Il“v e Caminhar descalco em
UNIDADEDESAUDEFAMILIAR biCOS-d e-péS e SObre OS
calcanhares na praia
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FASCEITE PLANTAR e
ESPORAOQ CALCANEO

Conselhos uteis

e Alongamentos da fascia plantar:

exercicios em bicos-de-pés num
degrau de uma escada ou com
uma toalha

e Talonetes almofadadas para
o calcanhar (silicone ou
borracha)

levantamento dos dedos
do pé sentado

,gﬁ’ﬂ

alongamento da aponevrose plantar

.............................................................................

e Gelo local: banho de gelo ou
massagem da planta do pé
rolando sobe uma lata ou
garrafa gelada

alongamento com a toalha
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