
DOULEURS À LA HANCHE:

Comment l’ostéopathie 
peut vous aider
Les douleurs à la hanche sont une plainte fréquente qui peut toucher
des personnes de tous âges. Elles peuvent être  causées par divers
facteurs, tels que des problèmes  mécaniques, inflammatoires, trau ma -
tiques ou même des  douleurs projetées. Ces douleurs peuvent avoir
un impact  significatif sur la mobilité et la qualité de vie. 

Les causes les plus fréquentes des douleurs à la hanche
En cas de doute concernant votre condition ou selon l’importance
de vos symptômes, il est important de consulter un médecin
pour obtenir un diagnostic précis.

Les douleurs à la hanche peuvent provenir de plusieurs sources,
 notamment :
Arthrose de la hanche: Usure du cartilage de l'arti culation.
Tendinites: Inflammation des tendons autour de la hanche.
Pubalgies: Douleurs des adducteurs.
Sciatiques et cruralgies : Douleurs neuropathiques irradiant
 de puis le bas du dos.

Le rôle de l'ostéopathie
L'ostéopathie est une thé-
rapie manuelle qui peut
apporter un soula gement
significatif des douleurs à
la hanche. Voici comment
elle peut aider :
Évaluation:Un ostéopathe
effectuera une évaluation
ostéopathique approfondie pour identifier les causes sous-jacentes
de la douleur.
Techniques de traitement:Utilisation de techniques manuelles pour
améliorer la mobilité, réduire l'inflammation et soulager la douleur.
Approche globale : L'ostéopathie prend en compte l'ensemble du
corps, ce qui permet de traiter non seulement la douleur locale, mais
aussi les déséquilibres qui peuvent en être la cause.

Quand consulter un ostéopathe?
Il est recommandé de consulter un ostéopathe
dès l'apparition des premiers symptômes de
douleur à la hanche. Une prise en charge
pré coce peut prévenir l'aggravation des
symptômes et améliorer la qualité de vie.

Conseils pour prévenir
les douleurs à la hanche
Maintenir un poids santé: contribue
à réduire la pression sur les hanches.
Adopter une bonne posture: éviter
les tensions en maintenant une pos-
ture droite.
Éviter les mouvements brusques:
pour prévenir les tensions excessives.
Porter des chaussures adaptées et
confortables : pour assurer un bon
soutien et éviter les déséquilibres.
Faire des exercices de renforcement
musculaire : renforcer les muscles
pour réduire les risques de douleurs.
S'étirer régulièrement: pour maintenir
la flexibilité des hanches. 
En suivant ces conseils et en inté-
grant des exercices spécifiques, vous
pouvez prévenir les douleurs à la
hanche et maintenir la santé de cette
articulation essentielle.

Douleurs projetées de la hanche
Les douleurs projetées de la hanche peu -
vent se manifester dans plusieurs zones
du corps en raison de la complexité de
cette articulation et des structures envi-
ronnantes :
Douleur à l'aine : Souvent associée à
des problèmes comme l'arthrose de la
hanche, cette douleur peut irradier vers
l'intérieur de la cuisse.
Douleur à la cuisse: La douleur peut se
propager le long de la cuisse, parfois
jusqu'au genou, en particulier en cas de
tendinite ou de bursite.
Douleur au bas du dos: Les problèmes
de hanche peuvent parfois causer des
douleurs dans le bas du dos, en raison de
la posture et de la démarche modifiées.
Douleur fessière : L'inflammation du
nerf sciatique, par exemple, peut provo-
quer une douleur qui part de la hanche
et descend le long de la jambe.

L’OSTÉOPATHIE
après une 

chirurgie de la
hanche

LE
SAVIEZ-
VOUS?

Après une chirurgie de la hanche, l’ostéopathie peut 
jouer un rôle important dans votre rétablissement. Elle
peut aider à réduire les douleurs résiduelles en travaillant sur les tissus
mous et les structures environnantes. Elle peut également contribuer à amé-
liorer la mobi lité et à prévenir les compensations et les blocages qui peuvent
entraîner des  douleurs ailleurs.



QUAND LE PIRE ARRIVE...

Que faire après une chute?
Une chute peut arriver rapidement et les blessures sont malheureusement fréquentes, surtout en hiver. Voici
les étapes essentielles à suivre pour limiter les conséquences d’une blessure :

1. Mettre du froid sur la zone douloureuse
Appliquez un sac de glace enveloppé dans un linge sur la hanche pendant 15 à 20 minutes. Cela aide à
réduire l’inflammation et la douleur.

2. Reposez-vous intelligemment
Prenez soin de ne pas forcer sur la hanche blessée. Privilégiez des
positions qui soulagent la douleur, comme vous allonger sur le dos
avec un coussin sous les genoux.

3. Surveillez les signes importants
Si la douleur persiste ou s’aggrave, ou si vous remarquez un gon-
flement important, des bleus étendus ou une difficulté à bouger, il
est essentiel de consulter un professionnel de la santé.

4. Consultez votre ostéopathe
Nous pouvons vous aider à récupérer efficacement et à prévenir des
complications. Notre équipe est spécialisée pour traiter les blessures
à la hanche et retrouver votre confort au quotidien.

Appliquer du froid efficacement
Après une chute, appliquer du
froid est essentiel pour réduire
l’inflammation et soulager la
dou leur. Utilisez un sac de glace
ou un pack réfrigérant enve-
loppé dans un linge fin pour
protéger la peau. Appliquez-le
sur la zone douloureuse pen-
dant 15-20 minutes, toutes les
2-3 heures pendant 48 heures.
Évitez le contact direct avec la
peau pour éviter une brûlure. Ce simple geste fait une vraie diffé-
rence après une blessure.

Les bons gestes après une chute
Restez calme, respirez et évaluez la situation. Testez doucement
vos mouvements : si une douleur intense ou une fracture est sus-
pectée,  immobilisez la zone. Si vous êtes seul, appelez quelqu’un
ou contactez un professionnel pour vous aider. Ces gestes simples
 limitent les risques d’aggravation.

Quand consulter un professionnel de la santé?
En cas de chute, si vous éprouvez des difficultés à bouger, remarquez
un gonflement ou avez des doutes, il est crucial de consulter un pro-
fessionnel de la santé (médecin, urgence) pour évaluer la situation.
Si aucune anomalie n’est détectée, l’ostéopathe pourra grandement
améliorer votre condition et favoriser une récupération optimale.

CONSEILS 
POUR PRÉVENIR
LES CHUTES
Portez des chaussures avec
une bonne adhérence. Optez
pour des bottes ou des chaus-
sures avec des semelles larges
et antidérapantes, idéales pour
marcher sur les surfaces glis-
santes. Pensez également à
ajouter des crampons amovibles
si vous devez marcher sur des
trottoirs enneigés ou glacés.

Prenez votre temps et utilisez
des appuis. Ne courez pas sur
les surfaces glissantes, marchez
lentement et de manière mesu-
rée. Si possible, utilisez des
rampes ou des bâtons de
marche pour maintenir votre
équilibre. Adoptez des pas plus
courts pour rester stable, et as-
surez-vous de toujours regarder
où vous posez les pieds.

En ski, en patinage, ou lors de
toute autre activité, faites un
bon échauffement avant de
com mencer. Prenez 5 à 10 mi-
nutes pour réaliser des mouve-
ments simples : rotations des
hanches, flexions douces des
genoux, étirements des mollets
et des cuisses. Cela prépare vos
muscles et vos articulations à
l’effort, réduisant ainsi le risque
de blessures.


