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238 - L’EXAMEN MUSCUI.OSQUELETTIQUE

H. EXERCICES POUR LA TENDINITE D'ACHILLE
ET LA BURSITE RETRO-CALCANEENNE

Effectuez les exercices suivants aumoins 2 fois par jour, tous les jours. Vous pouvez appliquer de
laglace durant 10 minutesa prés les exercices. Cessez les exercices et consultezvotre professionnel
dela santé sivous ne constatez aucune amélioration ou une aggravation de vos symptdmes aprés
2 semaines.

Pour enlever un peu de stress sur le tendon d'Achille, vous pouvez utiliser une talonniére, Fvitez
cependant de I'utiliser pendant plusieurs mois pour ne pas causer une contracture du mollet.

Placez-vous debout, en prenant appui des mains pour garder votre équilibre.

- Positionnez le pied de la jambe atteinte vers Iarridre.

- Vosdeux pieds doivent demeurer paralléles.

- Pliezle genou vers I'avant, touten gardant le talon fermement appuyé au sol.

- Vousressentirez un étirement dans le mollet et le tendon d'Achille

- Vousnedevriez pas sentirde douleurvive, uniquement une tension ou un étirement. Siune
douleur apparait, relachez légérement Ia position.

- Maintenez la position durant 30 3 60 secondes.

Prenez un repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.

Variante pour augmenterla sensation d’étirenent du mollet:

1. Déplacezle corpsvers avant, touten pliant davantage le genou de lajambe de devant, afin
que lajambe de derriére soit plus étendue.

2. Redressez les orteils de la jambe de derriere.

Vous ne devriez pas sentir de douleur vive, uniquement une tension ou un étirement. Siune

douleur apparait, relachez légérement la position.

Placez-vous debout, en prenant appui des mains pour garder votre équilibre.
- Tenez-vous sur le pied douloureux: l'autre jambe est pliée, de sorte que le pied ne touche

pasausol.
- Décollezle talon du sol pourvous monter sur la pointe du pied, puis redescendez tranquil-

lement.
- Répétez 'exercice 15 3 20 fois.

Prenezun repos d’une ou deux minutes, puis répétez la séquence une deuxiéme fois.
La douleur ne devrait jamais persister au-del de 30360 minutes aprés fa fin d’un exercice.




