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Foco no controlo, se equilibrar em uma perna e flexione o
joelho sobre os dedos dos pés.

10-15 repeti¢bes para cada perna.

Progresso: diversificar a superficie, velocidade ou a
profundidade do agachamento.

B FLEXAO PLANTAR MODIFICADA

Descalgo, com uma toalha enrolada debaixo dos dedos do pé.
Empurre lentamente contraindo os gémeos, pare 0 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 repeticoes em cada perna.

Se for muito doloroso ou dificil comegar em 2 pernas. Se for facil
demais em 1 perna, adicione peso para que 12 repeticdes sejam
desafiadoras. Aumenta gradualmente a carga. Ratheffetal. (2014)

E FORTALECIMENTO DO TORNOZELO

3\[)
POSITION

STARTING

Gire / flexione o tornozelo contra a banda.
2 ou 3 séries de 8-12 repeti¢cdes para cada perna.
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1 ESTIRAMENTO DA FASCIA PLANTAR
OPCAO 2

Sentado com o pé apoiado no joelho.

Faca uma flexdo dorsal do tornozelo e do Halux (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
regiao plantar.

DiGiovanni et al. (2003)

E FLEXAO ISOMETRICA DO HALUX

STARTING
POSITION

END
POSITION

Empurre / flexione o dedo grande para baixo tao duro quanto
confortavel contra a resisténcia (por exemplo, uma cunha ou sua
mao) segure por 3 segundos, relaxe por 3 segundos.

Repita 5-10 vezes em cada pé.

Combine seu programa com o bom nivel de
exercicios que cause o minimo de dor e que nao
agrave os sintomas no dia seguinte.

Escolha sempre um cal¢ado confortavel e
considere usar cal¢o de gel no calcanhar para
ajudar a resolver os sintomas.

Em nosso canal no You{[[].[J /user/Athlonesportes
ainda temos muitos outros exercicios para o pé.
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Programa de Reabilitacao de Fasciopatia Plantar

Este € um exemplo de um programa de reabilitacao para fasciopatia plantar com base em raciocinio
clinico e pesquisa recente. Nao é uma receita para cada paciente!

Aqui esta uma rapida explicacao sobre cada exercicio

El AGACHAMENTO UNILATERAL - comegamos com um exercicio de controle simples que tem o
beneficio adicional de trabalhar em grande amplitude do tornozelo no movimento de dorsiflexao.
Isso ajuda no desenvolvimento de melhorias nas questdes relacionada com o equilibrio e serve
como um aquecimento Util para preparar o pé e o tornozelo para os exercicios mais
desafiadores.

H ESTIRAMENTO DA FASCIA PLANTAR - na pesquisa de DiGiovanni et al. (2003) descobriram que
esse alongamento era superior ao alongamento padrao de Aquiles para a fasciopatia plantar
(PF). Este pode ajudar a melhorar a extensao do dorsal do tornozelo e a extensao do Halux (dedo
grande), ambos citados como potenciais fatores de risco na PF.

El FLEXAO PLANTAR MODIFICADA - Rathleff et al. (2014) encontraram um programa com
sobrecarga progressiva usando o exercicio de flexao plantar modificada (com uma toalha)
efetivo no tratamento de PF. A adicao de sobrecarga ajuda a fortalecer os musculos do pé e da
perna, que ajuda natolerancia e na absorcao das cargas nos apoios.

A FORTALECIMENTO DO TORNOZELO (inversao e eversao) - o tibial posterior tem um papel de
dar suporte ao arco plantar e estes musculos foram considerados fracos em pacientes com PF
em estudo recente. O fortalecimento de ambos pode ajudar a dar maior suporte ao arco plantar e
afascia plantar e melhorar a capacidade de carga do pé e do tornozelo.

EH FLEXAOISOMETRICA DO HALUX - verificou-se que a forga do dedo do pé também foi reduzida
em pacientes com PF. Pesquisas recentes descobriram que pesados exercicios isométricos de
flexao dos dedos podem melhorar a forca e dar um salto na melhoria do desempenho. Este foi
colocado no final, justamente porque o exercicio de flexdo plantar modificado também é
bastante desafiador para esses musculos.

Normalmente, um programa como este seria feito 3 ou 4 vezes por semana com um dia de
descanso no meio. Porém, note que qualquer programa de exercicios precisa ser projetado para
se adequar ao individuo e isso pode nao ser apropriado ou realista para aqueles com sintomas
mais irritaveis ou diferentes necessidades de reabilitacao.

A reabilitacao precoce onde a dor € a principal questao, pode exigir uma atencao mais especifica
no exercicio isométrico e na modificagao da atividade em si. A reabilitagao de estagio posterior
pode exigir carga e exercicios mais pesados para desenvolver forca e poder maximos
(dependendo dos objetivos e da fase de recuperacao).
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