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La rhizarthrose, ou arthrose de la base du pouce, est une maladie articulaire
dégénérative, elle correspond a l'usure chronique du cartilage qui recouvre le
trapeze et le premier métacarpien a la base du pouce. Elle évolue par poussées
qui sont généralement douloureuses et peuvent étre déformantes.

Il n’existe pas de traitement curatif, cependant plusieurs options sont possibles :
e Apprendre a économiser son articulation et la protéger
¢ Renforcer musculairement la zone concernée
¢ Au niveau médical, il existe aussi des infiltrations pour réduire les douleurs,
et des interventions chirurgicales existent pour remplacer I'articulation.

Economie articulaire
L’économie articulaire a pour principe d’éviter toute contrainte trop importante sur
l'articulation, cependant il estimportant de ne pas mettre sa main de c6té et de bien
continuer a l'utiliser !
o Eviter toutes torsions aux niveaux des doigts, des pouces et des poignets
e Essayer de garder |a main dans le méme alignement que le bras
e Eviter de forcer ! Favoriser I'utilisation des deux mains pour porter.
o Eviter de prendre les objets avec le bout des doigts. Transformez votre
geste en ayant un maximum de contact avec I'objet.
o Favoriser les prises larges (possibilité de manches grossit)

Attelles de soutien
e Push Brace : A porter en journée pour les
activités, soutien I'articulation arthrotsique

e Orthése de repos poignet-pouce : A porter la nuit, cette orthése va
complétement mettre l'articulation
arthrosique au repos et ainsi éviter les
positions vicieuses incontrélées la nuit et
les inflammations que cela peut entrainer.
Lors des poussées douloureuses elle peut
aussi limiter les déformations.




EXERCICES D’ENTRETIEN ET D’ANTALGIE

Décoaptation de I’articulation trapézo-métacarpienne :

Mobilisation

Exercice 1

Exercice 2

Renforcement musculaire
1¢" exercice 28me axercice
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