Pieds plats

Etirement des muscles | Tonification des muscles
Fibulaires Tibial antérieur et postérieur
Long extenseur des orteils | Longs fléchisseurs des orteils
Biceps fémoral Triceps sural
Tenseur fascia lata Muscle de la patte d’oie

PIED PRONATEUR

Aplatir la voGte plantaire
Tird du lvre Lar axwrcices qui vour scigemnd Toese 2 [PAGE 140]

PHASE 1 PHASE 2 PHASE 3
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION O
Etirement des fibulaires avec Massage de |a face plantaire Contraction sométrique des

saniette avac balle rwarsaurs du pled avec serviette
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION D
Etimmant du long extenssur Mcbilization des ortsils avec Rerforcsrment du thial antérieur
des crteils serviette ’ awac ballon
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ETIREMENT PROPRIOCEPTION aJ:l TONIFICATION [:]
Etramant actif dos pronataurs Marche sur le bord sxteme du pi HAaxion/oxtersion da la chaville
du pied sur marche avec appui
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Les exercices qui vous soignent — Tome #2



