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• Utilisez l’icône Questions-
Réponses pour soumettre 
vos questions 
aux présentateurs. 
Certaines seront choisies 
pour la période 
de questions en direct à la 
fin du webinaire.

• Cliquez sur l’icône 
Converser pour 
communiquer avec d’autres 
participants et le 
modérateur de la Société 
de l’arthrite du Canada.

• Si vous éprouvez des 
difficultés techniques, 
écrivez à : info@arthrite.ca

Conseils pour le webinaire

Cliquez ici pour 
accéder à vos 
paramètres audio

Cliquez sur le point 
rouge pour quitter les 
Q-R ou le clavardage

Cliquez sur l’une de ces icônes 
pour soumettre une question 
ou clavarder





Comprendre l’arthrite Stratégies quotidiennes
à adopter

Aides techniques pour les 
tâches quotidiennes



Q: Qu’est-ce que l’arthrite?



Arthrite

• Inflammation des articulations

• Douleur, raideur, gonflement et 
une diminution de mobilité

• Existe plus de 100 formes 
(polyarthrite rhumatoïde, arthrose, 
arthrite psoriasique, arthrite septique)



Arthrose

● Dégradation du 
cartilage dans 
l’articulation

● Usure non réparée

● Rhizarthrose: au 
niveau du pouce



Pour mieux visualiser



Symptômes 
de l’arthrose

● Douleur

● Raideur

● Inflammation

● Oedème

● Sensation de 
frottement des os

● Perte de mobilité



Polyarthrite 
rhumatoïde 
(PR)

● Maladie auto-immune : 
dysfonctionnement du 
système immunitaire

● Poly : multiples articulations 
Sevères: autres parties du 
corps (organes)

● Souvent les deux côtés du 
corps en même temps

● Articulations sont 
sensibles, chaudes, élargies 
en raison du gonflement 
des tissus mous
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Pour mieux visualiser



Arthrite - déformations possibles

• Nodules d’Heberden (Haut)

• Nodules de Bouchard (Bas)

• Déviation des articulations 
due aux ostéophytes 



Arthrite - 
déformations 
possibles

• Rhizarthrose : 
arthrose de la CMC 

• Pouce en col de cygne

• Douleur se situe 
principalement à la base 
du pouce



Médications pour arthrite

• Anti-inflammatoires non-stéroïdiens 
(AINS)

• Contrôle douleur et inflammation

• Corticostéroïdes

• Court terme puisque peut avoir une incidence 
sur les hormones

• Antirhumatismaux modificateurs de la 
maladie (ARMM)

• Ralenti l’évolution des maladies chroniques 
(PR, LED, AR)



Interventions chirurgicales 

• But: Corriger des déformations ou des 
conditions graves et de diminuer la 
douleur

• Ex: Fusion des articulations douloureuses 
(arthrodèse), trapezectomie (pour 
rhizarthrose), prothèses (hanches, 
épaules, genoux), etc.

• Décision prise en collaboration avec votre 
médecin



Ergothérapie de la main

• Évaluation afin d’établir un plan

• Enseignement 

• Moulage d’orthèses 

• Correction/ prévention des déformations

• Soulager la douleur des activités et au repos (sommeil)

• Principes de protection des articulations, de conservation 
d’énergie, proposition d’aides techniques

• Exercices



Q: Comment réaliser ses activités 
malgré la présence de l’arthrite?



Adopter un mode 
de vie sain

● Alimentation saine 

● Rester hydraté

● Bien dormir

● Avoir un bon équilibre de vie en 
variant les activités significatives 
que l’on réalise (maintenir force 
et amplitudes articulaires)



Protection des 
articulations

• Éviter les positions et 
mouvements déformants 

• Minimiser les efforts 
physiques dans les tâches 
du quotidien 

• Maintenir une bonne 
posture



Protection des articulations

• Éviter de garder une 
posture prolongée

• Utiliser les articulations 
plus fortes 



Protection des articulations 
Genou et hanche

• Réduire la charge excessive

• Alterner positions debout / assise

• Surfaces plus souples (chaussures amortissantes, tapis)

• Éviter les torsions brusques et pivots rapides

• Monter/descendre escaliers avec bon alignement genou–pied

• Répartir les charges dans deux sacs

• Éviter les chaises trop basses

• Utiliser le « pacing » (activité → pause → activité)

•



Conservation d’énergie

• Déterminer le 
niveau d’énergie 

• Planifier

• Prioriser

• Reposer 



Conservation d’énergie

• Prendre des pauses

• Fractionner la tâche

• Alterner entre les tâches exigeantes et simples

• Accomplir les tâches exigeantes lorsqu’on a le plus d’énergie 

• Déléguer certaines tâches

• Placer les objets à une hauteur à portée de main

• Utilisation d’aides techniques



Conservation d’énergie

• Préparation de repas

• Grande quantité

• Accessibilité

• Livraison repas/ épicerie



Fatigue et sommeil
• Pourquoi c’est difficile avec l’arthrite ?

L’inflammation utilise beaucoup d’énergie → fatigue 

La douleur fragmente le sommeil → nuits non réparatrices.

Le stress augmente la sensibilité à la douleur.

La fatigue amplifie la douleur : cercle vicieux.

• Astuces pour mieux dormir: 

Chaleur douce 10–15 min avant le coucher.

Routine calme : lumière tamisée, respiration, étirements doux.

Oreiller entre les genoux / sous les bras pour diminuer la pression / orthèses

Fractionner les tâches dans la journée pour réduire la douleur du soir.

Gérer la douleur avant le coucher (selon recommandations médicales)



Gestion 
de douleur

Parfois, possible d’avoir 
des moins «bonnes» 
journées.

Que faire?



Gestion de douleur

• Tout d’abord, Respecter la douleur!

• Douleur est un avertissement

• Arrêter l’activité avant de ressentir un inconfort

• Éviter les activités qui mettent de la pression sur les 
articulations douloureuses

• Chaleur et oedème peuvent également être un indicateur

Que faire?



Gestion de douleur

• Chaleur (ex. bains de 
paraffine, sac magique, sac 
chauffant, bains contrastes, 
bac d’eau chaude)

• Compression (gants 
compressifs, bandage 
compressif)

• Massage léger des mains



Gestion de douleur

• Activités physiques qui ont un 
impact minime sur les articulations 
(yoga, natation, marche, tai-chi, 
elliptique)

• Activités légères (lecture, musique)

• Port des orthèses de repos

• Respecter votre douleur !!!



Orthèses

• But: Positionner les 
articulations, diminuer la 
douleur et augmenter le 
fonctionnement 

• Orthèse de repos

• Gouttières de correction de 
déviation

• Orthèse de support du pouce



Orthèses 

• Cannes 

• Genouillères simples

• Orthèses du genou

• Bâtons de marche

• Chaussures amortissantes



Exercices

• Programme d’exercices à accomplir 2 à 3 fois par semaine, 
idéalement 1 fois par jour

• Faire 3 séries de 5 répétitions selon tolérance, sans douleur

• Exercices lents et doux 

• Aucune douleur ne devrait être ressentie pendant les exercices

• Période de réchauffement avant les exercices de 15-20 
minutes (chaleur, bains contrastes)

• Doivent être faits en période sans douleur ni inflammation



Exercices



Exercices
Renforcement

• Quadriceps, fessiers, abdos → aident à stabiliser et réduire la pression sur 

l’articulation.

Mobilité douce
• Petits mouvements réguliers (flexion, extension, rotation légère) pour garder la 

fluidité et diminuer la raideur.

En décharge

• Vélo stationnaire, marche dans l’eau → bouger sans trop de poids sur les 
articulations.

Contrôle fonctionnel

• Se lever d’une chaise, monter 1–2 marches lentement → renforce et améliore les 

gestes du quotidien.

Étirements légers

• Quadriceps, ischios, hanches → réduisent la tension autour de l’articulation.



Q: Quelles aides techniques peuvent nous 
aider?



Aides techniques

• Plusieurs aides techniques existent pour faciliter les 
activités

• Conservation des capacités

• Quelques exemples, disponibles sur Amazon ou magasins 
grande surface



Préparation de repas

Couteaux à angles droits Couteaux à bascule



Préparation de repas

Planche à découper adaptée



Préparation de repas

Ouvre-boîte électrique



Préparation de repas

Ouvre-bocal



Préparation de repas

Éplucheur adapté



Soins d’hygiène et habillage

Enfile bouton



Soins d’hygiène et habillage

Lacets élastiques - Lock laces



Soins d'hygiène et habillage 

Bâtons et pinces à long manche



Soins d'hygiène et habillage

Sièges surélevés et barres d'appui



Soins d’hygiène et habillage

Brosse à dents et rasoir électrique



Soins d’hygiène et habillage

Brosses à long manche



Soins d’hygiène et habillage

Coupe-ongles adapté



Divers

Ciseaux à ressort Tourne-clé



Divers

Grossisseur de manches Stylos adaptés



Loisirs

Support de lecture Grossisseur de manche



Q : Des questions ?



Q : Dites-nous ce que vous en pensez…



Groupes de soutien 
en ligne pour les 
personnes atteintes 
d’arthrite

• arthrose, 

• polyarthrite rhumatoïde

• arthrite inflammatoire

• groupe pour les proches

• douleur chronique
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Ne manquez pas notre prochain webinaire

Bougez comme vous 
le pouvez

16 décembre 2025 | 18h

L’activité adaptée aux douleurs 
articulaires





Merci et bonne soirée!
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 https://www.amazon.ca/-/fr/Oral-B-%C3%A9lectrique-Sensitive-Vitality-rechargeable/dp/B0B5B5LSNT/

Amazon Canada. (n.d.). Brosse flexible pour le corps, manche long [Image].
 https://www.amazon.ca/Brosse-flexible-amovibles-utilisation-autonome/dp/B0FMF4425V/

Amazon Canada. (n.d.). Brosse exfoliante électrique, long manche [Image].
 https://www.amazon.ca/%C3%A9lectrique-rechargeable-vitesses-nettoyer-exfolier/dp/B0FQB515CF/

Amazon Canada. (n.d.). Coupe-ongles électrique automatique rechargeable [Image].
 https://www.amazon.ca/Electric-Automatic-Fingernail-Rechargeable-Scissors/dp/B0CRVLBFS6/

Amazon Canada. (n.d.). Ciseaux Fiskars à ressort, précision inox [Image].
 https://www.amazon.ca/Fiskars-Scissors-Stainless-Precision-Spring-Assited/dp/B0CZTZTHCH/

Amazon Canada. (n.d.). Outil d’habillage Yerdos pour arthrite et fibromyalgie [Image].
 https://www.amazon.ca/Yerdos-Dressing-Arthritis-Fibromyalgia-Independent/dp/B09Z66GFK2/

Amazon Canada. (n.d.). Rotato Express – Éplucheur pommes, fruits et légumes [Image].
 https://www.amazon.ca/-/fr/Rotato-Express-%C3%89plucheur-pommes-fruits-l%C3%A9gumes/dp/B000X9EPT0/

Amazon Canada. (n.d.). One Handed Cutting Board with Spike – Handicapped Kitchen Vegetable [Image].
 https://www.amazon.ca/Cutting-Surface-Handicapped-Kitchen-Vegetable/dp/B0FLJXN19S/

Canadian Tire. (n.d.). Ouvre-boîte automatique 5-en-1 One Touch [Image].
 https://www.canadiantire.ca/fr/pdp/ouvre-boite-automatique-5-en-1-one-touch-0421801p.html
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