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PEDICURIE - PODOLOGIE DU SPORT - PODO-PEDIATRIE

Exercices d’individualisation des orteils et de renfort des intrinséques du pied

Réaliser cette partie dans son ensemble, étape par étape.

@ Toe spread out exercice : décomposé et par étapes
d’apprentissage

» Ecarter tous les orteils, puis lever les orteils en les
gardant écartés puis reposer en les gardant écartés
(tous les orteils doivent étre posés au sol), relacher.

 Partir de la position orteils écartés appuyés au sol.
Tout en gardant I'appui des 4 derniers orteils, lever de
maniére isolée le gros orteil (sans tourner la cheville)
puis relacher.

* Méme exercice en levant les 4 derniers orteils tout en
gardant un appui fort du gros orteil au sol (sans se
servir de la cheville) .

 Partir de la position orteils en extension et écartés puis
abaisser isolement le gros orteil et le 5éme en méme

temps.
® Pianotage des orteils :
5254322 1puis1=2=34=5
e Short foot exercice :
Raccourcir le pied, (rapprocher I'extrémité antérieur du pied au talon

sans se servir des orteils) oui, oui c’est possible !

® Tower curl : exercice de flexion des orteils
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