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Activité physique et rhumatismes inflammatoires
chroniques

COMMENT GERER SA FATIGUE?

Une enquéte menée par I'AFP™ en 2015 aupres de patients atteints de
polyarthrite rhumatoide (PR) ou d’'un autre rhumatisme inflammatoire
chronique (RIC) montre que 58,7 % des personnes qui ne pratiquent pas ou
peu d'activité physique invoguent parmi les raisons une trop grande fatigue.
Nous avons interrogé le Docteur Karine LOUATI, rhumatologue a hopital
Saint-Antoine a Paris 12¢, pour nous donner des pistes pour y remédier.

Que pouvez-vous conseiller aux patients
atteints de PR ou de RIC qui se plaignent
d’une trop grande fatigue pour pratiquer
une activité physique ?

| La fatigue est multifactorielle, une des causes
| les plus importantes est le manque d'activité
physigue, on appelle cela le "déconditionnement”. Ce
mangue d'activité peut étre dl a certaines barriéres :
la douleur, le manque de temps, le coUt et... la fatigue
elle-méme ! C'est la toute la complexité de la problé-
matique. ..

_F_atigue — Manque d'activité physique — Fatigue

Je conseille a ces patients une reprise de |'activité phy-
sique progressive, en douceur et de maniére fraction-
née. Il s'agit par exemple d'alterner la course / la
marche, la marche rapide / la marche lente, etc.

La reprise peut se faire au début avec un coach ou un
kinésithérapeute, cela peut étre un moteur pour dé-
marrer. Le rhumatologue peut, en fonction du patient
et du contexte, prescrire des séances de kinésithérapie
pour aider a la réintroduction de certains exercices. Le
patient pourra ainsi apprendre les mouvements et les
reproduire ensuite seul. Enfin, un point essentiel est que,
pour étre efficaces et durables, les activités doivent é&tre
faites avec plaisir.

Abordez-vous la question de I'activité
physique avec tous vos patients en
consultation ?

Le plus important est de contréler I'activité inflammatoire
de la polyarthrite rhumatoide. Lorsque la polyarthrite
est bien contrélée mais que le patient se plaint soit de
douleurs chroniques, soit d'une grande fatigue, alors
je lui demande s'il pratique une activité physique. En
cas de nécessité, je peux alors I'orienter et le conseiller.

Je vais essayer de trouver avec lui ce qui lui convient le
mieux, en fonction de son mode de vie et de ses goUts.
Par exemple, pour les patients ayant une vie trés active,
nous allons chercher ensemble comment adapter les
activités de la vie quotidienne (faire ses courses a pieds,
descendre une station de bus ou de métro avant pour
marcher, monter les escaliers plutdt que prendre I'as-
censeur...), trouver des amis pour bouger ensemble et
se motiver, etc. Pour les personnes qui ont un esprit
d’emblée un peu plus sportif, on peut parler de la reprise
du sport. Enfin, pour les personnes qui auront plus de
mal as'y mettre d'elles-mémes ou qui ont des difficultés
a savoir quels mouvements faire, je conseillerai de débuter
une activité physique avec un kinésithérapeute ou un
coach sportif spécialisé.

Comment retirer le maximum de bénéfices
de son activité physique ?

Il faut appliquer les conseils généraux, valables pour
tous. Il vaut mieux faire de I'activité physique lorsqu'on
a une guantité de sommeil suffisante, notamment pour
éviter les blessures. Il faut s'hydrater correctement
avant et aprés, pour éviter les douleurs musculaires
aprés |'activité, il est bien de s'étirer avant et apres...
Il est essentiel aussi d'avoir un bon programme, com-
binant exercices d'aérobie (utilisant I'oxygene), renfor-
cement musculaire et assouplissements, adapté a son
état de santé. »
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Bougez prés de chez vous !

- Sur le site www.mangerbouger.fr,
découvrez comment bouger autrement
prés de chez vous.

Le site indique, par département, de
nombreuses activités pour la plupart
gratuites, pour tous les niveaux :
randonnées, danse, découvertes, COUrses
a pied, vélo, balades... De quoi donner
des idées et des envies a chacun !

Dans la PR, il est recommandé de pratiquer une activité
physigue en dehors des poussées, Jorsqu’on n'a
mal, et reposer les articulations en périodes de pous
inflammatoires (ce qui ne veut pas dire ne rien faire !
faut simplement éviter le sport).

Ces dernieres années, les recommandations gouverne-
mentales, avec le programme « Mange
encore les recommandations de 'OMS
mondiale de la santé) sont intéressantes car elles pro-
posent soit des activités sportives soit en alternatives
des solutions pour bouger au quotidien.

On peut ainsi bouger sans <'en rendre compte... Un
outil intéressant est la montre podometre qui compte
le nombre de pas. Il a été prouvé que le simple fait de
la porter incite spontanément les gens & marcher plus.
|'étape supérieure consiste a se fixer des objectifs crois-
sants de nombre de pas par jour.

+ d’activite
physique

Les études montrent que dés que I'on bouge plus, que
I'on suit un programme d'activité physique ou que I'on
porte la montre par exemple, la fatigue diminue durant

. cette période. En revanche,  'arrét de |'ac
bénefique s'estompe avec le temps.
trouver une activité a sa mesure gue
dans la durée. Lactivite ne doit pas étre vécue comme
une contrainte et ne doit pas en
notion de partage et de plaisir est primor
doit aussi sentir les pénéfices de son ac
tigue, sur la douleur, les deux ayant des points com-
muns et pouvant s‘influencer mutuellement).
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=» Une reprise progressive dractivité physique permet de lutter

efficacement contre la fatigue.

-» Avoir une activité physique ne veut pas forcément dire faire du

sport, mais simplement bouger plus.

-» Pour étre efficace et durable, V'activité doit atre source de plaisir.

=» Les premiers pas sont les plus difficiles, mais le patient ressent

rapidement les bienfaits de l'activité.

_» moins d’anxiété et de dépression  + d’activité
—» moins de fatigue

D'ou
I'on puisse garder

gendrer de douleurs, la
diale. Le patient
tivité (sur la fa-

r, bouger », ou
(organisation

Enfin, au-dela de I'effet bénéfique sur la fatigue, ["activité
physique diminue I'activité inflammatoire de la poly-
arthrite, il y a un effet direct sur la maladie (il est prouve

que le DAS 28 -score d'activité de la PR- est amélioré).

La fatigue liée a I'activité physique
diminue-t-elle avec le temps grace a
I'entrainement ?

Le rhumatologue doit arriver 3 faire comprendre a son
patient qu'il faut dépasser cette fatigue au début pour
s'y mettre et ensuite aller mieux. Ce n‘est pas toujours
un message évident a faire passer.
Le début est difficile, d'ou I'intérét d'y aller progressive-
ment et de pratiquer des exarcices qui vont augmenter
en intensité et en durée, afin que cela soit bien toléré
et efficace.
par la suite, le patient sent de plus en plus les bénéfices
de ses exercices, a de moins en moins de mal a les
pratiquer et se sent moins fatigué, avant comme apres
|'activité.

Y a-t-il des parameétres individuels qui
entrent en ligne de compte dans la fatigue
chez les patients polyarthritiques ?
Beagucoup d'éléments peuvent expliquer |a fatigue : des
slaments liés a la PR, d'autres liés a la personne elle-
méme et a son entourage socio-professionnel, et enfin
des éléments d’ordre psychologique tels que l'anxiéte,
la dépression, le stress, le ressenti de la maladie. Mais
tout se relie car faire du sport permet également de
lutter contre la dépression et I'anxiété. C'est un cercle
vertueux.
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|| est prouve que Iinflammation due a la PR et la fatigue
sont liées : plusily a de I'inflammation, plus il y a une
fatigue liée a la polyarthrite. Le contrdle de Iinflammation
est donc essentiel.

Dans la pratique d'une activité physique,

faire des pauses aide-t-il & mieux gérer

la fatigue ? Cela ne contrecarre-t-il pas les
bénéfices escomptés ?

A partir du moment ou le patient ressent le besoin de
faire des pauses en raison de douleurs ou de fatigue, il
faut les faire, pour pouvoir continuer son activité phy-
sique. Les bénéfices ne seront pas pour autant annulés,
au contraire.
D‘ailleurs les recommandations de I'OMS préconisent
150 minutes d'activité modérée par semaine ou 75
minutes d'activité soutenue, par périodes d’'au moins
10 minutes. On peut donc tout a fait faire 10 minutes
de sport, puis une pause puis & nouveau reprendre
10 minutes.
Il est bien aussi de se fixer des objectifs progressifs
(par exemple dans la pratique de la natation, T_
augmenter progressivement le nombre de lon-{ _‘
gueurs par séance). |




