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TENDINITIS PERONEOS-TIBIALES
EJS ESTIRAMIENTO Y TONIFICACION MUSCULAR
Estiramiento de gemelo de pie Estiramiento de la fascia plantar Movilizacién para dorsiflexiéon de
tobillo

3 Series 20 seg 3 Series 20 seg
2 Series 15 reps
Movimiento ritmico adelantando la rodilla para
que se flexione mas el tobillo. Sin dolor.La planta
del pie no se levanta
Estiramiento de peroneos pie apoyado Estiramiento del tibial anterior de Estiramiento para soleo y pies
en banco cuchillas

3 Series 20 seg
3 Series 20 seg 3 Series 20 seg

Eversidon e inversiéon Eversion de tobillo Inversion de tobillo

3 Series 10 reps 1Series 10 reps 1Series 10 reps
10 repeticiones hacia cada lado. Sin que se mueva Mov hacia dedo pequefo. Aguantar la tension de la Mov hacia dedo gordo. Aguantar la tension de la
la rodilla. banda elastica 5 seg y volver lento. Descansar 10 banda elastica 5 seg y volver lento. Descansar 10
segundo entre reps. segundo entre reps.

Col-legi de Fisioterapeutes de Catalunya
Javier Teodoro Sanchez. N° de Colegiado : 2949



	TENDINITIS PERONEOS-TIBIALES
	Estiramiento de gemelo de pie
	Estiramiento de la fascia plantar
	Movilización para dorsiflexión de tobillo
	Estiramiento de peroneos pie apoyado en banco
	Estiramiento del tibial anterior de cuchillas
	Estiramiento para soleo y pies
	Eversión e inversión
	Eversión de tobillo
	Inversión de tobillo


