutent 3 heures avec le sourire. Chacun ses possibilités, ne vous comparez pas, un seul conseil : ne pas abdiquer.

› Faire des mouvements doux le matin (cercles de bras, chevilles, nuque).

› Se masser les mains, les genoux, les pieds avec une huile végétale ou, mieux, de magnésium.

› Bien s’hydrater (soupes, tisanes, eau).

› Privilégier les plats riches en oméga 3, légumes colorés, poisson, collagène – on reparle de tout ça plus loin.

› Porter des chaussures confortables, stables et légères.




à éviter

› Les longues périodes immobiles (canapé ou fauteuil sans pause).

› Les mouvements brusques ou les ports de charges lourdes.

› Les sols glissants et les chaussons instables.

› Les douches trop chaudes qui « fatiguent la circulation ».

› Les régimes restrictifs : le cartilage a besoin de nutriments, pas de privation.

› Se dire « C’est trop tard » : c’est la seule phrase vraiment toxique à cet âge.







8. Pourquoi une articulation fait mal ?


Quand une articulation fait mal, elle réclame de l’attention et des soins. Les causes sont multiples :


› l’inflammation, ce feu intérieur qui échauffe et gonfle ;

l’usure mécanique, quand le cartilage s’amincit ;

› les tensions musculaires, qui tirent trop fort sur leurs attaches ;

› le manque de mouvement, qui entrave la production et l’efficacité du liquide synovial (voir question 6 p. 34 : « Pourquoi le liquide synovial est le champion du monde de la glisse ? »).



Et souvent, ce n’est pas seulement le corps : c’est la vie autour. Le courant d’air sur la nuque ou l’oreiller trop joufflu à l’hôtel (coucou le torticolis), la grande crispation lors de la chute à vélo hier, la souris d’ordinateur qui se jette dans votre main à peine le petit-déjeuner avalé, le stress, la fatigue, une mauvaise récupération, une alimentation un peu trop « rapide »… tout cela s’invite dans nos genoux, nos épaules, nos hanches. L’articulation devient alors le haut-parleur de ce qui, en nous, a perdu l’harmonie.



9. C’est quoi la posture numérique ?


La posture numérique, aussi appelée « cou texto », inclinaison constante des cervicales au détriment de la courbure naturelle, menant à des douleurs articulaires, musculaires (cou, épaule, haut du dos), occipitales, maux de tête et vertiges. Les douleurs cervicales dans ce contexte (téléphone portable) font désormais partie des troubles musculo-squelettiques émergents.



» Que faire ?

    
› Tenez votre téléphone à hauteur des yeux.

        › Faites des pauses actives toutes les 20 à 30 minutes.

        › Renforcez les muscles de votre cou et de votre dos.

        › Adoptez une bonne posture lorsque vous utilisez votre téléphone ou votre ordinateur.

[image: ]








10. Quelles sont les principales maladies articulaires ?
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