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Pour comprendre 
ce dont je souffre 

et apprendre à 
mieux vivre avec !

Quelle  
activité 

physique  
pour la 

polyarthrite 
rhumatoïde ?
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Les conséquences majeures de la polyarthrite rhumatoïde 
(PR) sont la douleur et la fatigue. Dans ces conditions, bouger 
peut sembler difficile, voire impossible, et la tentation d’éviter 
l’activité physique peut être grande, par peur d’aggraver la 
situation. Pourtant, c’est une idée reçue ! 

L’activité physique est aujourd’hui reconnue comme un 
véritable allié pour mieux vivre avec la PR. Adaptée à chacun, 
elle permet non seulement de préserver la mobilité et la force 
musculaire, mais aussi de réduire la douleur et la fatigue sur le 
long terme.

Dans cette brochure, nous vous expliquons pourquoi l’activité 
physique est bénéfique et comment la pratiquer en toute 
sécurité. Vous y trouverez des conseils pratiques et des 
pistes concrètes pour commencer ou poursuivre une activité 
physique qui vous convient. Parce que bouger, c’est aussi se 
faire du bien !



3ar
Quelle activité physique  

pour la polyarthrite rhumatoïde ?

L’activité PHYSIQUE

La PR est une maladie inflammatoire 
chronique qui affecte les articulations. 
Elle peut entraîner douleurs, raideurs 
et, dans certains cas, des limitations 
fonctionnelles.

Pour en savoir plus, consultez 
l’ ar 1  « Qu’est-ce que la PR ? », 
réalisé par l’ANDAR.

Face aux inconforts qu’elle génère, il est 
fréquent de limiter ses mouvements, 
par crainte d’aggraver la douleur ou 
par fatigue. Pourtant, cette inactivité 
peut avoir des conséquences néfastes, 
en favorisant la perte musculaire, l’af-
faiblissement osseux et une diminution 
des capacités cardio-respiratoires. À 
l’inverse, une activité physique adaptée 
permet de préserver la mobilité, de ren-
forcer le corps et d’améliorer la qualité 
de vie.

Pourquoi en faire ?
Ce fascicule a pour objectif d’encourager les personnes atteintes de polyarthrite rhumatoïde 
à intégrer une activité physique régulière dans leur quotidien, en mettant en lumière ses 
nombreux bienfaits.

L’OMS rappelle que « une activité physique régulière contribue à une bonne santé physique 
et mentale. Elle est bénéfique pour les personnes de tous âges et de toutes capacités, et il 
n’est jamais trop tard pour devenir plus actif et moins sédentaire afin d’améliorer son état 
de santé. »

C’est quoi ?
L’Organisation Mondiale de la Santé (OMS) définit l’activité physique comme « tout mouvement 
corporel produit par les muscles squelettiques qui requiert une dépense d’énergie ». Elle 
désigne cette « activité physique » comme tous les mouvements que l’on effectue notamment 
dans le cadre des loisirs, pour se déplacer d’un endroit à l’autre, sur le lieu de travail ou lors des 
tâches quotidiennes.

 �Je m’interdisais la marche, mes pieds étant 
encore douloureux bien qu’opérés. Avec 
des baskets très confortables et le choix de 
chemins plats, je marche régulièrement et 
cela me fait un bien immense non seulement 
physique mais mental.   

Joëlle, 64 ans

 �Je ne peux pas marcher plus de quelques 
centaines de mètres à cause des douleurs 
que j’ai aux pieds et dans les chevilles, mais à 
vélo c’est possible. Je fais 45 minutes à 1 h de 
vélo deux fois par semaine depuis plusieurs 
années maintenant. Je sens que sans cela, 
mes articulations, moins sollicitées, seraient 
beaucoup plus raides.   

Marie, 52 ans
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• l’évolution de la maladie, l’intensité de la douleur
• la gravité de l’atteinte articulaire
• le nombre d’articulations touchées
• la fatigue
• le manque d’envie tout simplement
• la peur d’avoir mal pendant et après l’activité
• l’idée que cela est égal à faire du sport
• �la pensée que nous n’avons pas les conditions 

adaptées (météo, centre-ville…)

Ces freins sont variables d’un individu à l’autre et fluctuent chez la même personne au fil du 
temps et en fonction de la réponse au traitement.

Cette activité physique  
doit être :
• adaptée au stade de la maladie
• �programmée et évaluée  

avec notre rhumatologue
• surveillée et encadrée
• choisie pour se faire plaisir.

Quels sont les freins à pratiquer    
UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE ?

 50 ans de PR. Les chevilles 
(arthrodèses), genoux, mains, 

poignets, épaules (prothèses) ne 
peuvent être sollicitées qu’au 

minimum... De l’exercice oui, mais 
raisonnablement. Ma principale 

activité physique réalisable est la 
marche à pied. Mais quel bonheur 

de pouvoir marcher !    

Alexandre, 60 ans.

 �Mes arthrodèses me permettent de découvrir la 
montagne. Une journée de rando, suivie d’une journée 
de repos... Ce rythme s’impose naturellement par le 
besoin de récupération de mon organisme.    

Pascal, 45 ans.

Le patient doit être  
« le maître d’œuvre »  

de sa pratique en ayant 
compris ses limites. 
Faites-vous plaisir !

BONBON
À SAVOIR !À SAVOIR !

BON
À SAVOIR !
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Ce que VOUS POUVEZ FAIRE

L’exercice physique est possible 
et même conseillé pour tous.

TRUCS & astuces :
Afin de nager en toute sécurité, 
longez le bord de la plage plutôt que 
de partir vers le large ! Vous pourrez 
ainsi profiter du plaisir de la nage 
sans danger !

TRUCS & astuces :
Le manche de la pelle peut être 
appuyé sur le ventre, ce qui 
permet de gagner en force ! 

 �Même si ce n’est pas un sport, faire du 
béton est une réelle activité physique ! 
Pour mélanger du sable et du ciment la 
force dans les bras manque souvent !   

Alain, 43 ans

 �Marcher est pour moi la règle de base. 
Pendant mes vacances, la natation 
est mon “sport” favori et bricoler me 
permet d’oublier le handicap !   

Jean, 48 ans

TOUTTOUT
CE QUECE QUE

VOUSVOUS
VOULEZVOULEZ

!!!!!!

TOUT
CE QUE

VOUS
VOULEZ

!!!
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Ce qu’il faut respecter lors des « poussées » :
La « poussée » inflammatoire se traduit par l’atteinte douloureuse de l’articulation et le 
gonflement d’une ou plusieurs articulations.

Attention, prenez soin de vous, ce n’est pas toujours l’heure de l’activité physique !
Ce qu’il faut éviter pour protéger vos articulations :

• ��continuer l’activité physique malgré les douleurs
• ��pratiquer des exercices physiques violents 
• ��courir ou même marcher sur des surfaces dures quand vos genoux ou vos chevilles sont 
douloureux

• ��soulever des charges trop importantes sans aide
• ��faire des travaux de force
• ��...

 �Avant, j’évitais l’activité physique par peur d’avoir plus mal. Mon rhumatologue m’a 
conseillé de prendre un paracétamol 30 minutes avant de bouger. J’ai testé avec une 
marche douce, et ça m’a aidé à démarrer sans trop de douleur. Aujourd’hui, je fais du vélo 
et de la marche nordique, toujours en écoutant mon corps. Ce petit geste m’a permis de 
reprendre confiance et, au final, en bougeant plus, j’ai moins mal au quotidien !    

Marc, 52 ans

TRUCS & astuces :
Un petit coup de pouce pour bouger

Les bienfaits de l’activité physique
Augmentation

• ��de la fonction cardio-respiratoire
• ��de la force musculaire et de la souplesse articulaire
• ��du niveau d’activité physique et d’interaction sociale
• ��d’une meilleure image (estime) de soi
• ��de l’autonomie
• ��de la solidité osseuse  
(s’il fait beau, privilégiez l’activité extérieure pour 
que votre corps crée sa propre vitamine D !)

Diminution

• ��de la douleur
• ��de la dépression, de l’anxiété
• ��de la fatigue

L’activité physique 
n’aggrave pas  
votre maladie !

BONBON
À SAVOIR !À SAVOIR !

BON
À SAVOIR !
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Les grands principes de la reprise  
d’une activité physique
Une fois la maladie contrôlée, si vous en avez envie vous 
pouvez reprendre une activité physique, éventuellement 
demander conseil à votre médecin (appréciation des atteintes 
articulaires, qualité osseuse, état d’équilibre...), et vous pourrez 
établir un projet d’activité physique personnalisé. L’objectif 
étant de développer, à votre rythme, votre autonomie par le 
mouvement. 

Il y a donc 4 grands principes à respecter :

 �Je ne suis pas assez en forme pour faire 
du sport, mais le fait de pouvoir entretenir 
mon jardin me ravit ! Passer la tondeuse 
est mon passe-temps favori !   

Géraldine, 62 ans

 Je pratique le vélo à l’extérieur, 
environ 17 km en 1 heure. Quand je pars 

faire mon tour, j’ai un peu d’appréhension 
(vais-je y arriver ?), mais à chaque fois 

que je reviens j’éprouve toujours le 
même sentiment de fierté de l’avoir 

accompli une fois de plus !    

Marie, 52 ans

TRUCS & astuces :
Pour profiter des joies de la tonte du gazon, 
optez pour une tondeuse à démarrage 
électrique ! Elles sont un peu plus chères 
mais plus besoin d’appeler le voisin pour la 
mise en marche !  
et si vous préférez faire une autre activité 
que de tondre votre gazon… prenez un 
robot tondeuse !

CHAQUE MOUVEMENT  
COMPTE !
L’activité physique a des effets 

très bénéfiques sur le cœur, le 

corps et l’esprit, que ce soit par 

la marche, le vélo, la danse, le 

sport ou le jeu. OMS

1
Envie de faire  
une activité 

physique

2
Progressivité, 

Régularité

3
Évaluation  

de sa douleur, 
adaptation

4
Partage  
et Plaisir
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 �Quand je me suis remise au vélo il y a 7 ans, 
j’ai commencé par faire bien difficilement 
des tours de 6 à 8 km en 20 minutes. C’était 
un exploit ! J’ai progressivement augmenté 
distance et temps, maintenant je pédale 
facilement entre 16 et 20 km selon les jours 
et environ 1 heure. Je le fais en général deux 
fois par semaine mais en période de vacances, 
c’est tous les jours !   

Marie, 52 ans

 Je fais des séances chez le kiné où 
j’alterne vélo statique et vélo elliptique. 

Mais certains jours, mes chevilles et mes 
pieds me font trop souffrir. Ces jours-là, 

je fais un peu plus de vélo classique et je 
« zappe » le vélo elliptique qui est le plus 
difficile pour moi. Par contre, quand cela 

va bien, j’essaye d’allonger un peu  
le temps de vélo elliptique.    

Patricia, 40 ans

Recommandation de l’OMS 
Pour les adultes souffrant d’affections chroniques  

il est conseillé : 

1. �de faire chaque semaine pour en retirer des bénéfices 
substantiels sur le plan de la santé : 
• au moins 150 à 300 minutes d’activité physique aérobique 
d’intensité modérée  
• ou au moins 75 à 150 minutes d’activité physique aérobique 
d’intensité soutenue 
• �ou une combinaison équivalente d’activité physique d’intensité 

modérée et soutenue. 

2.� �également des activités de renforcement musculaire d’intensité 
modérée ou plus soutenue faisant travailler les principaux 
groupes musculaires deux fois par semaine ou davantage, au vu 
des bénéfices supplémentaires que ces activités apportent sur 
le plan de la santé.

Lorsque l’on vit avec une affection chronique comme la PR, il n’est pas toujours possible 
de suivre toutes les recommandations en matière d’activité physique. L’important est alors 
d’adapter sa pratique à ses capacités du moment : commencer en douceur, avec de courtes 
sessions, puis augmenter progressivement la fréquence, l’intensité et la durée selon ce que 
l’on ressent. Chaque mouvement compte et contribue à préserver la mobilité, renforcer le 
corps et améliorer le bien-être général.
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Pour débuter, il est essentiel de choisir des activités qui donnent envie, qui ne génèrent pas 
d’appréhension et qui apportent du confort dans les mouvements. L’objectif est de se sentir 
à l’aise et en confiance, tout en s’assurant que l’activité pourra être maintenue sur le long 
terme. Le plaisir est un moteur clé pour rester actif malgré la PR ! 

Pour en savoir plus, consultez l’ar 12  “Cultiver le plaisir malgré la PR” réalisé par l’ANDAR.

Exemples d’activités physiques et leurs effets :

Quel type D’ACTIVITÉ PHYSIQUE ?

Type d’exercice Effets

La marche Effet positif sur l’anxiété et l’humeur  
(convivialité notamment en pratique de groupe)
Amélioration : 
• de la capacité cardio-respiratoire 
• de la qualité osseuse

Le vélo Activité conseillée. Recommandée notamment pour  
le travail de la hanche, des genoux (peu de contraintes)
Amélioration significative : 
• de la capacité cardio-respiratoire 
• de la tolérance à l’exercice 
• de l’activité de la maladie 
• de la force musculaire.

Les exercices aquatiques Activité conseillée
Amélioration :
• de la capacité cardio-respiratoire
• de l’endurance
• de la tolérance à l’exercice
• de la force de préhension, de la stabilité posturale, de la 
souplesse et de la force musculaire.

 

L’aérobie à faible impact 
La danse
La gym douce  
(ex : Taï Chi Chuan)

Activité avec un rôle positif sur : 
• la capacité fonctionnelle à l’exercice, 
• la douleur 
• la dépression 
• l’anxiété
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Bouger au quotidien :  
intégrer le mouvement naturellement
L’activité physique ne se limite pas au sport : elle commence par les gestes du quotidien !  
Jardiner, faire le ménage, cuisiner, bricoler, monter les escaliers plutôt que de prendre 
l’ascenseur, ou encore danser sur sa musique préférée sont autant de façons de rester actif 
sans même y penser. Ces petites actions, répétées régulièrement, contribuent à préserver la 
souplesse des articulations et à entretenir la force musculaire.

Activités physiques recommandées :  
bouger en douceur et avec plaisir
Certaines disciplines sont particulièrement adaptées lorsqu’on vit avec une PR, car elles 
allient bienfaits physiques et respect des articulations :

Activités douces et posturales : Yoga, Tai chi chuan, 
Pilates, Qi Gong… Ces pratiques améliorent l’équilibre, 
la souplesse et la respiration, tout en aidant à gérer la 
douleur et le stress.

Activités d’endurance à faible impact : Randonnée 
pédestre, marche nordique, cyclisme, natation… Elles 
entretiennent le cœur, renforcent les muscles et 
préservent les articulations sans les brusquer.

Activités adaptées aux envies et au plaisir : Golf, 
équitation, danse, aquagym… L’essentiel est de trouver 
une activité qui procure du bien-être et que l’on peut 
pratiquer sur la durée.

Le plus important :  
bouger à son 

rythme, en écoutant 
son corps, pour 

préserver sa mobilité 
et son bien-être !

Et si vous voulez pratiquer seul(e)  
une activité physique :

Conseils de mise en route, selon l’expérience  
de patients atteints de PR, préférez :

1. �Une activité physique à faible impact articulaire 
(vélo, natation, aquagym, marche sur terrain plat...) 

2. �Une durée modérée pour chaque séance 

3. �Une régularité est souhaitable

4. �Les exercices seront toujours précédés et terminés 
par une séance d’étirement musculaire

4. �Et surtout adaptez-vous à votre envie et à vos limites

TRUCS & astuces :
Même si vous ne savez pas 
nager, pensez à l’aqua gym ! 
Le corps est porté par l’eau et 
l’effort musculaire intensifié !  
Ces activités se pratiquent 
dans une eau peu profonde.
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Selon les régions de nombreuses initiatives sont menées, pour sensibiliser les personnes 
aux bienfaits de l’activité physique pour leur santé. Par exemple : 

• �dans le Grand Est avec le concours de l’Agence Régionale de Santé (ARS) :  
https://www.prescrimouv-grandest.fr/vous-etes-un-patient

• �En Ile de France avec le concours de l’ARS :  
https://www.iledefrance.ars.sante.fr/prescriforme-lactivite-physique-sur-ordonnance-
en-ile-de-france

• �A Nîmes, dispositif est déployé par l’association Nîmes Sport Santé via la Maison Sport 
Santé :  
https://www.nimessportsante.fr/sport-therapie/

• �Au sein de certaines structures hospitalières il existe des services qui mènent des 
programmes d’activités physiques avec un nombre de séances dédiées et avec une 
évaluation personnalisée.

 �Il existe aussi des salles de sport, salle muscu, où il n’y 
a que des coachs en APA. Un professionnel pour trois 
patients, le programme est prédéfini pour chacun et 
surveillé par le coach. Un bilan est fait au départ et 
après 10 séances le même bilan est refait pour voir 
l’évolution. On évoque également nos problématiques 
et nos souhaits : pour moi, c’était la crainte des chutes 
et le fait de ne pas se relever seule et j’ai appris à le 
faire.  

Ghislaine, 64 ans

Les activités physiques sont 
toutes envisageables !

Elles seront choisies en 
fonction des atteintes 

articulaires de chacun. Il 
existe plusieurs formes de 

PR et l’activité physique doit 
être adaptée à votre cas !

BONBON
À SAVOIR !À SAVOIR !

BON
À SAVOIR !
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Il n’existe pas d’activité physique strictement interdite en cas de PR, mais certaines pratiques 
à fort impact sur les articulations doivent être adaptées en fonction de l’état de chacun. 
Aujourd’hui, nous savons que l’activité physique est bénéfique à tout stade de la maladie, à 
condition d’être pratiquée en respectant ses propres limites et en évitant les mouvements 
pouvant fragiliser des articulations déjà atteintes. Certaines personnes atteintes de PR, 
lorsqu’elles sont bien stabilisées, peuvent pratiquer une grande variété de sports sans douleur 
ni séquelle. L’essentiel est de trouver une activité qui convient à son corps et à ses envies, qu’il 
s’agisse de marche, de natation, de yoga, de danse ou même d’activités plus dynamiques sous 
encadrement. Bouger, c’est préserver sa mobilité et son bien-être !

Un certificat à obtenir

Si vous souhaitez pratiquer un 

sport, il sera obligatoire d’être 

en possession d’un “certificat 

médical d’absence de contre-

indication à la pratique de... 

(sport choisi par le patient)” 

délivré par votre médecin.

BONBON
À SAVOIR !À SAVOIR !

BON
À SAVOIR !

l’ANDAR S’ENGAGE ! 
“Agir pour ma PR” : des professionnels de 
santé en lien avec l’ANDAR, nous donnent 
des conseils pour bouger au quotidien, 
adopter les bons réflexes, déverrouiller nos 
articulations, des exemples d’exercices pour 
retrouver de la souplesse et lutter contre 
l’enraidissement de nos articulations :

À VOUS D’AGIR !

https://www.agirpourmapr.com/ 
(une initiative du laboratoire BMS)

Ce que je fais est évalué :
l’on puisse avoir un avis médical au moins 
une fois par an. Cela permettra de réajuster 
nos pratiques et habitudes.

Je m’adapte et je progresse :
Il faut intégrer l’activité physique dans son 
quotidien. La progression se fera par notre 
régularité sans oublier d’adapter notre 
activité en fonction de nos douleurs et de 
notre état de santé. C’est pourquoi il est bien 
de choisir une activité que l’on aime.
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Et l’Activité Physique Adaptée (APA) (1) 
Nos échanges avec votre équipe soignante, peuvent ous amener à consulter un spécialiste 
de l’activité physique qui définira les types d’activités et la quantité d’activité, adaptés à nos 
besoins, à nos capacités, à nos limites fonctionnelles. Nous pouvons alors intégrer un programme 
d’Activité Physique Adapté (APA).

C’est quoi l’APA ?
A ce jour, dans le cadre du parcours de soins des personnes atteintes d’une affection de longue 
durée ou d’une maladie chronique ou présentant des facteurs de risques et de personnes 
en perte d’autonomie, nous pouvons bénéficier d’une Activité Physique Adaptée dite APA, 
adaptée à notre état de santé et notre pathologie. 

La PR fait partie de la liste des maladies chroniques relevant de l’APA.

Qui peut la prescrire ?
L’APA peut être prescrite (renouvelable si 
besoin) par le médecin intervenant dans la 
prise en charge de la PR, par un médecin 
spécialiste en médecine générale ou d’une 
autre spécialité.

Attention, cette prescription ne permet pas 
une prise en charge financière de l’activité. 

Elle peut cependant être couverte en partie 
par notre complémentaire santé selon notre 
contrat ou certaines collectivités locales.

Elle consiste en quoi ?
l’APA est prescrite sous forme  
d’un programme structuré : 

• ��les exercices sont définis selon la 
pathologie de la personne

• ��plusieurs séances de 45 à 60 minutes sur 
plusieurs mois en fonction des besoins de 
chacun

• ��chaque séance débute par une phase 
d’échauffement et se termine par une 
phase de récupération

Avant une prescription d’APA, le médecin 
évalue notre état de santé et son adéquation 
avec des séances d’activité sportive adaptée 
selon les recommandations en vigueur de 
la Haute Autorité de Santé (histoire de la 
maladie, motivation, évaluation du risque 
cardio-vasculaire, estimation de nos limites…)

Qui dispense l’APA ?
Elle est dispensée par un professionnel 
de l’APA, soit des Professionnels De Santé 
(PDS) tel un masseur-kinésithérapeute, un 
ergothérapeute ou un psychomotricien, soit 
un enseignant EAPA qui n’est pas un PDS 
mais qui est titulaire au minimum d’une 
licence STAPS mention « activité physique 
adaptée et santé ».
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BOUGEZ SUR ORDONNANCE : 
un accompagnement personnalisé
Le dispositif « Bougez Sur Ordonnance » 
(BSO) repose sur une collaboration entre les 
personnes atteintes de maladies chroniques, 
les professionnels du secteur médical et para-
médical, ainsi que les spécialistes de l’Activité 
Physique Adaptée (APA). L’objectif est d’ac-
compagner chacun de manière globale, en 
tenant compte de ses besoins et capacités.
Un certificat de prescription médicale en 
activité physique adaptée, délivré par un 
médecin généraliste ou spécialiste, est né-
cessaire pour bénéficier de ce programme. 
Celui-ci débute par une évaluation personna-

lisée prenant en compte différents critères 
: état physique (souplesse, endurance…), 
motivation, qualité de vie, etc. Une nouvelle 
évaluation en fin de parcours permet de me-
surer les progrès réalisés.
À l’issue du programme, il est possible de 
poursuivre la pratique en autonomie à la 
maison ou d’être orienté vers un club afin 
d’encourager la régularité et de renforcer 
l’autonomie. Ces initiatives sont déployées 
dans de nombreuses régions, en dehors du 
cadre hospitalier, pour favoriser un accès fa-
cilité à l’APA au quotidien.

Parlez-en à votre médecin et ou équipe soignante qui  
saura vous orienter vers une structure qui prodigue l’APA !

DOULEUR
A DAPTEE

A CTIVITE
P HYSIQUE

UN PROGRAMME POUR VOUS !

REJOIGNEZ LE PROGRAMME APA DOULEUR
POUR VOUS SENTIR MIEUX DANS VOS MOUVEMENTS !

La prise en charge de vos douleurs passe par une approche d’activité physique.
Nous vous proposons un programme spécifique 

d’Activité Physique Adaptée à vos douleurs.

Le médecin qui vous suit dans le centre peut vous proposer ce programme, 
n’hésitez pas  à lui en parler ou inscrivez-vous directement 

à l’accueil des CETD Cochin et St-Antoine-Rotschild.

Le Dr Christine POUTCHNINE, habilitée à l’enseignement de l’APA 
vous prendra en charge dans ce programme, les vendredis matin.

LES OBJECTIFS
DE CE PROGRAMME :

• vous motiver à l'exercice
• reprendre confiance dans votre corps
• ne pas avoir peur de bouger
• comprendre l'importance du
 mouvement dans la prise en charge 
 de votre douleur
• apprendre les bons mouvements

EN QUOI CONSISTE
CE PROGRAMME ?

• Les exercices sont définis selon 
 votre maladie
• Plusieurs séances de 45 à 60
 minutes en fonction de vos besoins
• Chaque séance débute par une 
 phase d’échauffement et se termine
 par une phase de récupération
• Le programme est en partenariat
 avec l’association de patients ANDAR

L’Andar s’engage dans  
un PROGRAMME APA !
Au sein des Centres d’Evaluation et de 
Traitement de la Douleur (CETD), à Paris, des 
Hôpitaux Cochin, Saint Antoine-Rothschild, 
tous les vendredis matin, un professionnel de 
l’APA prend en charge les patients douloureux 
chroniques, suivis dans ces centres.

DES EXPÉRIENCES APA QUI MARCHENT
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CONCLUSION
Chaque mouvement compte et tout progrès commence par un petit pas !

Il n’y a pas de « petite » activité physique : chaque geste du quotidien, 
chaque effort, aussi minime soit-il, contribue à préserver notre mobilité et 
notre bien-être. Mieux vaut bouger un peu que pas du tout, et surtout, il 
est essentiel de le faire avec plaisir et à son rythme.

L’essentiel est de se fixer des objectifs accessibles, adaptés à nos capacités, 
sans vouloir en faire trop dès le début. C’est ainsi que l’on progresse et que 
l’on parvient à maintenir une activité dans la durée. Une courte marche 
aujourd’hui peut devenir une belle randonnée demain !

Alors, pourquoi ne pas commencer dès maintenant ?  
Un pas après l’autre, on avance vers plus de mouvement et de bien-être !

Les messages clés de l’OMS pour tous  
y compris pour les personnes souffrant  

d’une affection chronique : 

l’activité physique est bonne pour le cœur, le corps et l’esprit

toute quantité d’activité physique vaut mieux  
qu’aucune activité physique

toute activité physique compte

le renforcement musculaire est bénéfique pour tous

une sédentarité excessive peut être mauvaise pour la santé

tout le monde a intérêt à être plus actif et moins sédentaire
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Nous voulons informer les personnes qui souffrent de polyarthrite 
rhumatoïde, et leurs proches, et les aider à mieux comprendre 
et s’orienter. Nous souhaitons encourager le dialogue avec les 

soignants, optimiser la prise en charge de chaque personne atteinte, 
dédramatiser la maladie, mieux vivre avec...

Ces brochures ont été réalisées par des bénévoles de l’association 
ANDAR directement concernés par la polyarthrite rhumatoïde.

Nous avons choisi le titre ar  en clin d’œil à notre volonté d’être 
clair avec les difficultés ressenties par les personnes qui souffrent de 
cette maladie qui touche les articulations et de les aider à les exprimer. 

Pour cet ar 13  nous remercions le Dr Slim Lassoued, chef du 
service rhumatologie du Centre Hospitalier de Cahors, de nous avoir fait 
bénéficier de son expertise. Vous y trouverez également nos témoignages 
et nos expériences. Ils peuvent vous être utiles à vous rassurer, vous 
orienter, et vous aider à faire des choix.
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prquiroule.com

Mieux vivre ma PR
mieux-vivre-ma-pr.com

Zen avec ma maladie
zen-avec-ma-maladie.fr

Polyar’Trottons
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0 800 001 159

andar@polyarthrite-andar.com
149, avenue du Maine, 75014 PARIS

L’Association Nationale de Défense contre la polyArthrite Rhumatoïde a été créée en 1984 par des malades. Elle rassemble 
près de 4000 adhérents en France. De nombreuses antennes régionales sont là pour vous apporter soutien, écoute et conseil.

Agréée pour représenter les usagers du système de santé. Reconnue d’utilité publique.


