Le péarioste ast un tissu qui recouvre la suface de 'os. || est trés nche

en nerfs el an vaissaaux sanguins gui s& confondent avec les insarfions
des muscles de l'os. Una pénostite ast lirmtation et l'inflammation das
fibres musculaires fixées sur be tibia. Elle est liée aux microtraumatismeas
des contractions musculairas répat

FACTEURS POUVANT CAUSER LA PERIOSTITE

*  Probléme biomécanigue, pied pronateur (avant-pied varus)
+  Surface de course ou de jau trop dur
= Chaussures inadéquates
+  Augmentation trop rapide de 'enfrainemeant
Sports impliquant des sauts

*  Faiblesse ou mangue de souplesse musculaire

SYMPTOMES

Doulawr kecalisée sur la surface interne du tibis

PREVENTION ET APPROCHE COMPLEMENTAIRE

Afin de diminuer le risque de prolonger les sympidmes de cette
affection, il est préférable de

Limiter les activités (repos)
v Appliguer de la glace sur le site de douleur

Porer une bonne chaussure incluant des orthéses plantaires

SOLUTIONS
ORTHETIQUES

Orthesa plantaire

Elle comprend un support de
Farche longitudinale inteme
pour soutenir le naviculaire
et wun fort hiseau medial
pour dimineer la tension
sur des muscles fixés sur le
fibia. Un suivi pariodique de
Forthésiste est necessaire
pour diminuer la comection
de 'avant-pied.

Chaussura

Linechaussuresiabie incleant
un long contrefort interme,
une semelle absorbante =t
une hauteur de talon afin de
décharger la pression sur
le tibia,

Fathclogies 13

-

dNIIFIANI IHGWIN



