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Ce mouvement vous aidera à gagner en souplesse des 

chevilles, pour vous préparer avant votre sport. 

 

Consignes : 

- Écartez les pieds légèrement plus que la largeur de vos 

hanches. 

- Descendez le plus bas possible, comme pour vous 

accroupir. 

- Si vos talons se décollent, vous pouvez vous aider de vos 

mains au sol pour les poser en reculant les fesses. 

- Restez 2 secondes en bas puis remontez 

en contractant bien les fessiers. 

- Recommencez, 3 fois… 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lorsque vous voulez développer vos mollets, les 

chevilles sont mobilisées et renforcées, par contre il 

existe peu d’exercices variés. A part les différentes 

activités cardio ou des mouvements pointes de pieds, 

peu de possibilité pour développer cette région 

musculaire. 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Échauffements Mollets & Chevilles (suivre ces 3 mvts) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) MOLLETS & CHEVILLES 

Pointes de pieds : 

- 10 secondes de chaque 

côté. 

- Recommencez 1 fois. 
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ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2ème Temps : 

- Relevez le talon, soyez 

sur la pointe du pied 

- Avancez le genou de la 

jambe opposée. 

1er Temps : 

- Talon fixé au sol. 

- Avancez le buste et 

sortez les fesses. 

3ème Temps : 

Sautillements. 

Investissement dans du petit matériel : Elastiques + TRX + Step = 70€ ou 110€ 

Elastiques avec 

poignées = 30€ 

Sangles 

TRX 

STEP avec 

élastiques = 

60€ 

Sinon STEP 

classique = 20€ 
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Mollets 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Ne pas reposer 

les talons au sol. 

Montez en finissant extension 

complète du pied. Alternativement 

chaque pied. Pour rendre le travail plus 

efficace, on veillera à ne plus poser les 

talons au sol pendant tout l’exercice. 

Gardez le pied en extension 2 

secondes en position haute. 

Ces sauts font 

davantage travailler 

les mollets si on ne 

pose pas le talon. 

Sauter en étoile (en 

alternant avant, 

arrière, côté gauche 

et droit) permet de 

renforcer les muscles 

latéraux de la jambe 

et de renforcer les 

qualités 

proprioceptives de la 

cheville (limite le 

risque d’entorses). 

A faire sur une ou 

deux jambes. 

L’idéal serait de vous mettre sur une 

marche sinon au sol, ça fonctionne 

également. Les pieds écartés largeur 

de hanches, monter sur les orteils en 

extension de cheville pour décoller les 

talons le plus haut possible, puis 

redescendre les pieds sans jamais 

poser les talons au sol. 

Sécurité : Eviter de cambrer le dos en 

contractant abdos & fessiers. 

2
 

3
 

3
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MOLLETS 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec 

Sangle 

TRX 

Medecine-Ball 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastiques 
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Chevilles / Mollets / Pieds 

Chevilles & Tendon 

d’Achille 
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Identifier la zone blessée : 
L’apparition de douleurs à la cheville peut avoir de nombreuses explications. Etant donné la 

structure complexe de la cheville, les douleurs peuvent être classées en fonction de la partie 

touchée : 

• Douleurs osseuses de la cheville.  

• Douleurs articulaires de la cheville. On distingue souvent deux types de maladies articulaires 

au niveau de la cheville : 

✓ L’arthrose : C’est une maladie articulaire dite mécanique. Elle est due à une altération du 

cartilage et se manifeste principalement par des douleurs lors 

de mouvements. 

✓ L’arthrite : C’est une maladie articulaire dite inflammatoire. La réaction inflammatoire pro-

voque des douleurs au repos et lors de mouvements. Plusieurs formes d’arthrite peuvent se 

manifester au niveau de la cheville, dont la polyarthrite rhumatoïde et la goutte. 

• Douleurs ligamentaires de la cheville. 

• Douleurs musculaires de la cheville. 

• Douleurs tendineuses de la cheville. 
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Tendinite d’Achille : 

Les étirements sont à réaliser avec précaution, et ne sont 

pas la priorité du traitement de la tendinite d'Achille. 

Ils peuvent cependant apporter un soulagement ponctuel.  

Pour cela, il convient d'effectuer un étirement doux, et de 

ne pas forcer sur la douleur. 

Si la douleur est augmentée après l'étirement, il ne faut pas 

le faire. 

 



 

Symptômes : 
Douleurs à la cheville, comment les identifier ? 

Les douleurs à la cheville et les douleurs au pied sont souvent associées. Néanmoins, des symp-

tômes caractéristiques peuvent orienter le diagnostic vers une cheville douloureuse : 

• Un gonflement de la cheville ; 

• L’apparition de rougeurs ; 

• Le développement d’un hématome ; 

• Des craquements articulaires ; 

• Une raideur articulaire ; 

• Des douleurs musculaires ; 

• Une sensibilité de la cheville, notamment lors de mouvements ;  

• Des difficultés à bouger la cheville. 

 

 

 

Causes : 
Plusieurs causes d’une blessure : 

• Un mouvement brusque (tendinite, entorse, élongation). 

• Une apparition progressive à la suite d’une surcharge ou d’un mouvement répété inadéquat 

tendinite, ténosynovite). 

• Une apparition soudaine mais sans trauma apparent (atteinte inflammatoire – maladies sys-

témiques telle que l’arthrite). 

• La marche sur des surfaces dures (béton) ou instables (rocailleux, terrains accidentés). 

• Une raideur importante de l’avant-pied ou rigidité de l’arche plantaire. 

• Diminution de la souplesse musculaire (sous le pied ou au niveau des mollets). 

• Un surplus de poids (obésité) causant une surcharge à l’arche plantaire. 

• Un mauvais positionnement du pied (distribution inadéquate de la charge) – pied plat ou 

creux. 

• L’utilisation de chaussures inadéquates (talons hauts, semelle trop rigide, etc.). 

 

Une instabilité de la cheville : elle se manifeste par une fragilisation de la cheville et un manque 

d’équilibre. Cette pathologie est courante quand on a déjà eu plusieurs fractures ou entorse.  

La cheville devient alors moins forte. 
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Conséquences : 
Parmi les traumatismes de la cheville, se retrouvent : 

• L’entorse de la cheville, qui touche les ligaments au niveau de l’articulation de la cheville et 

qui s’accompagne d’un gonflement. 

• La foulure de la cheville, qui peut se manifester lorsque les muscles de la cheville sont sol-

licités de manière intensive. 

• La tendinopathie ou tendinite, qui correspond à une inflammation d’un tendon ou de sa 

gaine. 

• La rupture du tendon d’Achille, qui provoque une douleur brutale empêchant de marcher ; 

• La luxation de la cheville, qui correspond à une perte de contact entre les surfaces articu-

laires. 

• La fracture de la cheville, qui se traduit par une douleur, un gonflement important ainsi 

qu’une difficulté à marcher. 

 

Traitement : 
La reprise des activités habituelles se fait de façon progressive. Des exercices de proprio-

ception, des exercices avec des bandes élastiques et sur des planches d’équilibre favorisent la 

récupération et réduisent le risque de récidive. Ils aident les ligaments à retrouver toute leur 

capacité, diminuent la raideur et renforcent la musculature qui s’est souvent atrophiée par la li-

mitation des activités. Un thérapeute en réadaptation (physiothérapeute ou kinésithérapeute du 

sport) est en mesure de suggérer de tels exercices adaptés, à pratiquer chez soi. 

Les traitements de physiothérapie (massages, ultrasons, mobilisations, etc.) peuvent faire 

partie du traitement, mais ne sont habituellement pas essentiels pour bien récupérer. 

 

Le choix du traitement. 
Il dépend du diagnostic précis lésionnel (type d’entorse ; ligament 

atteint). 

 

• Dans les entorses bénignes de cheville, l’utilisation de glace 

ou d’un traitement local anti-inflammatoire non stéroïdien, 

une contention simple (élastique, adhésive) peut suffire. Une 

contention par orthèse semi-rigide peut également être prescrite. 

• En cas d'entorse moyenne de cheville, un traitement associant une orthèse semi-rigide 

(ou une contention adhésive) et un bandage élastique (pendant quatre à six semaines) est 

recommandé. Cette contention facilite la reprise de la marche de façon précoce et en 

toute sécurité, le plus souvent associée à de la rééducation fonctionnelle qui peut 

être débutée précocement. 

• Lors d'une entorse grave de cheville, un traitement dit fonctionnel avec une reprise plus 

précoce de l’appui complet sous couvert d’une orthèse rigide ou semi-rigide qui permet la 

reprise de la marche avec rééducation fonctionnelle appropriée  

est le plus souvent proposé. 11/25 
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Ce mouvement vous aidera à gagner en souplesse des chevilles, 

pour vous préparer avant votre sport. 

 

Consignes : 

- Écartez les pieds légèrement plus que la largeur de vos hanches. 

- Descendez le plus bas possible, comme pour vous accroupir. 

- Si vos talons se décollent, vous pouvez vous aider de vos mains 

au sol pour les poser en reculant les fesses. 

- Restez 2 secondes en bas puis remontez en contractant bien les 

fessiers. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prévention : 
Le renforcement musculaire prévient surtout la survenue des entorses au niveau du liga-

ment latéral externe mais aussi la tendinite du tendon d'Achille ainsi que les récidives d'acci-

dents articulaires dues à l'instauration d'une instabilité chronique des chevilles laxes.  

Il existe en effet une relation forte entre instabilité et laxité au niveau de la cheville. 

Muscler la cheville consiste notamment à renforcer les mollets et les jambiers antérieurs grâce à 

des exercices d'équilibre et des sauts variés.  

Au niveau de la plante du pied ce sont le long péronier latéral, le court péronier latéral, le 

fléchisseur propre du gros orteil et le fléchisseur commun des orteils qui sont travaillés pendant 

la marche pieds nus. 

Exercice d’échauffement des chevilles :  

 

 

 

 

 

 

 

4 exercices à faire pour les renforcer et prévenir les accidents douloureux. 
Faites de petits cercles avec les chevilles 

Pour renforcer les muscles dans et autour de la cheville et améliorer la stabilité de l'arti-

culation, commencez par faire de petits cercles. Asseyez-vous sur une chaise et étendez votre 

jambe droite, genou droit. Déplacez votre pied droit dans le sens des aiguilles d'une montre 

entre 10 et 20 fois. Reposez votre jambe pendant 5 secondes, puis étendez-la à nouveau, et dé-

placez votre pied dans le sens inverse des aiguilles d'une montre, le même nombre de fois. Alter-

nez les jambes et faites de 3 à 4 séries de chaque côté. 
 

Ecrivez l'alphabet avec le gros orteil 

Cet exercice est beaucoup moins simple qu'il n'y paraît mais il permet de véritablement 

renforcer vos chevilles. Assis sur une chaise, maintenez votre jambe droite en avant. Utilisez 

votre gros orteil comme un stylo et faites mine d'écrire l'alphabet sur le sol en commençant  

par les lettres majuscules. Répétez l'exercice avec l'alphabet en lettres 

minuscules puis changez de pied et recommencez l'exercice.  

Inversion Evarsion Normal 
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Assouplissez le tendon d'Achille 

Après 40 ans, les tendinopathies du tendon d'Achille sont fréquentes en raison du vieillis-

sement du tendon. Faire des étirements réguliers permet de le rendre plus flexible. Pour cet 

exercice, tenez-vous debout. Reculez une jambe tout en la gardant droite et en posant le talon 

sur le sol. Puis poussez la hanche vers l'avant tout en fléchissant le genou à un angle d'environ 45 

degrés. Maintenez cette position pendant 15 à 30 secondes et changez de jambe. Répétez 2 à 4 

séries sur chaque jambe. 

 

Renforcez les tendons péroniers 

Les tendons péroniers longent le côté extérieur de la cheville. Ils sont primordiaux pour sa 

force et son soutien. Ce sont d'ailleurs les tendons que les coureurs, footballeurs ou danseurs 

pensent à échauffer en premier avant chacun de leur entraînement. Pour les renforcer, l'exer-

cice est tout simple : pieds nus, roulez doucement sur l'extérieur de votre pied et marchez dans 

cette position pendant une minute. Cela permet de renforcer ce tendon relié au péroné et permet 

aussi de prévenir les entorses de la cheville. 

 

 

Niveau 1 : 

 

Exercices d’équilibre statique : 
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Niveau 2 : 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Un pied en 

équilibre 

sur un 

trampoline 
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Niveau 3 : 

Exercices musculaires pliométriques : 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

L’idéal serait de vous mettre sur 

une marche sinon au sol, ça 

fonctionne également. Les pieds 

écartés largeur de hanches, 

monter sur les orteils en extension 

de cheville pour décoller les talons 

le plus haut possible, puis 

redescendre les pieds sans jamais 

poser les talons au sol. 

Sécurité : Eviter de cambrer le dos 

en contractant abdos & fessiers. 

 

Ces sauts font 

davantage travailler les 

mollets si on ne pose 

pas le talon. Sauter en 

étoile (en alternant 

avant, arrière, côté 

gauche et droit) 

permet de renforcer 

les muscles latéraux de 

la jambe et de 

renforcer les qualités 

proprioceptives de la 

cheville (limite le risque 

d’entorses). 

A faire sur une ou deux 

jambes. 

 

Ou sur 

un pied 

Montez en finissant extension complète du 

pied. Alternativement chaque pied. Pour 

rendre le travail plus efficace, on veillera à 

ne plus poser les talons au sol pendant tout 

l’exercice. Gardez le pied en extension 2 

secondes en position haute. 

 

Ou sautillements sur 

place à la façon corde-

à-sauter si vous ne 

savez pas en faire         

Ne pas reposer le talon au sol. 
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Étirements : 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirements des mollets. 
Massage de la voute plantaire. 

Étirements du gros orteil. 

Étirement du mollet et du tendon d’Achille. 

  

Consignes : 

• Idéalement, trouvez une marche ou 

empilez des livres, et placez l’avant de 

votre pied dessus, le talon étant dans 

le vide. 

• Pour l’étirement du mollet dans son 

ensemble, gardez le genou de la jambe 

étirée tendu et avancez le bassin vers 

le mur. 

• Maintenez la position 30 secondes. 

• Inspirez et soufflez pendant 

l’étirement. 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mollets 

2ème Temps : 

- Relevez le talon, soyez 

sur la pointe du pied 

- Avancez le genou de la 

jambe opposée. 

1er Temps : 

- Talon fixé au sol. 

- Avancez le buste et 

sortez les fesses. 

3ème Temps : 

Sautillements. 

17/25 



 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1er Temps : 

- Abaissez les hanches en 

avançant le genou de la 

jambe arrière de sorte que 

la tension se fasse sentir 

dans la partie inférieure 

du mollet.  

- Garder le talon au sol. 

2ème Temps : 

- Debout, les mains en appui 

contre une rampe. 

- Fléchir légèrement les 

genoux et reculer un pied 

d'environ 60-70 centimètres. 

- Sur la pointe du pied, 

appuyer au maximum le pied 

de la jambe arrière vers le 

sol. 

3ème Temps : 

Sautillements. 

1er Temps : 

- A genou, pointe des pieds 

dirigées vers l'arrière, 

assis sur les talons. Tenir 

la position 5 secondes. 

L'exercice peut être plus 

efficace si l'on incline le 

corps en arrière 

2ème Temps : 

- Fléchir les orteils vers le 

haut en utilisant comme 

appui un meuble lourd ou 

l'équivalent. 

 

3ème Temps : 

Sautillements. 
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Ça ressemble à une douleur lancinante sous le pied chaque fois que vous prenez appui sur le 

talon le matin au réveil, lors de marches prolongées, en position debout prolongée, parfois aussi 

corrélée à un changement de chaussures, d’entraînement ou à une prise de poids 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Traitement : 
 

1) Pour détendre : 

 

 

 

 

 

 

 

2) Pour Renforcer : 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) Pied  
Aponévrosite plantaire 

Massage à la balle de tennis : 

Même chose. Prenez la balle de tennis et venez masser la voûte 

plantaire. 30 fois dans un sens, 30 fois dans l’autre sens 

✓ Prenez une serviette relativement fine que vous roulez, idéalement 
une serviette à main.  

✓ Positionnez votre gros orteil en extension sur la serviette,  
le genou est fléchi. 

✓ Et prenez appui sur un meuble ou contre un mur pour garder l’équi-
libre et montez sur la pointe des pieds.  

✓ N’oubliez pas de fléchir le genou pour isoler le long fléchisseur de 
l’hallux.  

✓ Vous pouvez le faire entre 6 à 12 répétitions avec 1 minute de re-
pos et entre 4 et 6 séries.  

P.S. : le genou ne bouge pas, le mouvement se fait uniquement dans le 
pied.  
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3) Tibia & Péroné 

Tibial antérieur : Long extenseur de l’hallux (gros orteil) : 

Tibia 
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Consignes : 

• Placez le pied (genou tendu le plus possible) sur un 

tabouret, l’accoudoir d’un canapé ou une chaise.  

• Sans plier le genou, tournez votre buste à l’opposé 

en vous appuyant sur un dossier de chaise pour 

l’équilibre. 

• Maintenez la position sur 30 secondes. 

• Inspirez et soufflez pendant l’étirement. 

 

Bandelette ilio-tibiale (tenseur du fascia lata TFL) : 

 

Consignes : 

- Maintenez la cuisse avec 

les 2 mains. 

Puis rotation latérale de 

la jambe au niveau de 

l’articulation du genou. 

Celle-ci est fléchie à 45° 

environ par rapport à son 

extension complète. 

Poplité : 
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Ça ressemble à une inflammation du périoste : une partie de l’os.  

Pour créer une inflammation d’un os, il faut vraiment, mais genre vraiment beaucoup le 

solliciter. Donc si vous avez des douleurs à la jambe, que vous êtes coureur amateur et que vous 

avez mal partout sauf dans la zone il semblerait que vous n’avez pas une périostite 

 

 
Le plus fréquemment, les gens 

confondent la périostite avec des 

irritations des muscles releveurs, des 

nerfs de la jambe ou des courbatures du 

muscle tibial antérieur qui peuvent donner 

des douleurs sur le tiers inférieur de 

l’intérieur de la jambe (cause 1) ; ou encore 

avec une irritation des nerfs de la jambe 

(cause 2), liées par exemple à une 

sciatique ou une cruralgie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Traitement : 
 

Pour détendre : 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Péroné ➔ Périostite 

Massage des releveurs : 

✓ Assis, venez chercher des 

traits tirés le long des muscles 

de la loge des releveurs.  

✓ 30 fois chaque fois que vous 

faites des massages.  

✓ Vous pouvez le faire également 

avec un rouleau 
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