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FLEXÃO ISOMÉTRICA DO HÁLUX5

Empurre / flexione o dedo grande para baixo tão duro quanto 
confortável contra a resistência (por exemplo, uma cunha ou sua 
mão) .segure por 3 segundos, relaxe por 3 segundos
Repita 5-10 vezes em cada pé.

FORTALECIMENTO DO TORNOZELO4

Gire / flexione o tornozelo contra a banda.
2 ou 3 séries de 8-12 repetições para cada perna.

FLEXÃO PLANTAR MODIFICADA3

Descalço, com uma toalha enrolada debaixo dos dedos do pé. 
Empurre lentamente contraindo os gémeos, pare o movimento 
quando estiver em cima e depois em baixo. A velocidade dos 
movimentos é de aproximadamente 3 segundos para cima, 2 
segundos de pausa e 3 segundos para baixo.
3 séries de 12 repetições em cada perna.

Se for muito doloroso ou difícil começar em 2 pernas. Se for fácil 
demais em 1 perna, adicione peso para que 12 repetições sejam 
desafiadoras. Aumenta gradualmente a carga. Ratheff et al. (2014)

AGACHAMENTO UNILATERAL1

Foco no controlo, se equilibrar em uma perna e flexione o
joelho sobre os dedos dos pés.
10-15 repetições para cada perna.
Progresso: diversificar a superfície, velocidade ou a 
profundidade do agachamento.

ESTIRAMENTO DA FÁSCIA PLANTAR2

Combine seu programa com o bom nível de 
exercícios que cause o mínimo de dor e que não 
agrave os sintomas no dia seguinte.

Escolha sempre um calçado confortável e 
considere usar calço de gel no calcanhar para 
ajudar a resolver os sintomas.

OPÇÃO 2

Sentado com o pé apoiado no joelho.
Faça uma flexão dorsal do tornozelo e do Hálux (dedo grande) 
para cima (como mostra na imagem), segure por 10 segundos, 
repita 10 vezes. Repita no outro pé. Pode também fazer uso de 
uma bolinha de golfe e realizar uma auto-massagem sobre a 
região plantar.
DiGiovanni et al. (2003)
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/user/AthlonesportesEm nosso canal no 
ainda temos muitos outros exercícios para o pé.
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