DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

EJERCICIOS DE PIEY TOBILLO

EJERCICIOS PARA LA FASCITIS PLANTAR

La fascitis plantar es una de las causas mas frecuentes de dolor en el talén, especialmente
en adultos activos entre los 25y 65 afios. Se trata de un proceso degenerativo que afecta a
la fascia plantar, un tejido conectivo que une el taldn con los dedos del pie. Su inflamacién
puede causar dolor intenso, especialmente por las mananas o después de periodos
prolongados de reposo.

Uno de los factores mas relevantes en el origen de esta patologia es el acortamiento de la
musculatura posterior de la pierna, en especial del triceps sural (gemelos y séleo) y el
tendon de Aquiles. Estarigidez limita la movilidad del tobillo y aumenta la tension sobre
la fascia plantar, favoreciendo su irritacion.

Por eso, los estiramientos especificos del tendon de Aquiles y la fascia plantar son
fundamentales en cualquier programa de recuperacion. Estos ejercicios ayudan a mejorar
la elasticidad de los tejidos, reducir la presion en la zona inflamada y prevenir recaidas.
Pero no solo se trata de estirar: también es clave fortalecer la musculatura intrinseca del
pie—lo que hoy se conoce como el “foot core”. Ejercicios de control y fuerza en esta zona
mejoran la estabilidad del arco plantar, distribuyen mejor las cargas y protegen la fascia
durante las actividades diarias.

En esta web encontraras un programa completo de ejercicios basados en la evidencia,
disenados para ayudarte a reducir el dolor, recuperar la funcién y prevenir nuevas
lesiones.
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ESTIRAMIENTO TENDON DE AQUILES-FASCIA PLANTAR 1

Siéntate en el suelo con las piernas estiradas al frente. Usa una banda elastica o goma
anchay colécala en la planta del pie que vas a ejercitar. Flexiona la rodilla de esa pierna.
Desde ahi, comienza a estirar la pierna lentamente. Mientras lo haces, lleva la punta del pie
hacia arriba. Mantén esa posicién durante unos segundos. Puedes contar en voz alta para
ayudarte a controlar el tiempo. Después, relaja la pierna y vuelve a doblar la rodilla. Este
movimiento se puede hacer con una pierna a la vez o con ambas al mismo tiempo.

Aliniciar los estiramientos, es crucial evitar el dolor. Debes estirar solo hasta que sientas la
tension en el musculo y los tendones, y luego mantener esa posiciéon durante un tiempo
hasta que dicha tensidn se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el tiempo de
mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor

Objetivos:
o Reducir latensién sobre la fascia plantar.
e Mejorar la dorsiflexion del tobillo.
e Disminuireldolory prevenir recaidas.
¢ Aumentar la elasticidad del tenddn de Aquiles y la cadena posterior.
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ESTIRAMIENTO TENDON DE AQUILES-FASCIA PLANTAR 2

De pie sobre un objeto plano de unos 10cm de alto (un libro, un taco de madera, un
escaldn...). Colocar la parte anterior del pie encima del objeto y el resto del pie debe quedar
fuera. Para no desequilibrarse, hay que buscar un apoyo estable (la pared, una mesa, una
silla...). Unavez de pie, con las rodillas bien estiradas, subir sobre la punta de los pies (de
puntillas) y después, relajar, dejando caer los talones todo lo que se pueda. Mantener unos
segundos y volver a poner de puntillas.

Aliniciar los estiramientos, es crucial evitar el dolor. Debes estirar solo hasta que sientas la
tensidon en el musculo y los tendones, y luego mantener esa posiciéon durante un tiempo
hasta que dicha tension se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el tiempo de
mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor.

Objetivos:
o Reducir la tensioén sobre la fascia plantar.
o Mejorar la dorsiflexion del tobillo.
e Disminuir el dolory prevenir recaidas.
e Aumentar la elasticidad del tendén de Aquiles y la cadena posterior.
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ESTIRAMIENTO TENDON DE AQUILES-FASCIA PLANTAR 3

De pie frente a una pared. Retrasamos la pierna que vamos a estirar, manteniendo la rodilla
estirada, si despegar en pie del suelo. A continuacion, flexionamos los brazos hacia delante
y flexionamos la rodilla adelantada, hasta notar sensacion de tirantez.

Aliniciar los estiramientos, es crucial evitar el dolor. Debes estirar solo hasta que sientas la
tension en el musculo y los tendones, y luego mantener esa posicion durante un

tiempo hasta que dicha tensién se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el
tiempo de mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor.

Objetivos:
o Alivio tensionaly rigidez de la pantorrilla.
o Estiramiento de gemelosy soleo. Alivio de dolor taldn y pie.
e Aumentar la elasticidad del tendén de Aquiles y la cadena posterior.
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ESTIRAMIENTO FASCIA PLANTAR

Sentado en una silla. El pie lesionado en la rodilla contralateral. Cogemos los dedos y los
llevamos hacia atras, hacia la espinilla, hasta notar tensién en la fascia plantar.

Aliniciar los estiramientos, es crucial evitar el dolor. Debes estirar solo hasta que sientas la
tensién en el musculo y los tendones, y luego mantener esa posicion durante un tiempo
hasta que dicha tension se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el tiempo de
mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor.

Objetivos:
e Reducirlatensién sobre la fascia plantar.
e Mejorar la dorsiflexion del tobillo.
e Disminuir el dolory prevenir recaidas.
¢ Aumentar la elasticidad del tenddn de Aquiles y la cadena posterior.
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EJERCICIO MASAJE FASCIAL CON PELOTA O BOTELLA CONGELADA

Sentado en una silla. Con una pelota pequefay dura, o una pelota de golf., hacemos rodar
la pelota por el arco plantar sin ejercer excesiva presion. Podemos realizar este mismo
ejercicio con una botella de agua congelada. Realizamos el ejercicio con los dos pies

Objetivos:
o Relajareltejido fascial.
e Aliviar la tensién muscular.
o Reducir lainflamacioén.
e Mejorar la circulaciéon sanguinea.
e Aumentar la movilidad y flexibilidad.
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EJERCICIO DE PIE CORTO

Sentado. Rodillas y tobillos a 90°. Aproxima la base del primer dedo a tu talén sin flexionar
los dedos, manteniendo el talény el antepié pegados al suelo, como intentanto hacer tu pie
mas corto. Mantenemos 5 segundos cada contraccion.

Realiza:
o 1serie.
o 10 repeticiones con cada pie.

Progresa:

o Sentado 1x10 repeticiones.

e De pie 1x10 repeticiones.

e Apoya sélo una pierna 1x10 repeticiones.

Objetivos:

o Activacién y fortalecimiento de la musculatura intrinseca del pie.

o Mejora de la funcién neurosensorial del pie.

o Rehabilitaciéony prevencion de patologias comunes como la fascitis plantar.
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EJERCICIO DE ARRUGAR LA TOALLA

De pie o sentado. Coloca una toalla pequefia en el suelo. Apoya el pie en la toalla y usa los
dedos de un pie para arrugar la toalla hacia ti, agarrandola con los dedos. Repite la accidon
hasta recoger toda la toalla.

Realiza:
o 1 serie.
e 10 repeticiones con cada pie.

Progresa:

e 1:Postura sentado 2 x 10 repeticiones.
e 2:Postura de pie 2 x 10 repeticiones.

o 3: Postura de pie 3 x 15 repeticiones.

Objetivos:

o Fortalece los musculos intrinsecos del pie, especialmente los flexores de los dedos y los
musculos de la planta del pie.

e Aumenta el soportey la fuerza del arco plantar.

o Mejoria de la Propiocepcion.

o Prevencionyrehabilitacion diversas patologias del pie.
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EJERCICIO DE ELEVACION DEL DEDO GORDO

De pie o sentado. Pie apoyado en el suelo. Levantamos solo el dedo gordo, manteniendo
los otros cuatro dedos pegados al suelo.

Realiza:
o 1serie.
e 10 repeticiones con cada pie.

Progresa:

e 1:Postura sentado 2 x 10 repeticiones.
e 2:Postura de pie 2 x 10 repeticiones.

e 3: Postura de pie 3 x 15 repeticiones.

Objetivos:

o Mejora de la coordinacidny el control muscular fino del pie.

o Fortalecimiento del arco plantar.

 Aumento de la propiocepcion, equilibrio y estabilidad general del pie.
o Optimiza la fase de despegue durante la marchay la carrera.
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EJERCICIO DE ELEVACION DE PRIMER Y QUINTO DEDO

De pie o sentado. Pie apoyado en el suelo. Levantamos solo el dedo gordo, manteniendo
los otros cuatro dedos pegados al suelo. A continuacion, mantén el dedo gordo apoyado en
elsueloyeleva el resto de los dedos. Mantén 5 segundos cada movimiento de elevacion.

Realiza:
o 1serie.
e 10 repeticiones con cada pie.

Progresa:

e 1:Sentado 1x10 repeticiones.

e 2:De pie 1x10 repeticiones.

e 3:Apoya sélo una pierna 1x10 repeticiones.

Objetivos:

e Mejora de la coordinacidny el control muscular fino del pie.

o Activaciény Fortalecimiento de la musculatura intrinseca, en especial de los musculos
como los interéseos y del abductor del dedo gordo.

o Aumento de la propiocepcion, equilibrio y estabilidad general del pie.
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EJERCICIO DE ELEVACION DE TALONES

De pie, sube y baja sobre el antepié usando ambos pies. Inicialmente usa una silla o mesa
para mantener el equilibrio.

Realiza:
e 1 serie.
e 20repeticiones.

Progresa:

e 1:1x20 repeticiones.
o 2:2x20 repeticiones.
e 3:2x30 repeticiones.

Objetivos:

o Fortalecer los musculos de la pantorrilla (gemelos y séleo)

e Ayudar en la propulsion del movimiento al caminar o correr..
e Mejorar estabilidad del tobillo.

e Mejora soporte del arco plantar.
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EJERCICIO DE FLEXION DORSAL DE DEDOS DEL PIE Y TOBILLO CON BANDA ELASTICA

Postura sentada, utilizando una banda de resistencia alrededor del antepié, realice la flexidn
dorsal del tobillo y los dedos del pie y vuelva a la posicién original.

Realiza:
e 1serie.
e 10 repeticiones.

Progresa:

e 1:1x10 repeticiones.
o 2:2x10 repeticiones.
o 3:2x10 repeticiones.

Objetivos:

o Fortalecer los musculatura intrinseca del pie.

o Fortalecer los musculos: tibial posterior, tibial anterior, gastrocnemio y séleo.
e Mejora del equilibrio y la propiocepcion.

o Mejorar estabilidad del tobillo.

Pide Cita con el Dr. Jordi Jiménez. Te atendera en el centro de Palma de Mallorca y te ayudara
arecuperar tu calidad de vida.
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