
Diagnostiquer et traiter la douleur fémoro-patellaire 

 

CE QUI N’AIDE PAS 

CE QUI AIDE 

1. Squats 2.  Élévations de jambes 
sur le côté        

3. Presse à cuisses

4.  Montées de marche 
(Step-ups)

5. Extensions de genou  

• Éviter l’exercice physique
• Traitements passifs (dry needling, thérapie manuelle isolée, Électrostimulation 

neuromusculaire, ultrasons, laser thérapeutique)
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SYNDROME FÉMORO-PATELLAIRE (OU ROTULIEN) OU “GENOU DU COUREUR” (RUNNER’S KNEE)

• Touche jusqu’à 25% de la population générale
• Est plus fréquent chez les personnes pratiquant la course à pied ou un sport avec saut
• N’est pas en lien avec la taille, le poids, la longueur des membres inférieurs ou la 

posture du pied
• Ne se résoudra pas sans un traitement qui augmente graduellement la quantité et 

la variété des exercices et des activités 
• On sait peu de choses à propos de la prise en charge des adolescents

FACTEURS DE RISQUE
• Être une femme 
• Se spécialiser dans un seul sport
• Faiblesse du quadriceps (étude chez des militaires)

Semelles 
orthopédiques 

Patella 
ou Rotule

• Exercices thérapeutiques progressifs qui ciblent le genou et la hanche 
• Semelles orthopédiques standards ou « taping » patellaire lorsqu’ils sont combinés à une 

rééducation active
 

LES CLÉS POUR LA 
RÉCUPÉRATION

• La récupération peut prendre du temps, souvent 12 semaines ou plus. Les personnes souffrant de 
douleurs fémoro-patellaires depuis plus de 2 mois ou avec des niveaux de douleur plus élevés peuvent 
s’attendre à une récupération plus lente. 

• Se concentrer sur la remise en charge progressive des muscles de la hanche et du genou est important 
pour une guérison complète. 

• Reprendre progressivement les activités sportives qui mettent en charge le genou de façon importante. 
• Rester en forme et maintenir son poids à un niveau recommandé améliorent la récupération à long terme.
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