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A continuacion exponemos detalladamente el moda@retm en que recomendamos
hacer, en la practica, cada ejercicio seleccion@ta pacientes con fascitis plantar. Hemos
incluido 9 ejercicios (3 de fortalecimiento concét, 2 de estiramiento de la fascia plantar, 3
de estiramiento de la musculatura posterior daede@ y 1 de estiramiento de isquiotibiales)
Explicamos, para cada uno, los siguientes aspeatosabre completo del ejercicio,
denominacién abreviada, objetivo, descripcion detcecio (posicidon de partida, modo de
ejecucion y repeticiones) y, para la mayoria deselun breve comentario final sobre algun
aspecto relevante incluyendo, si las hay, alteraatal mismo. Nosotros, para los ejemplos y

explicaciones, hemos elegido como extremidad ioferiectada la del lado derecho.

El paciente efectuara los ejercicios en su propsacuna vez instruido, y no sera
necesario ningun material especial para realizaPRasa efectuar algunos ejercicios hay a la
venta en el mercado diferentes aparatos. Se sus#&rsobre todo en ambientes deportivos y
podrian ser Utiles para algunos pacientes pocovatms. No se han hecho estudios para
comprobar su superioridad frente a los ejerciciogparataje. En casa suele ser suficiente con
gue el paciente disponga de un pequefio espaciorgaiaar los ejercicios, sentado (en su
propia cama o en una silla) y de pie (frente a paged o sobre un escalén) y algunos

elementos sencillos como una simple toalla.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

EJERCICIO 1

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento manualla fascia plantar

NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento manual de la fascia

OBJETIVO. Estiramiento de la fascia plantar. Tambgroduce un estiramiento de los
musculos intrinsecos del pie, de todas las arttcul@s metatarsofalangicas en extension vy,
mas ligero (al realizarse en descarga), del trisapa.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partideEl paciente esta descalzo y sentado en el barde chma, o en un asiento

firme, con el tronco erguido. La planta del pie ld&lo no afectado permanece apoyada en el

suelo, con la cadera y la rodilla de ese lado dlexdlas unos 90°. La pierna afectada se cruza



sobre la sana de modo que la cara externa detka giatal de la pierna quede sobre la parte
anterior y distal del muslo del lado sano.

Ejecucién Con todos los dedos de la mano del lado afeatalbmwados bajo la base de todos
los dedos del pie se aplica en ellos una fuerza heiprogresiva que provoque dorsiflexion de
los dedos y del tobillo dirigiendolos en direccitercia la cara anterior de la pierna hasta notar
una sensacion de tension no dolorosa en la cantapldel talon y en el arco plantar.
RepeticionesEl ejercicio se realiza tres veces al dia (lmpra de ellas antes de apoyar el pie
en el suelo tras despertarse por la mafiana). EEnaradion el estiramiento se realiza 10 veces
sucesivas y se mantiene durante unos 10 segundos.

COMENTARIO

Se puede sugerir al paciente que palpe la tensida fdiscia plantar usando el dedo pulgar o el
indice de la mano del lado no afectado mientragale&a el estiramiento. Se puede realizar, a
la vez que el estiramiento, un automasaje de jao$eplantares profundos con los dedos de la
mano del lado no afectado.

Alternativas Si el paciente no puede realizar suficiente éiexde la rodilla correspondiente al
lado afectado el estiramiento se puede hacer, auesjunenos eficaz, con ayuda de una toalla
manteniendo la rodilla en extension completa, asiento con toalla de la fascia (ejercicio 2).
Si el paciente no es capaz de realizar el estirdmie la fascia plantar ni de forma manual ni
empleando una toalla los estiramientos del trisgipal, de pie frente a una pared (ejercicio 3)
o en el borde de un escaldn (ejercicio 4) y los@eo de pie frente a una pared (ejercicio 5)

proporcionan también un cierto grado de estiraraidetla fascia plantar.

EJERCICIO 2

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento con laale la fascia plantar

NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento con toalla de la ¢&s

OBJETIVO. Estiramiento de la fascia plantar. Tambgroduce un estiramiento de los
musculos intrinsecos del pie, de todas las articutes metatarsofalangicas en extension vy,
mas ligero (al realizarse en descarga), del trisaps.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partidaEl paciente esta descalzo y sentado en la camatidthe el miembro

inferior afectado sobre el colchon con la rodilldeadida y la otra extremidad permanece

colgando por fuera de la cama con la planta delbpmyada en el suelo, con la cadera y la



rodilla de ese lado flexionadas unos 90°. Con cadao sujeta cada uno de los extremos de
una toalla o de otra tela no distensible cuya paddia queda colocada bajo la region de las
cabezas metatarsianas y en la cara plantar dedos diel pie afectado.

Ejecucién El paciente, flexionando los codos, tira haciadsilos extremos de la toalla
aplicando una fuerza lenta y progresiva que provmaiflexion de los dedos y del tobillo
dirigiéndolos en direccion hacia la cara anterierla pierna hasta notar una sensacion de
tension no dolorosa en la pantorrilla, en la céaatar del talén y en el arco plantar.
RepeticionesEl ejercicio se realiza tres veces al dia (lapra de ellas antes de apoyar el pie
en el suelo tras despertarse por la mafiana). EEnarasion el estiramiento se realiza 10 veces
sucesivas y se mantiene durante unos 10 segundos.

COMENTARIO

Alternativas Si el paciente puede realizar suficiente flexdenla rodilla correspondiente al
lado afectado es mas eficaz efectuar el estiramier@nual de la fascia (ejercicio 1). Si el
paciente no es capaz de realizar el estiramientéa dascia plantar ni forma manual ni
empleando una toalla los estiramientos del trisepal de pie frente a una pared (ejercicio 3) o
en el borde de un escaldn (ejercicio 4) y los diacsde pie frente a una pared (ejercicio 5)

proporcionan también un cierto grado de estirarnidetla fascia plantar.

EJERCICIO 3

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de tpsesural de pie frente a una pared
NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento de triceps suralrfte a pared

OBJETIVO. Estiramiento del gastrocnemio, del soéledel tendon de Aquiles. También
produce un estiramiento, mas ligero, de la fadeiatar.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partideEl paciente se coloca de pie calzado frente goaned a una distancia de

la misma que le permita, con los miembros supesidinegidos hacia el frente, paralelos entre
si y paralelos también al suelo, apoyar la palm#&slenanos sobre ella con las mufiecas en
flexion dorsal. Las manos han de quedar a la atteréos hombros aunque también podrian
quedar ligeramente mas arriba, sin superar laaaltier la cabeza. El pie de la extremidad
inferior afectada ha de quedar ligeramente despdatecia atras respecto al otro, con la
rodilla completamente extendida. El pie del ladoafectado estd mas adelantado y colocado

por delante del pie del lado afectado a una lodgtuivalente a la de un paso o zancada, unos



30 cm. Ambos pies estaran perpendiculares al glara pared y en linea uno con otro, con el
dedo gordo del pie afectado sefialando hacia &l tedbpie no afectado colocado delante.
Ejecucién Se flexionan ligeramente ambos codos y la cagléaaodilla de la pierna colocada
delante, cargando el peso del cuerpo sobre elentras se mantiene extendida la rodilla de la
extremidad afectada, colocada detras, intentanddaglo el pie quede apoyado en el suelo, sin
despegar el talén, y sintiendo tirantez en la gaotterior de la rodilla y en la pantorrilla, en el
tenddn de Aquiles y, mas ligeramente, en la pldataie.

RepeticionesEl ejercicio se realiza tres veces al dia (lanpra de ellas justo después de
levantarse de la cama por la mafiana). En cadadocastiestiramiento se realiza 10 veces
sucesivas y se mantiene 10-30 segundos.

COMENTARIO

El ejercicio se podria realizar descalzo pero fagiitar la tolerancia es mejor hacerlo calzado
y/o con una ortesis (para controlar el dolor yavirovocar pronacion excesiva del mediopié).
En caso de afectacion bilateral el estiramient@uessde realizar simultaneamente en ambas
extremidades colocando los dos pies a la mismeaadtu posicion retrasada. Si el pie afectado
es plano e hiperpronado se puede colocar en lapgwacion, para reducir el estrés sobre el
tibial posterior.

Alternativas Si hay dolor importante en el talon al tenerl@ygmlo en el suelo durante el
estiramiento se puede realizar el ejercicio de adarequivalente, sin apoyar el talébn pero con
el resto del pie, calzado, descansando en el llerde escalon (ejercicio 4).

EJERCICIO 4

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de tpsesural de pie en el borde de un
escalon

NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento de triceps suralestalon

OBJETIVO. Estiramiento del gastrocnemio, del sgletel tenddn de Aquiles y, mas ligero, de
la fascia plantar.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partideEl paciente se coloca de pie, calzado, apoyaag@aite media y anterior

del pie afectado en el borde de un escalén, ctwbélo en posicidon neutra, mirando hacia la
parte ascendente de la escalera y equilibrAndosajra o0 ambas manos, en los pasamanos y/o



en la pared. La extremidad inferior no afectadanp@ecera ligeramente flexionada para que
ese pie no apoye en el suelo.

Ejecucién Se efectlia un descenso del talén afectado, defzaet el peso del cuerpo sobre la
pierna que apoya, realizandose una flexion dosdatothillo de unos 15°-20° sintiendo tirantez

en la parte posterior de la pantorrilla, en el éende Aquiles y, mas ligeramente, en la planta
del pie.

RepeticionesEl ejercicio se realiza tres veces al dia (lanpra de ellas justo después de
levantarse de la cama por la mafiana). En cadadocatiestiramiento se realiza 10 veces
sucesivas y se mantiene unos 10-30 segundos.

COMENTARIO

Se puede efectuar también el estiramiento apoyahdntepié y el mediopié en el peldafio

inferior de una escalera plegable abierta y apogadal suelo, en el borde de un amplio cubo
de madera estable o en el borde de un libro egtatilose con la palma de las manos
apoyadas sobre la pared. En caso de afectacioterblleel estiramiento se puede hacer
simultdneamente con ambas extremidades colocangarta media y anterior de ambos pies
apoyados sobre el mismo escalén.

Alternativas Este ejercicio es equivalente al de estiramidettriceps sural de pie frente a una
pared (ejercicio 3) y se efectia en su lugar si thalpr importante en el talén al tenerlo

apoyado el suelo durante el estiramiento.

EJERCICIO 5

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de saleopie frente a una pared
NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento de séleo frente aquh

OBJETIVO. Estiramiento del s6leo y del tendon desifes. También produce un estiramiento,
mas ligero, de la fascia plantar.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partideEl paciente se coloca de pie calzado frente goaned a una distancia de

la misma que le permita, con los miembros supesidinegidos hacia el frente, paralelos entre
si y paralelos también al suelo, apoyar la palmé&slenanos sobre ella con las mufiecas en
flexion dorsal. Las manos han de quedar a la atteréos hombros aunque también podrian
quedar ligeramente mas arriba, sin superar laaaltier la cabeza. El pie de la extremidad

inferior afectada ha de quedar ligeramente desgitalacia atras respecto al otro con la cadera



y la rodilla ligeramente flexionadas. El pie deldano afectado estd mas adelantado y colocado
por delante del pie del lado afectado a una lodgguivalente a la de un paso o zancada, unos
30 cm. Ambos pies estaran perpendiculares al glara pared y en linea uno con otro, con el
dedo gordo del pie afectado sefalando hacia el tEbpie sano colocado delante.

Ejecucién Se flexionan ligeramente ambos codos y ambasrasmderodillas inclinando un
poco el cuerpo hacia delante, cargando el pesawpo sobre la pierna colodada delante,
intentando que todo el pie de la pierna afectadal€apoyado en el suelo, sin despegar el
talon, y sintiendo tirantez en la parte postermtalpantorrilla, en el tendon de Aquiles y, mas
ligeramente, en la planta del pie.

RepeticionesEl ejercicio se realiza tres veces al dia (lanpra de ellas justo después de
levantarse de la cama por la mafiana). En cadadocastiestiramiento se realiza 10 veces
sucesivas y se mantiene unos 10-30 segundos.

COMENTARIO

El ejercicio se podria realizar descalzo pero fagiitar la tolerancia es mejor hacerlo calzado
y/o con una ortesis (para controlar el dolor yavitrovocar pronacion excesiva del mediopié).
El ejercicio también se puede efectuar apoyandoaamianos sobre una mesa o encimera o
agarrando la parte superior del respaldo de ulea sil

Alternativas Si hay dolor importante en el talon al tenerlmysgwlo el suelo durante el
estiramiento se puede realizar el ejercicio, demodo equivalente, sin apoyar el talén pero con
el resto del pie descansando en el borde de uibasca

EJERCICIO 6

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de estiramiento de isijiliales sentado en el suelo
NOMBRE ABREVIADO. Estiramiento de isquiotibialesnsado

OBJETIVO. Estiramiento de la musculatura de la gasterior de la rodilla, especialmente de
los isquiotibiales mediales y laterales.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partidéEl paciente se coloca sentado en el suelo cpietaa que va a ser estirada

extendida y la otra en flexion y en rotacion exiaecon la parte externa de la pierna, rodilla y
muslo apoyados en el suelo. Coloca ambos miembpeyisres extendidos, paralelos entre si

y paralelos al suelo.



Ejecucién Se inclina el tronco hacia delante, conservaadmtvatura lumbar y se mantiene la
posiciéon alrededor de 15 segundos (de 10 a 30).

RepeticionesSe realizan 3-4 repeticiones.

COMENTARIO

El paciente también puede realizar el ejercicialecubito supino o de pie con ayuda de una

silla.

EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

EJERCICIO 7

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de fortalecimiento beaal de los flexores plantares de pie
NOMBRE ABREVIADO. Elevacion de ambos talones dedlsu

OBJETIVO. Fortalecimiento concéntrico de los mussulexores plantares del tobillo.
DESCRIPCION DEL EJERCICIO.

Posicién de partideEl paciente se coloca de pie calzado frente goaned a una distancia de

la misma que le permita, con los miembros supesidinegidos hacia el frente, paralelos entre
si y paralelos también al suelo, apoyar las manbgesella. Las manos han de quedar a la
altura de los hombros aunque también podrian quegaamente mas arriba, sin superar la
altura de la cabeza. Las rodillas permanecen exiafng los pies ligeramente separados entre
si y perpendiculares al plano la pared.

Ejecucién El paciente se pone de puntillas con ambos pfesfuando una flexién plantar del
tobillo resistida con el peso del cuerpo. Los tatose deben levantar sin flexionar las rodillas
manteniendo la posicion 5 segundos.

Repeticionesincremento progresivo hasta 2-3 series de 1Qiocapees.

COMENTARIO

Una manera de progresar es efectuar el ejerciciyampolo sélo el pie afectado, después
hacerlo con una tobillera lastrada y, posteriormemfectuar fortalecimiento excéntrico
realizando descensos, desde la posicion de psnélle posicion neutra, en el borde de un
escalon.

Alternativa Una alternativa es caminar de puntillas y ofextear ejercicios en sedestacion

contra bandas elasticas de resistencias progresivas



EJERCICIO 8

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de presion con los dedebpie sobre el sueltog taps)
NOMBRE ABREVIADO. Presion con dedos en suelo

OBJETIVO. Fortalecimiento de musculos intrinsecos.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicién de partideEl paciente esta descalzo, sentado en el bordke alema o en un asiento

firme con toda la planta del pie afectado apoyadel suelo.

Ejecucién Se realiza, sin despegar el taléon del suelo, extansion de todos los dedos
efectuando después presion sucesiva, con la pentadh uno de ellos, sobre el suelo durante
unos 5 segundos.

Repeticionesincremento progresivo hasta 2-3 series de 1Qiocapees.

COMENTARIO

Este ejercicio es equivalente al de arrastre diatea suelo con los dedos de los pies (ejercicio
9) y a otros como intentar aumentar el arco pldfearonando los dedos con el pie apoyado en
el suelo o al de agarrar canicas o0 pequefos papmides dedos de los pies depositandolas en

un recipiente. Este Ultimo se efectla en cadersicaabierta.

EJERCICIO 9

NOMBRE COMPLETO. Ejercicio de arrastre de toallaetrsuelo con los dedos del pteg
curl o towel crunches)

NOMBRE ABREVIADO. Arrastre de toalla en suelo

OBJETIVO. Fortalecimiento de musculos intrinsecos.

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Posicion de partideEl paciente esta descalzo, sentado en el bordke alema o en un asiento

firme con toda la planta del pie afectado apoyadal suelo pisando sobre una toalla fina o un
pafiuelo extendido sobre un suelo liso (deslizaie)alon queda apoyado sobre el borde
posterior de la toalla.

Ejecucién Se recoge la toalla arrugandola en direcciénahelctalon, flexionando y estirando
los dedos y sin despegar el talén del suelo.

Repeticionesincremento progresivo hasta 2-3 series de 1Qicapees.

COMENTARIO



Una manera de progresar es colocar pequefios peweda toalla.

Alternativa Este ejercicio es equivalente al de presion aentosl en suelo (ejercicio 8) y a
otros como aumentar el arco plantar flexionandadkxos con el pie apoyado en el suelo o al
de agarrar canicas o pequefios papeles con los diddss pies depositandolas en un

recipiente. Este ultimo se efectla en cadena cmébierta.
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