7 EASCITE
PLANTAR




AREA DOLORIDA

FASCIA PLANTAR

A fascia plantar é
O principal ligamento
do pe, é um tecido
gue se estende do
0SSO do calcanhar
ate os dedos.

A fascite plantar é
a dor localizada no
calcanhar ou ao
longo da fascia

devido a uma
inflamacao nesse
tecido

CAUSAS




ﬂ 1 Aplique bolsa com gelo na regiao plantar do
pe e realize movimentos circulares com a bolsa por
il 20 minutos

[ ] Massagear o pé com bolinha firme em toda
planta do pé, realizar por 1 minuto

[ ] Deitado com 0s pés apontados para cima,
empurrar para os lados 0 maximo que conseguir,
realizar 3 séries de 10 repeticoes

[ ] Sentado, movimentar o pe em sentido
horario e anti-horario, realizar 3 séries de 10
repeticoes

US0 DE PALMILHA




] Sentado, com uma faixa ou lencol, alongue
as pemas manter alongamento por 30 segundos

[ ] Em pé, empurre a parede, com uma perna
esticada atras e uma dobrada a frente por 30
segundos

] Incline-se, na posicao de “andar”, contra parede,
com a perna de tras flexionada e o pé 60 centimetros
afastado do apoio. Pressione os dedos do pé contra o

chao, com a maior forca possivel por 30 segundos

[ ] Agache-se sobre 0s pés, mantendo eles na
ponta dos dedos, forcando o tronco para baixo, |
por 30 segundos

[ ] Sentado, dobre uma perna e sobre a outra e
puxe 0s dedos para cima, e mantenha por 30
segundos




[ ] Sentado, colocar uma toalha no chao e
tentar puxa-la com os dedos dos pés, realizar 3
séries de 10 repeticoes

[ ] Sentado, com a ponta dos pés p/ baixo
colocar uma toalha ou lencol e puxar a toalha
para cima, para gerar resisténcia, 3 series de 10

[ ] Sentado, colocar lencol no pe e puxar para
fora, vocé devera rodar o pé para dentro contra
a resisténcia, realizar 3 séries de 10

[ ] Sentado, colocar lencol no pe e puxar para
dentro, vocé devera rodar o pé para fora contra
a resisténcia, realizar 3 séries de 10

ATENCAO AO CALCADO

Evite usar com frequéncia salto alto, calcados
muito apertados e/ou com a sola plana e
chinelos ou rasteirinhas, pois elas alteram a
anatomia fisiologica do pé
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