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Gymnastique des pieds

Le pied est la partie de I'appareil locomoteur qui supporte et répartit
I'ensemble du poids du corps lors d’efforts tels que la marche, la course
et les sauts. Il s’agit |a de charges importantes: en courant il arrive sans
autre que les pieds supportent au moins le double voire le triple du poids
du corps! La charge se répartit sur 26 os, maintenus par plus de 30
articulations et de nombreux ligaments et contrefichés par 29 muscles.
En portant constamment des chaussures et en marchant sur des
surfaces égales, beaucoup de muscles ont tendance a s’affaiblir. Pour
qu’'a I'age adulte on puisse compter sur des pieds fonctionnels, sains et
forts, il vaut la peine d'intégrer déja la gymnastique des pieds dans le
guotidien des enfants.

Dans cette brochure tu trouves différents exercices et diverses idées
pour faire du bien a tes pieds tout simplement. De maniére judicieuse il
faut si possible faire les exercices tous les jours et les intégrer dans la
vie quotidienne: en se brossant les dents, en regardant la télévision, en
lisant le journal, au bureau,etc.

Pour avoir des pieds sains, il est important de porter des chaussures
assez grandes et en complément il faut souvent marcher/courir pieds
nus sur un sol naturel (herbe, gravier, sable, etc.). Le Rope Skipping, le
port de ,chaussures pour courir au naturel, ou MBT et la position debout
sur des surfaces ,instables” (natte de Shakti, chapeau mexicain,
hérisson etc.) sont recommandés pour développer une musculature
solide des pieds.

Dr. Thomas Wessinghage
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Renforcement/Coordination

1. Marche le plus en avant sur les
eminences de ton gros et de ton
petit ortell.

2. Marche le plus en arriere sur les
talons.

3. Marche sur [I|'extérieur des
pieds.

4. Marche sur l'intérieur des pieds.

5. Assis par terre les jambes
tendues. Tire les pieds vers toi,
fais les griffes... puis tends les
pieds en avant et écarte les
orteils.
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6. Reste en equilibre sur un linge
roulé.

7. Essaie pendant 30 secondes de
soulever un linge de bain avec
les orteils.

8. Essaie de dessiner quelque
chose avec un crayon coinceé
entre les orteils.

9. Reste en eéquilibre sur une
jambe avec les yeux fermeés.

10. Position du pingouin: déplace
ton poids du corps sur les
eminences du gros et du petit
ortell et reste quelque
secondes.
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Stretching/Relaxation

1. Mets tes doigts entre les orteils
et écarte-les.

2. Arrondis tes ortells le plus
possible en les tirant vers le
dessous du pied.

3. Tire tes orteils vers le cou-de-
pied, jusqu'a ressentir une
tension dans toute la plante du
pied.

4. Place tes pieds paralléles
ecartés d'un pas et pousse le
genou arriere fléchi vers I'avant.
Une tension doit étre ressentie
dans le mollet et le tendon
d’Achille.

Les accessoires suivants sont également recommandés: chapeau

mexicain, rouleau, hérisson (balle de massage avec picots), natte de
Shakti etc.

Livres conseillés:
.Laufen“ de Thomas Wessinghage
.Gymnastik — aber richtig!" de Michler P. und Grass M.
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