Exercícios para fascite plantar
Alongamento com a toalha


- Alongamento em Pé da Panturrilha:
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a) - fique em pé, com os braços estendidos para frente e as mãos espalmadas e apoiadas em uma parede na altura do seu peito

b) - a perna lesionada deve estar, aproximadamente, de 30 a 60 cm atrás da perna sã

c) - mantenha a perna sã estendida, com o calcanhar no chão, e incline-se contra a parede

d) - flexione o joelho da frente até sentir o alongamento da parte de trás do músculo da panturilha da perna lesionada

e) - mantenha essa posição de 30 a 60 segundos 


f) - repita 3 vezes

g) - faça este exercício várias vezes ao dia
Alongamento da aponeurose plantar
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a) - em pé, com o ante pé lesionado em uma escada e o pé levemente virado para fora, tente alcançar o fundo do degrau com o seu calcanhar até que você sinta alongar o arco do seu pé.

b) - mantenha essa posição por 30 segundos.

c) - relaxe e repita 3 vezes
rolamento sobre a lata congelada
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a) - descalço, deslize seu pé lesionado para frente e para trás rolando do seu calcanhar ao seu arco mediano uma lata de refrigerante congelada.

b) - repita de 3 a 5 minutos.

Esse exercício é particularmente benéfico se feito logo pela manhã. 
Levantamento dos dedos do pé sentado
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a) - sente-se em uma cadeira com seus pés nivelados ao solo.

b) - suavemente eleve seus dedos do pé lesionado mantendo o calcanhar no chão.

c) - mantenha por 5 segundos.

d) - repita 10 vezes. Faça 3 séries de 10.
Apanhar a toalha com os dedos

[image: image5.jpg]


a) - com o calcanhar no chão, apanhe a toalha com seus dedos do pé.

b) - largue.

c) - repita de 10 a 20 vezes.

Exercícios com a thera band

[image: image6.jpg]



