
Bouger chaque jour aide à garder une hanche plus souple et moins douloureuse.

BON À SAVOIR

Comme au genou, l’exercice est le traitement de première intention de l’arthrose de hanche, avec l’information et, en cas de
surpoids, la perte de poids. Les exercices de force et de mobilité réduisent en moyenne la douleur et facilitent la marche.

Ce qui aide Ce qui freine

L E  P E T I T  P L U S La chaleur assouplit une hanche raide le matin : douche chaude ou bouillotte, 15 minutes.

TROIS EXERCICES POUR COMMENCER

1 Pont fessier

Allongé, genoux pliés, soulevez les
fesses puis redescendez
lentement.

3 séries de 10

Dès aujourd’hui

2 Écarter la jambe

Allongé sur le côté sain, levez la
jambe du dessus tendue,
redescendez lentement.

3 séries de 10

Dès aujourd’hui

3 Vélo ou marche

Allure où vous pouvez parler en
même temps.

20 à 30 minutes par jour

En une ou plusieurs fois

VOTRE REPÈRE : LA DOULEUR

Pendant et après les exercices, notez-la de 0 (aucune) à 10.

0 – 2 3 – 5 6 – 10

0 à 2 : douleur faible, continuez.

3 à 5 : acceptable si la douleur est revenue à son niveau
habituel le lendemain matin.

Au-delà de 5, ou si elle dure le lendemain : faites moins la fois
suivante.

CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN SI

la douleur réveille chaque nuit ;

vous boitez de plus en plus ;
la douleur suit une chute ;

vous avez de la fièvre ou maigrissez sans raison.

Après une chute, impossibilité de se lever ou de poser
le pied : appelez le 15.
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Fiche d'information générale. Elle ne remplace pas un avis médical : si vous n'avez pas encore consulté, faites
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ARTHROSE DE LA HANCHE
AVA N T  V O T R E  P R E M I È R E  S É A N C E

Coxarthrose
Douleur de l’aine ou de la fesse, hanche raide. A R T I C U L AT I O N S  E T  V I E I L L I S S E M E N T

Bougez chaque jour : marche, vélo, natation.

Si la marche est difficile, tenez une canne dans la
main opposée à la hanche douloureuse.

Gardez vos activités, en dosant l’effort.

L’immobilité par peur d’user la hanche.

Les sièges très bas et mous.

Forcer sur une douleur vive et inhabituelle.


