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Arthrose est une maladie déshabilitante globalement, et affecte spécialement ceux dans le groupe d’âge de 

60 ans et plus1. 
 
Effets néfastes de l’arthrose2  
o Douleur, qui peut aussi mener à un manque de sommeil                                               
o Diminution de la capacité de faire de l’activité physique  
o Diminution de l’indépendance dans la réalisation des activités de la vie quotidienne   
o Impact négatif sur la qualité de vie  

 
 
 
Une étude démontre que les exercices qui visent les quadriceps et 
les tendons des jarrets, ainsi que des exercices isométriques 
peuvent1: 
o Aider à diminuer la douleur causée par l’arthrose  
o Augmenter la force musculaire  
o Avoir un impact positif sur la qualité de vie  
C’est aussi une stratégie qui est non-pharmacologique.  

 
 
 
 

• Exercice isométrique (quadriceps) : couché sur le dos avec un serviette roulée sous les genoux; 
ramener vos orteils vers l’arrière en poussant les jambes vers le bas pour serrer la serviette; tenir 
pendant 10 secondes  

• Abduction isométrique « pillow squeeze » : assis sur une chaise ou couché sur le dos avec un oreiller 
entre les genoux; forcer jusqu’à ce que les quadriceps se contractent; tenir pendant 3-7 secondes 

• Exercice isométrique (tendons des jarrets) : assis sur une chaise avec les jambes pliées (dépassent un 
peu 90°), les orteils vers le haut, et les mains derrière pour du support; planter les talons dans le sol 
et tenter de les ramener vers la chaise sans les faire glisser 

• Exercice « knee tangle » : assis sur une chaise, avec les genoux et hanches à 90° de flexion, les 
chevilles croisées; appuyer les chevilles l’une contre l’autre pour contracter les quadriceps et 
tendons des jarrets 
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Bienfaits de l’activité physique 
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Exercices recommandés1 



 
 

• Pour plus de ressources sur l’arthrose, vous pouvez consulter le site web de la Société d’Arthrite du 
Canada : https://arthrite.ca/bien-vivre/2019/12-ressources-utiles-sur-l-arthrose 

• L’exercice aquatique pourrait avoir des effets similaires à l’exercice sur terre3 – informez-vous à 
votre médecin si cela vous convient et si ce type de programme est disponible dans votre région. 

• N’hésitez pas à contacter votre équipe de soins pour vérifier si ces exercices vous conviennent, ou 
pour toutes autres questions. 

 
! ATTENTION : Cette fiche clinique ne remplace en aucun cas les recommandations, traitements, ou 

diagnostics faits par votre professionnel de la santé! 
 

Journal de bord – Vous pouvez utiliser cette section pour noter vos activités 
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Notes – Vous pouvez utiliser cette section pour noter vos commentaires ou vos questions pour votre 
professionnel de la santé  
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