FASCIITE PLANTAIRE

Cette blessure
d'inseron du f

iste en une reaction inflammatoire au point
ia plantaire sur le calcangéum, La doulsur se fait
Memiers pas, e matin, Elle apparait egalement au debut
i F-rru-nf pour r!l=|:11r.1|’rn- pendant |’ ite, Elle
2nir aigué et

sentir rjﬁ-- a5

FACTEURS POUVANT CAUSER LA FASCIITE
PLANTAIRE

*  Les pieds creux, les pleds plats ou pronateurs ainsi que le
coussin plantaire qui s'amincit avec "Sge
La pratique imtensive de sport
*  Lamarche ou station debout prolongée sur les sufaces dures
*  Lne prise de poids consikdérable

*  Ln déséquilibre biormécanigue causé par un port de
chaussures qui soutiennent mal I'arche plantaire

ETIREMENT DU SOLEAIRE (MOLLET)

Flacez-vous face a un mur, les pieds paralleles, un
demere 'autre, Le pied avant doit &tre place a 10
cm du mur, Garder |2 talon au sol, Flechir le genou
afin qu'il touche le mur, I est important de garder
I"alignement du genou &t de IMavant-pied.
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ETIREMENT DES JUMEAUX (MOLLET)

Placer vos avants-pleds sur le bout d'une marche,
an pliant Egérament les genouyx, et descendra les
lalons plus bas que ceux-ci. Tenir la position 30
secondes 3 fois par jour.
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EXERCICES

San objectf principal est de faire diminuer l'inflammation
musculaire du fascia plantaire en élirant la chaine postérieure du
membre inféreur.

SOLUTIONS
ORTHETIQUES

Orthése plantaire ; |l est fortement
conseillé de porter une paire
d'orthézes plantaires  afin

supporter le fascia plantaire et
ainsi diminuer la tension au talon
en répartizsant mieux les charges.

Bas Strassburg : Il s'agit d'un bas
porté la nuit qui maintient la
dorsiflexion du pied et des orteils,
permetiant ainsi une exiension
continue de la chaine postériaurs,

Massage : Pour assouplir le fascia
plantaire, un massage dof alre
effectuéd, Il peut se faire avec des
accessoires congus a cet effat
tels qu'une balle de tennis. Il est
preférable de commancer par

"avant-pied tout en se dirigeant
vars le takon.

Glace: Il est recommandé d appliquer
10 minutes de glace directement
sur ke point dinsertion musculaire
afin de diminuer linflammation.
Pour augmenter son efficacité, il
est recommandé de lappliquer
juste avant le coucher,

Chaussure : Le port d'ume bonne
chaussure ayvant un bon renfort et
ure semelle noide ast nécassaire
pour bien stabiliser le pied, donc
diminuer le stress sur le fascia
plartaire. Il est essentiel de se
chaussar dans la mason pour
maintenir I'arche plantaire.

Infittration : Elle est nécessaire

quand tous les autres traitements
ot échoués.  Elle diminoe

Minflammation au site de doulewr,
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