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1. Renforcement excentrique en
flexion plantaire 

• Placez-vous devant une chaise et prenez
un léger appui 
• Montez sur la pointe du pied non
douloureux et redescendez sur le pied
douloureux  
• Conseils: Si les 2 pieds sont douloureux,
vous pouvez monter et descendre sur les
2 pieds en vous aidant de vos mains sur la
chaise 
• Répétitions: 3 x 10 répétitions

2. Étirement des ischios-jambiers

Position de départ: Debout devant un ballon ou un petit banc
Description: Pliez les genoux pour aller porter les 2 mains bien en appui sur
le ballon, puis reculez les genoux en maintenant votre appui sur le ballon
jusqu'à ce que vous ressentez un étirement en arrière des jambes
Répétitions: 3 x 30 secondes


