
L’arthrose, l’arthrite et l’ostéoporose sont trois maladies qui sont parfois confondues, cependant
elles sont très différentes les unes des autres. 

L’arthrose est une maladie causée par le déséquilibre entre la formation et la destruction du cartilage
articulaire des os.  

On retrouve l’arthrose majoritairement dans les articulations porteuses de poids, telles que les hanches,
les genoux et les vertèbres lombaires. Malgré le fait que cette maladie se développe surtout en
vieillissant, elle peut aussi se développer à la suite d’un traumatisme grave, mais ces cas sont plus rares.   

L’arthrose peut amener une perte de proprioception (perception de son corps dans l’espace), une
sensation d’instabilité et des douleurs articulaires. Ceci résulte à une perte de mobilité et un risque
augmenté de chutes  . Faire de l’activité physique légère à modéré devient important afin d’activer le
liquide synovial qui se trouve à l’intérieur de nos articulations. Celui-ci permettra d’acheminer les
nutriments au cartilage afin de prévenir sa détérioration. L’activité physique a donc la vertu de ralentir le
développement de l’arthrose.  

L’arthrite est un terme qui regroupe plusieurs maladies qui se manifestent principalement par
l’inflammation des articulations.  

La polyarthrite rhumatoïde est un des types d’arthrite les plus fréquent. Cette maladie auto-immune
s’attaque aux articulations synoviales et cause de l’inflammation, des douleurs et des rougeurs sur le lieu
affecté. Elle est surtout retrouvée dans les extrémités du corps, c’est-à-dire les doigts, les pieds, les
poignets, etc.  

L’arthrite est une maladie qui peut être extrêmement douloureuse, donc pendant les périodes de
poussée actives, souvent appelées les crises, il est important de respecter son corps et d’alléger les
séances d’activité physique ou de prendre une journée de repos.  

Cependant, faire de l’activité physique sur une base régulière, tels la marche, le vélo ou le ski de fond,
permet de diminuer les douleurs, d’espacer le temps entre les crises et de diminuer l’intensité de la
douleur lors de crise.   Cela permet également de maintenir une bonne mobilité et une bonne qualité
musculaire qui sont des facteur essentiels à la qualité de vie.  

Finalement l’ostéoporose est une maladie qui statistiquement affecte plus les femmes ménopausées,
mais elle se retrouve également chez les hommes. Cette pathologie peut être décrite comme une perte
de densité osseuse due à un déséquilibre entre la formation de tissus osseux et la destruction de celui-ci.
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En conséquence de l’augmentation de la destruction de cellules osseuses par rapport à leur formation, le
risque de fractures est augmenté chez quelqu’un qui souffre d’ostéoporose.   

L’entraînement spécifique pour l’ostéoporose permet de stimuler la régénération des cellules osseuses
afin d’en augmenter leur densité et de diminuer le risque de blessures graves. Un entrainement en salle
de musculation avec des charges est fortement recommandé pour ce type de pathologie.   

 Somme toute, beaucoup de gens souffrent de ces maladies, et pourraient être grandement aidées par
l'activité physique. La consultation en kinésiologie peut être grandement bénéfique tout comme la
participation à des cours de groupes spécifiques pour ces besoins.  
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