
 

 

 

 

Figure 3. Programme de renforcement musculaire pour traiter la fasciite plantaire : instructions à l’intention du patient. 

Exécution du programme 

Instructions de mise en place 
1re˜étape. Roulez un T-shirt pour former 
un cylindre d’environ 2°cm de diamètre 
(le but est de rouler les orteils autour 
du cylindre; ajustez la taille en 
fonction de la taille de votre pied) 
2e˜étape. Placez le T-shirt à environ 
5°cm du bord d’une marche et placez 
les orteils du pied blessé dessus de 
manière à les rouler autour du 
cylindre (Figure˜4) 
3e˜étape. Veillez à ce que le bord 
de la marche soit au milieu du pied 
(la présence d’une rampe est idéale 
pour se tenir et éviter de tomber) 

Instructions pour l’exercice* 
1re˜étape. Soulevez le talon pendant 
au moins 5°secondes vers le haut 
(phase concentrique), faire une 
pause de 3°secondes en haut 
(phase isométrique), puis baissez le 
talon pendant 5°secondes (phase 
excentrique) 
2e˜étape. Si possible, soulevez le talon 
pendant que l’autre jambe est 
soulevée dans les airs. Si cela est 
impossible, ou que les deux jambes 
sont blessées, on peut soulever les 
talons des 2 pieds simultanément. 

Instructions du programme† 
Semaines 1 à 4.  Exécutez 1°série de 10° 
répétitions avec votre poids corporel. 
Au début du programme, 
il est possible que vous soyez 
incapable de faire 10°répétitions; 
faites-en le plus possible 
Semaines˜5 à 12.  Exécutez 1°série de 10° 
répétitions à l’aide du MR. Le 
maximum de répétitions représente le 
poids maximal pouvant être soulevé 
par un patient tout en maintenant sa 
forme. Afn d’atteindre le poids de MR, 
remplissez un sac à dos de livres (le 
sac à dos doit peser juste assez pour 
que le patient puisse exécuter 10° 
exercices juste avant l’épuisement) 

MR—maximum de répétitions. 
*Gardez à l’esprit que les exercices causeront de la douleur. La « bonne douleur » survient lorsque la douleur est présente 
durant l’exercice, mais qu’elle n’est pas plus intense le lendemain. La « mauvaise douleur » est une douleur qui s’intensi-
fe le lendemain du traitement. Si vous ressentez une « mauvaise douleur », vous devriez réduire le nombre de répétitions 
ou le poids utilisé. 
†Utilisez la fche de progrès, qui se trouve sur CFPlus (en anglais) comme ressource pour inscrire vos exercices de 
soulèvement du talon. 
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