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PROGRAMME DETAILLE

Le yoga au service des troubles musculo-squelettiques douloureux chroniques

Publics concernés : MK

|5

2- Justification du choix des publics :

L'abord du patient présentant des troubles musculo-squelettiques douloureux chroniques en pratique
guotidienne est particulierement spécifique et reléve pleinement des compétences du MK. Ces troubles sont
majorés avec I'age par les phénomenes de déconditionnement musculaire. Les études portant sur son aspect
rééducatif sont trés nombreuses et nécessitent d’étre explicitées a la lumiére des niveaux de preuve car de
nombreuses classifications coexistent. La douleur chronique générée est liée au contexte de diminution des
activités et au vieillissement tissulaire, notamment chez la personne agée. Ce programme doit permettre au
participant de s’approprier les différentes caractéristiques principales de la pratique du yoga pour répondre
a la souffrance du patient agé dans un contexte de remaniement tissulaire et de potentiels troubles
fonctionnels douloureux liés a la diminution des activités. La douleur chronique générée est liée au contexte
de diminution des activités et au vieillissement tissulaire, notamment chez la personne agée.
L’activité physique comme le yoga :
- Diminue et ralentit les phénomenes d’apoptose et d’amyotrophie physiologique qui augmentent
avec 'age.
- Améliore I'autonomie de la personne agée.
- Prévient des chutes et des facteurs de risques cardiovasculaires.
- Prévient de la maladie d’Alzheimer par néoneurogenése. C'est désormais démontré qu’avec
I'activité physique on améliore non seulement les circuits et |és arborescences synaptiques. Mais en
plus on crée de nouveau neurones.

" Population cible : personne agée
" Orientation : douleur chronique

3- Orientations prioritaires :
Orientation N° 3 : « amélioration de I'évaluation, du traitement et de la prise en charge de la douleur »

4-Modes d’exercice :
Libéral, salarié

5- Action spécifique : non

6- Résumé et objectifs :
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CONTEXTE

Le yoga présente une popularité croissante depuis la fin du 20°™¢ siécle en occident, avec une accélération
de cet engouement apres la crise sanitaire de 2020. On estime qu’en 2021, 1 frangais sur 5 avait pratiqué le
Yoga. En considérant que la prise en compte des préférences du patient est importante pour I'adhérence au
traitement, étre capable d’utiliser le yoga comme catalyseur de la rééducation peut favoriser la meilleure
santé chez de nombreuses personnes (via I’activité physique et les techniques diminuant I'impact du stress
psychologique)

En paralléle, on estime qu’une personne sur 5 sera sujette a des douleurs chroniques au cours de sa vie, et
que la prévalence d’un mécanisme nociplastique « exclusif » varie de 5% a 15%.

Les facteurs psycho-sociaux sont de plus en plus considérés comme important a prendre en compte dans la
prise en charge des patients douloureux chroniques agées, mais nombre de thérapeutes peinent encore a
les dépister. lls ont aussi du mal a faire le lien avec les phénomenes de sensibilisation centrale et
périphérique, ainsi qu’a offrir des outils susceptibles des patients y étant sujets.

Les données apportées par les neurosciences de la douleur, les compétences de communication du
kinésithérapeute peuvent, si elles sont appliquées avec conscience, augmenter la puissance des effets d’'une
thérapeutique telle que le Yoga en permettant de le proposer aux patients identifiés par un raisonnement
clinique approprié.

De la meilleure compréhension des mécanismes qui sous-tendent la Nociplastie, a I'intérét des techniques
comme la pratique posturale, des exercices de respiration ou de méditation, la formation permettra aux
participants de construire des séances courtes et personnalisées afin de répondre aux besoins du patient
identifiés lors de 'examen.

OBJECTIFS GENERAUX
“Transformation des pratiques, des processus ou des résultats de soins”

Les objectifs généraux de cette formation visent a permettre de :
e Catégoriser la douleur du patient chronique en fonction du phénotype douloureux
o Mieux dépister les patients présentant un risque de chronicisation
® Avoir une meilleure compréhension du Stress psychologique et de son impact sur I'organisme
e Comprendre comment les 3 grands outils du Yoga (que sont : La pratique posturale, la pratique
respiratoire, le focus attentionnel [ou méditation]) peuvent étre exploités dans la prise en charge

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES
A l'issue de la formation, les participants auront la capacité de :

e I|dentifier les patients présentant une sensibilisation centrale
e Définir clairement les mécanismes qui sous-tendent la douleur nociplastique.
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e Comprendre comment les attentes du patient en matiere d’activité physique influent sur les résultats
en kinésithérapie

e Expliquer le lien qui peut exister entre une surcharge allostatique et la douleur nociplastique.

e Classifier les patients douloureux en fonction de leur « chargeabilité », via le modeéle SINSS et la
guantification du stress mécanique. Ainsi, le risque d’aggraver certains patients est restreint, tout en
ciblant une zone de contraintes qui permettra au patient de progresser favorablement vers moins de
douleur et d’incapacité

e Expliquer I'intérét du Yoga dans la prise en charge des patients présentant des douleurs persistantes
chroniques, notamment par I'augmentation de la sensibilité intéroceptive.

e Identifier quels sont les outils appropriés pour la prise en charge de ces derniers.

Au final, la formation a pour objectif principal la prise en charge des douleurs chroniques (surtout des
patients agés) par une pratique éclairée des outils du yoga mobilisant différentes compétences (force,
tonus musculaire et mobilité articulaire ; controle du rythme et de I'amplitude respiratoire ; focus
d’attention pour lutter contre le catastrophisme).

7- Prérequis pour y participer : aucun

Documents de description de I'action :

Cette action est un programme de FC de 21h s’appuyant sur les méthodes HAS.

Ce programme s’appuie sur les dernieres recommandations de la HAS :

Indicateur « Prise en charge de la douleur », cahiers des charges, HAS, 2017

Les méthodes pédagogiques utilisées dans ce programme sont les méthodes active et affirmative.

Questionnaire pré-formation et post-formation (annexe 1)

Le questionnaire préformation est disponible en ligne avant le démarrage, il permet au formateur d’évaluer
les connaissances du public et donc d’insister sur les points les plus défaillants : Durée libre

Le questionnaire de fin de formation est identique et permet au formateur d’évaluer les connaissances du
public en fin de Formation et donc de visualiser les progres de chacun. Un retour individualisé par le
webmaster se fera via la plate-forme : Durée libre

Type, format et durée de I’action

= Typologie : Formation Continue

= Méthode : formation présentielle
= Format : présentiel

= Nombre heures: 21h

Contenu
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Enchainement des séquences: 6 séquences PROGRESSIVES permettant de redéfinir les contextes
anatomo-physiopathologiques, les principes, les modalités, les indications et contre-indications de
I’approche du yoga a visée de lutte contre les douleurs chroniques.

Session 1 3h

Objectif de la séquence pédagogique : connaitre les différents registres pathologiques ou le Yoga peut étre
utile, et expérimenter une séance avec un objectif rééducatif défini.

Contenus :

e FEtat actuel des connaissances scientifiques sur les effets du Yoga (rachialgie, anxiété, qualité de
sommeil, céphalées, troubles cardio-vasculaires) (2h)

e Présentation des types de postures, et réflexion sur les structures qu’elles mettent en contrainte

e Guidage de postures par les participants entre eux (prise de conscience des difficultés inhérentes
aux consignes verbales)

e Enoncé et pratique des principes de construction d’une séance pour un patient présentant une
lombalgie chronique avec présence de catastrophisme et présentant une faible variabilité de la
fréquence cardiaque (1h)

Durée : 3 heures
Méthode : pédagogie de type explicative et démonstrative, vidéos intégrées
Evaluation : QCM de fin de formation, évaluation orale au décours

Session 2 4h
Objectif de la séquence pédagogique : identifier la place du stress dans la génése des douleurs chroniques
et appréhender les principes de la méditation
Contenus :
e Définition du Stress Psychologique.
Présentation de la Surcharge allostatique et des critéres diagnostics.
Présentation du modele SINSS pour estimer la chargeabilité d’un patient
Présentation de I'intérét de I'amélioration interoceptive pour les patients douloureux chroniques
Rappels sur la nociplastie et les mécanismes neuro endocriniens sous-jacents (3h)
Présentation des 3 grands types de méditation et de leurs applications en rééducation
e |llustration pratique (1h)
Durée : 4 heures
Meéthode : pédagogie de type explicative et démonstrative, vidéos intégrées
Evaluation : QCM de fin de formation, évaluation orale au décours

Session 3 3h
Objectif de la séquence pédagogique : savoir identifier les erreurs courantes et optimiser sa
communication avec les patients (les fausses croyances que peuvent engendrer une incompréhension du
Yoga)
Contenus :

e Réflexion sur la communication en rééducation ; parallele avec le Yoga afin d’éviter d’instaurer des

croyances Nocebo et de favoriser I'effet contextuel de notre prise en charge
e Mises en situation avec des exemples pratiques (jeux de rdle entre les participants)
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® Brainstorming quant aux erreurs éventuelles et régulation
Durée : 3 heures
Meéthode : pédagogie de type explicative et démonstrative, vidéos intégrées
Evaluation : QCM de fin de formation, évaluation orale au décours

Session 4 4h

Objectif de la séquence pédagogique : construire des enchainements simples de mouvements, sans
matériel nécessaire, permettant d’améliorer I'observances des patients a travers plusieurs cas cliniques
emblématiques.

Contenus :

e Création d’enchainements d’exercices inspirés du Yoga pour des patients présentant diverses
pathologies chroniques : lombalgie, cervicalgie, gonalgie, douleurs diffuses, déconditionnement
(2h30h)

e Pratique en bindme

® Retour en groupe et régulation (1h)

e Résumé de toutes les notions abordées au cours des deux jours ; Synthése sur la facon dont ces
apports pourront alimenter la prescription d’exercices et la communication pour des patients
douloureux chroniques souhaitant s’initier a I'activité physique via le Yoga.

Durée : 4 heures
Méthode : pédagogie de type explicative et démonstrative, vidéos intégrées
Evaluation : QCM de fin de formation, évaluation orale au décours

Session 5 3h
Objectif de la séquence pédagogique : analyses de cas cliniques.
Contenus :
Cas pratiques et conception de séances
o FEtudes de cas cliniques en petits groupes.
o Construction et guidage de séances personnalisées (3h)
Durée : 3 heures
Méthode : pédagogie de type explicative et démonstrative, vidéos intégrées
Evaluation : QCM de fin de formation, évaluation orale au décours

Session 6 4h
Objectif de la séquence pédagogique : intégration des apprentissages.
Contenus :
oDécouverte du Yoga Nidra pour un relachement profond (2h)
oSynthese des connaissances et évaluation finale (Kahoot) (2h)
Durée : 4 heures
Méthode : pédagogie de type explicative et démonstrative, vidéos intégrées
Evaluation : QCM de fin de formation, évaluation orale au décours

9. Justification de la méthode et du format
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Au regard du sujet abordé, le concepteur a décidé de réaliser cette action :

- En Formation continue sous un format présentiel

La formation comportant un grand nombre d’enseignements pratiques, ce temps de mise en application et
d’échanges concrets sur la pratique est indispensable. Le participant pratiquera les techniques selon toutes
les modalités nécessaires au traitement du patient. La durée de 21h nous a paru nécessaire et suffisante
pour ces acquisitions.

10. Questionnaires de satisfaction (annexe 2)

lls portent sur :
- La satisfaction par rapport au contenu de la formation (intérét, exploitation possible...)
- La satisfaction par rapport a I'organisation (lieu, horaires...)

Ils sont a remplir en ligne sur la plate-forme.
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