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TENDINITIS AQUILES
FASCITIS PLANTAR

Coléquese en un escalén apoyando solamente la punta
del pie. Baje lentamente los talones sin doblar las rodillas,
dejando que se eleven de forma natural los dedos.

Mantenga la tensién durante 30 segundos y regrese
lentamente hasta la posicion horizontal del pie.

Realice 10 repeticiones 3 veces al dia.

Este ejercicio no esta recomendado si existe patologia en el
Tendén de Aquiles.

Apdyese en la pared como muestra la imagen. Mantenga la
pierna de atras recta, apoye los talones firmemente y sin
despegarlos deslice el cuerpo hacia delante.

Mantenga la posicion durante 30 segundos y regrese
lentamente a la posicion inicial.

Realice 10 repeticiones 3 veces al dia.

Apdyese en la pared como muestra la imagen. Mantenga la
pierna de atras flexionada, apoye los talones firmemente y
sin despegarlos deslice el cuerpo hacia delante. Mantenga
la posicién durante 30 segundos y regrese lentamente a la
posicion inicial.

Realice 10 repeticiones 3 veces al dia.
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Coloque una lata de refresco fria en el suelo. Ejerciendo una
presion firme sobre ella hagala rodar manteniéndola debajo
del pie.

Realice el movimiento unas 30-50 veces hasta percibir
relajacion en la planta del pie.

Realice el ejercicio tres veces al dia.

Traccione hacia atras de los dedos del pie, principalmente el
primero, estirando la planta del pie.

Realice este ejercicio en dos fases: primero con la rodilla
flexionada y posteriormente estirada.
Mantenga la tensién por 30 segundos y regrese lentamente.

Realice 10 repeticiones 3 veces al dia.

Palpese con dos dedos la fascia plantar estirada, aplique un
masaje firme en circulos tratando de relajarla.

Repita de 30 a 50 veces, hasta que sienta que la planta del pie
se relaja.

Realice el ejercicio tres veces al dia.

Coloque una toalla en el suelo e intente arrugarla realizando
movimientos con los dedos del pie.

Mantenga la tensidon durante 30 segundos y vuelva a la
posicion inicial lentamente.

Realice 10 repeticiones 3 veces al dia.
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Aplique hielo sobre la planta del pie durante 10 minutos
cuando finalice los ejercicios, 3 veces al dia.

Si va a permanecer mucho tiempo sentado, coloque el pie
sobre un trozo de madera de 2.5 a 5 cm. de altura, o un escaléon
inclinado.

Asi mantendra sus pies en continuo estiramiento.




