L'arthrose, une maladie chronique des articulations, peut causer douleurs et
raideurs. En complément des traitements médicaux classiques, voici des solutions
naturelles pour apaiser l'inflammation, améliorer la mobilité et retrouver du confort

au quotidien.

#1. COMPRENDRE L'ARTHROSE

L'arthrose est une dégénérescence du cartilage, un tissu riche en eau qui assure la souplesse
des articulations. Avec I'age, le cartilage devient rigide, entrainant douleurs et perte de
mobilité. Parmi les causes principales : vieillissement, surpoids, alimentation pro-
inflammatoire et stress oxydatif.

#2. ADOPTEZ UNE ALIMENTATION ANTI-INFLAMMATOIRE

Limitez les aliments pro-inflammatoires (viandes rouges, produits laitiers, sucres raffinés) et
privilégiez une alimentation alcalinisante, riche en légumes verts, graines, huiles riches en
oméga-3 et oléagineux pour diminuer l'inflammation et protéger vos articulations.

#3. REPRENEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE DOUCE

Le mouvement aide a préserver la souplesse des articulations. Essayez le yoga doux, la
marche, le Pilates ou des activités aquatiques pour mobiliser les cartilages sans douleur et
améliorer leur hydratation naturelle.

#4. UTILISEZ LES PLANTES ET REMEDES NATURELS

Certains remeédes naturels sont particulierement efficaces : I'hnarpagophytum, la reine-des-
prés, la préle, le cassis, ou encore la curcumine (curcuma). En massage, I'huile essentielle de
gaulthérie couchée, mélangée a une huile végétale, peut également soulager les
articulations.

#5. HYDRATEZ-VOUS ET GEREZ LE STRESS

Buvez au moins 1,5 litre d'eau par jour et consommez des tisanes drainantes pour éliminer les
toxines. Pratiquez la méditation, le yoga ou des exercices de respiration pour réduire le stress,
qui est un facteur aggravant de lI'inflammation.
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Votre mini coaching commence pour vous permettre de passer a I'action ! Utilisez cet
espace pour mettre les conseils de cette vidéo en pratique et les implémenter dés
aujourd’hui dans votre vie. Prenez le temps de répondre par écrit pour garder une trace de
vos réflexions.

En regardant cette vidéo, j'ai réalisé que....

Qu'est-ce que je veux retenir de cette vidéo ?

Quel est le premier pas que je décide de faire pour soulager mon arthrose grace aux solutions
naturelles ?

Quand est-ce que je m'engage a faire ce premier pas ?

Reprenez cette fiche dans un mois, et répondez rapidement a ces 4 questions:

Qu'est-ce que j'ai mis en place sur ce sujet ? Sur quel(s) point(s) puis-je m'améliorer ?

Qu'est-ce que cela m'a apporté ? Quelle est ma nouvelle prochaine étape ?
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