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        PRÉFACE



C’est avec plaisir que je préface ce nouveau livre du Dr Marc Pérez. Nous l’attendions avec impatience depuis 2021, date de parution de son précédent ouvrage, Les 20 postures d’ostéo-gym qui soignent (Leduc).

Notre histoire commune remonte à plus de vingt ans. Médecin fédéral national de la gymnastique artistique et organisateur des congrès annuels de la Société française de traumatologie du sport (SFTS), il me manquait une approche globale et posturale du patient sportif douloureux. Mon expertise d’alors sur la statique rachidienne nécessitait une prise en charge thérapeutique médicale spécifique pour permettre aux gymnastes de poursuivre leur pratique dans le plaisir. La médecine manuelle me l’a apportée avec son approche singulière des pathologies de l’appareil locomoteur et ses thérapeutiques manuelles adaptées et efficaces.

Le Dr Marc Pérez fut donc l’un de mes maîtres lors de ma formation initiale en médecine manuelle à l’Hôtel-Dieu de Paris. Nous avons toujours gardé contact et, lorsque je l’ai appelé pour m’accompagner dans l’enseignement du diplôme de médecine manuelle au CHU de Créteil, créé en 2017, il n’a pas hésité : il est venu, car cette même année, l’enseignement de médecine manuelle de l’Hôtel-Dieu dirigée par le Pr Robert Maigne, puis son fils, le Dr Jean-Yves Maigne, s’arrêtait. En 2020, la COVID nous a amenés à transférer toute notre équipe pédagogique médicale à la prestigieuse université de Paris-Saclay, à la faculté de médecine du Kremlin-Bicêtre.

Durant toutes ces dernières années, le Dr Marc Pérez a poursuivi son activité libérale à Paris et a aussi trouvé le temps de participer en tant qu’expert à des congrès de médecine manuelle en France, en Italie, en Espagne, en Amérique du Sud et d’écrire et de décrire sa méthode avec des parutions quasi annuelles.

Pour l’enseignement de la médecine manuelle au Kremlin-Bicêtre, cet ancien rugbyman du Sud-Ouest, avec sa bonhomie et sa communication singulière, y a « mis l’ambiance », comme le disent les plus jeunes médecins en formation. Dans la bonne humeur, mais toujours avec la rigueur scientifique de ses propos et de ses gestes, ses enseignements étaient et sont toujours appréciés. Ses élèves le lui rendent bien en le gratifiant des meilleures notes de satisfaction des conclusions universitaires de Paris-Saclay de ces dernières années.

Dans cet esprit de compagnonnage de la médecine manuelle, il a poursuivi la transmission de son savoir professionnel avec sa palette médicale pluridisciplinaire (acupuncture, micronutrition, mésothérapie, phytothérapie, ostéopathie médicale…) et nous livre donc ici son immense expérience de la gestion de l’arthrose.

L’arthrose a toujours eu une définition médicale radiologique : elle ne peut être diagnostiquée qu’avec un pincement articulaire (synonyme de diminution de l’épaisseur du cartilage d’encroûtement), la présence d’ostéophytes (pour augmenter la surface d’appui articulaire) et surtout la visualisation radiographique de géodes sous-chondrales (par creusement de l’os sous-chondrale par le liquide synovial passé par les fissures cartilagineuses). Ces 3 signes radiologiques doivent impérativement être présents pour parler d’arthrose. 

Or, le mot « arthrose » est souvent utilisé à tort dans le langage courant pour signifier « vieillissement ». Il n’y a en effet aucune géode retrouvée dans la rachi-arthrose, la cervicarthrose, l’uncarthrose ou la lombarthrose. L’« arthrose » est souvent mentionnée par excès dans les comptes-rendus de certains confrères radiologues et son utilisation entraîne souvent une perturbation du colloque singulier entre un patient et son médecin clinicien traitant : il vaudrait mieux souvent parler de chondropathies. 

Les traitements de l’arthrose sont multiples et divers. Comme toujours en médecine, plus il y a des traitements, plus la conduite thérapeutique est complexe et nécessite une approche individuelle, non stéréotypée, en tenant compte de l’idiosyncrasie de chacun. 

Ce livre y apporte des solutions adaptées. La très grande expérience et l’immense expertise de l’auteur sont évidentes. Dans la première partie, le Dr Marc Pérez décrit l’arthrose avec une terminologie simple, ce qui permet d’avoir une compréhension singulière de ce « mal du siècle ». Il propose ensuite une prise en charge globale en 6 étapes, qui sont ensuite méthodologiquement reprises pour chaque région arthrosique. Elles se rapprochent de ce qui est prescrit dans le sport-santé, aussi bien pour les enfants que pour les adultes jeunes et moins jeunes. L’ostéo-gym devrait faire partie intégrante du sport sur ordonnance, comme le prescrivent les médecins du sport-santé, et devrait être connue et conseillée par tout médecin. Les différentes localisations de l’ostéo-gym pour l’arthrose, en prévention et en prise en charge thérapeutique, sont ici agrémentées à chaque fois par des images didactiques que tout un chacun peut facilement reproduire dans sa pratique quotidienne et conseiller à ses proches.

Les traitements complémentaires de la fin de cet ouvrage apportent les « trucs et astuces » bien utiles pour une prise en charge globale de toute personne atteinte d’arthrose. L’évocation du traitement par Plasma riche en plaquettes honore ceux qui le proposent depuis près de quinze ans en France, depuis plus de vingt ans dans le monde, car cette approche complémentaire à l’ostéo-gym, que je propose également, a sûrement un bel avenir dans la prise en charge de l’arthrose des personnes vieillissantes.

Je finirai cette préface par un remerciement sincère au Dr Marc Pérez d’avoir accepté ces dernières années de m’accompagner dans la gouvernance de la Société française de médecine manuelle orthopédique et ostéopathie médicale (SOFMMOOM), dans celle de l’Union européenne et méditerranéenne de médecine manuelle orthopédique (UEMMO) et dans l’Amicale des enseignants et étudiants en médecine manuelle orthopédique et ostéopathie médicale de l’université Paris-Saclay (AMMOOUS).

Médecin clinicien passionné, le Dr Marc Pérez est un enseignant connu et reconnu. Derrière cela, il y a un homme humble, généreux, enthousiaste, à la personnalité excessivement attachante et au caractère bien trempé. C’est un honneur pour moi de l’avoir croisé dans mon chemin professionnel et privé. Qu’il reçoive ici tout mon respect et mon amitié.



Dr Marc Rozenblat, 
médecin du sport et de médecine manuelle orthopédique


Introduction



Il y a près de dix ans, en 2017, je publiais mon premier livre pour partager avec le grand public la méthode que j’avais mise au point et que je montrais chaque jour à mes patients dans mon cabinet. Ce livre a connu un succès inattendu, car il répondait à un besoin réel : une approche pratique et accessible pour soulager les douleurs et préserver la mobilité. Plusieurs autres ouvrages ont suivi, confirmant l’intérêt du public pour une médecine active et préventive.

Cette méthode était le fruit de trente — ou plutôt quarante — années de pratique en médecine du sport et en médecine manuelle ostéopathique, d’abord à l’Hôtel-Dieu de Paris, puis en ville. Chaque jour, je pouvais constater les bienfaits de l’ostéopathie sur mes patients : un soulagement immédiat des douleurs, une amélioration de la mobilité, et une meilleure qualité de vie. Pourtant, une question revenait souvent : comment prolonger ces effets à la maison ? Les soins en cabinet ne suffisent pas. Sans une pratique quotidienne d’exercices adaptés et une modification de l’hygiène de vie, les résultats s’estompent, et les douleurs reviennent. 

Si aujourd’hui j’ai décidé de consacrer ce nouveau livre plus spécifiquement à l’arthrose, c’est parce que plus de 10 millions de Français sont concernés. Cette pathologie touche même 65 % des plus de 65 ans. C’est la maladie rhumatismale la plus répandue, et elle est liée au vieillissement, à l’hérédité ou à certaines maladies sous-jacentes.

Pourtant, il n’existe toujours pas de médicament capable de guérir l’arthrose. Les traitements actuels restent essentiellement symptomatiques : alimentation équilibrée, activité physique régulière et médecines douces. Mais cela ne signifie pas qu’on ne peut rien faire : ma méthode, l’ostéo-gym, est une gymnastique douce ciblant le renforcement musculaire et la mobilité articulaire. Elle peut prévenir, soulager et freiner la progression de la maladie.

Les médecines complémentaires jouent également un rôle clé, car l’arthrose n’est pas une fatalité. Grâce aux avancées de la recherche, de nouvelles cibles thérapeutiques émergent, visant à ralentir, voire à stopper, la dégénérescence du cartilage. En attendant ces innovations, nous pouvons déjà agir !

Ce livre propose une approche globale pour une vie sans douleur. Elle repose sur une combinaison gagnante : l’ostéo-gym, une gymnastique douce pour renforcer les muscles et préserver les articulations, une alimentation adaptée pour réduire l’inflammation et des conseils pratiques pour améliorer votre qualité de vie au quotidien.

L’objectif ? Agir sur l’inflammation, la mécanique articulaire et le bien-être général, en attendant que la science trouve peut-être un jour une solution pour inverser le processus de dégénérescence cartilagineuse.

L’arthrose n’est pas une fatalité. Avec les bons outils, vous pouvez reprendre le contrôle de votre santé et de votre mobilité !

Attention : 
Si vous êtes en bonne santé, ces exercices vous aideront à préserver votre capital articulaire. En revanche, si vous souffrez de douleurs ou de pathologies spécifiques, il est préférable de les pratiquer sous la supervision d’un médecin, kinésithérapeute, coach ou professeur de gym




1
QU’EST-CE QUE L’ARTHROSE ?
Une pathologie globale de l’articulation
Le corps humain est une mécanique complexe, composée de 360 articulations (et de 600 muscles), tous en interaction permanente. 

Dans sa définition la plus simple, l’arthrose résulte d’une usure progressive du cartilage qui protège l’articulation. Résultat : les os frottent les uns contre les autres, la zone chauffe et s’enflamme. Pour se protéger, les muscles se contractent et aggravent à long terme le frottement et diminuent la mobilité. 

Petit rappel anatomique
Avant de poursuivre, faisons un petit rappel anatomique rapide sur ce qu’est une articulation, et quels sont ses principaux composants.

[image: ]▶ Le cartilage articulaire est un tissu hautement spécialisé qui recouvre les extrémités osseuses. Il est principalement constitué d’eau (65 à 80 %), piégée dans une matrice extracellulaire riche en collagène, ce qui lui confère résistance et élasticité, et en protéoglycanes, qui retiennent l’eau et permettent de résister aux compressions.
Au sein du cartilage, les chondrocytes jouent un rôle central dans le maintien de l’homéostasie tissulaire. Elles synthétisent les composants de la matrice et régulent son renouvellement. Le cartilage a pour fonction de permettre un glissement fluide et sans friction entre les surfaces osseuses, grâce à sa surface lisse et à ses propriétés d’amortissement des chocs. 

▶ La membrane synoviale est un tissu conjonctif vascularisé qui tapisse la face interne de la capsule articulaire. Elle a pour rôle de produire le liquide synovial, un liquide visqueux qui assure la nutrition du cartilage et réduit les frottements entre les surfaces articulaires. Sa composition et sa viscosité sont finement régulées par les synoviocytes, des cellules spécialisées de la membrane synoviale. 

▶ L’os sous-chondral est la couche osseuse située immédiatement sous le cartilage articulaire. Il est aujourd’hui considéré comme un tissu métaboliquement actif. Ainsi, il absorbe et distribue les contraintes mécaniques transmises par le cartilage, agissant comme un amortisseur supplémentaire. 



Ce qu’il se passe en cas d’arthrose
L’arthrose touche l’ensemble des composants de l’articulation :

▶ La dégradation progressive du cartilage entraîne une perte d’élasticité, une fissuration, puis une exposition de l’os, ce qui occasionne inflammation et douleur. 

▶ La membrane synoviale peut s’hypertrophier et produire des médiateurs inflammatoires : c’est la synovite, qui contribue à la dégradation du cartilage et à la douleur articulaire, créant un cercle vicieux entre inflammation et destruction tissulaire.

▶ L’os sous-chondral subit des modifications caractéristiques : il s’épaissit, forme des kystes et des excroissances osseuses appelées « ostéophytes » ou « becs de perroquet ». Ces changements sont associés à une activation anormale des ostéoblastes et des ostéoclastes, perturbant l’équilibre entre formation et résorption osseuse.


À savoir ! 
L’os est un tissu vivant en perpétuel renouvellement, capable de s’adapter aux contraintes mécaniques et métaboliques grâce à deux processus complémentaires et finement régulés : la formation osseuse et la résorption osseuse. Ces mécanismes, assurés par des cellules spécialisées, permettent à l’os de s’adapter aux contraintes mécaniques, de se réparer et de maintenir l’équilibre minéral de l’organisme.

La formation osseuse repose sur l’activité des ostéoblastes. La résorption osseuse, quant à elle, est assurée par les ostéoclastes. Le remodelage osseux est un cycle coordonné où résorption et formation s’enchaînent. Ce cycle, qui dure quelques mois, est finement régulé par des hormones et des cytokines ainsi que par les contraintes mécaniques exercées sur le squelette.

Un déséquilibre entre ces deux processus peut entraîner des pathologies. Par exemple, dans l’ostéoporose, la résorption l’emporte sur la formation, ce qui fragilise l’os. 



L’arthrose en 3 images
[image: ]1. Le muscle est contracté pour verrouiller la zone et protéger l’articulation. Mais s’il reste ainsi, les surfaces articulaires se touchent, le cartilage frotte, s’use et n’exerce plus son rôle de glissement et de protection. Le liquide synovial s’enflamme et détruit encore plus les tissus. 

2. À long terme, l’arthrose évolue vers le pincement articulaire, l’écrasement de l’os et la création de géodes osseuses (cavités anormales creusées dans l’os) et d’ostéophytes ou becs de perroquet. L’une des solutions consiste donc à le ponctionner et à injecter de l’acide hyaluronique (ce qui peut être pratiqué en cabinet médical). 

3. Mais on peut aussi favoriser la guérison en stoppant la contracture. Sur ce dessin, on voit bien que si le muscle est étiré, décontracté, il n’y a plus de contact intime entre les cartilages. Donc, ma méthode, qui masse les contractures musculaires, étire les muscles ou les raccourcit et mobilise l’articulation, est idéale. Ensuite, on va plus loin encore dans l’étirement grâce aux postures de yoga et on donne de la force avec les exercices de musculation. Avec cette méthode, on ne pourra plus dire ce que l’on entend souvent : « Il n’y a pas de traitement contre l’arthrose, c’est le vieillissement naturel ! » 




Un cercle vicieux 
Pendant des décennies, l’arthrose a été réduite à une simple dégradation du cartilage articulaire. C’est le premier temps de la pathologie, qui survient quand l’équilibre fragile entre la dégradation et la reconstruction de la matrice cartilagineuse par les chondrocytes se rompt. On sait cependant aujourd’hui que c’est une pathologie systémique de l’articulation, qui touche bien plus que seulement le cartilage. En réalité, c’est l’ensemble de l’articulation qui est touché. 

C’est donc un véritable cercle vicieux qui s’installe. 

    [image: Cercle vicieux : Le cartilage s’amincit progressivement avec l’âge. ; Privé de vascularisation, il puise ses nutriments dans le liquide synovial et l’os sous-chondral qui l’entourent. ; La destruction du cartilage vient également toucher la matrice osseuse et provoquer la remodélisation de l’os qui s’écrase et pousse dans de mauvaises directions. ; Les frottements répétés, dus à l’usure du cartilage, provoquent la libération de débris et des cristaux dans le liquide synovial, déclenchant une inflammation de bas grade. ; Cette inflammation, à son tour, attaque les chondrocytes, accélérant la destruction du cartilage. Résultat : la dégradation alimente l’inflammation, et l’inflammation aggrave la dégradation. ; L’arthrose se complique de réactions inflammatoires de bas grade, mais également de poussées inflammatoires de haut grade visibles (chaleur, oedème et rougeur) qu’il faut traiter pour éviter la destruction de l’articulation. Ces poussées articulaires peuvent être comparées à une autre pathologie articulaire chronique (l’arthrite ou polyarthrite) qui, elle, est une maladie rhumatologique immunologique ou microcristalline survenant sur un terrain particulier, mais ce n’est pas notre sujet ici. ; Une fois la crise aiguë passée, une inflammation de bas grade s’installe favorisée par l’acidité, ce qui contribue à détruire le reste de cartilage déjà aminci. ]Ce processus est encore amplifié par des facteurs métaboliques, comme le syndrome métabolique ou l’obésité. Les cellules graisseuses, en excès, produisent des adipokines, des molécules pro-inflammatoires qui entretiennent et aggravent cette inflammation sourde. Il n’est donc pas surprenant de voir des personnes prendre du poids et développer des douleurs aux genoux. La charge mécanique augmente, mais c’est aussi tout le corps qui souffre. Même les articulations des mains, pourtant épargnées par le poids, subissent les effets dévastateurs de cette inflammation généralisée. 

Cet état inflammatoire de bas grade, silencieux, est bien connu. Il est une réponse du système immunitaire inné aux agressions quotidiennes que subit le métabolisme. Si l’inflammation est une réaction normale quand il s’agit de défendre l’organisme, elle devient particulièrement dangereuse quand elle atteint le stade chronique. Silencieuse et asymptomatique, elle fait le lit de très nombreuses maladies chroniques, dont l’arthrose. 

En résumé !
D’une maladie d’usure banale, nous sommes passés à une maladie dégénérative multi-tissulaire, mettant en jeu des mécanismes cellulaires, enzymatiques et inflammatoires complexes. Le plus important à retenir est que l’usure mécanique n’est pas la seule cause : l’aspect biologique est également très important. On a eu trop longtemps tendance à comparer le corps humain à une machine en oubliant qu’il est avant tout un système biologique dont les tissus sont capables de se renouveler. Lorsque les circonstances le permettent, le cartilage atteint par l’arthrose peut se régénérer, et c’est une bonne nouvelle !

Un coût social très important1
L’arthrose n’est pas seulement un enjeu de santé publique, elle présente aussi un coût social et économique majeur pour la soci
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