
 

 
  

Fasciapathie Plantaire 
 

  

QU’EST-CE QU’UNE FASCIAPATHIE PLANTAIRE?  

Communément appelée fasciite plantaire, la fasciapathie plantaire est une irritation du fascia se trouvant sous le 

pied. Cette membrane, qui joue un rôle de soutien de l’arche du pied, se tend comme une corde entre le 

calcanéum (os du talon) et les orteils. Ces douleurs peuvent être intenses, au point de gêner les gestes de la vie 

quotidienne et rendre la mise en charge difficile sur le pied atteint.  

 

QUE DOIS-JE FAIRE?  

 Éviter de marcher pieds nus et éviter de porter des talons hauts 

 Automassage du pied  

 Repos. Éviter les activités causant l’exacerbation de votre douleur 

 Reprise progressive des activités sans douleur 

Consulter un professionnel : 

Dans le cas où la douleur n’est pas contrôlée, il serait pertinent de consulter votre médecin ou un 

physiothérapeute afin d’être guidé dans votre réadaptation.  

 

COMMENT SOULAGER MA DOULEUR?  

Dans les premiers 48-72h après une blessure, nous conseillons d’éviter l’utilisation d’anti-inflammatoires et 

l’application de glace pour permettre l’installation d’un processus inflammatoire. En effet, celui-ci est nécessaire 

pour une guérison optimale. Toutefois, si la douleur persiste de façon importante, la glace peut être appliquée 

12 minutes aux 3h. Par la suite, utiliser de la chaleur quotidiennement sur l’articulation douloureuse, environ 20 

minutes à la fois. 

Consulter votre pharmacien afin d’être guidé pour l’usage de médicaments ou de crèmes topiques analgésiques 

ou anti-inflammatoires pour soulager la douleur et diminuer l’enflure. 

EXERCICES 

Certains exercices peuvent être recommandés afin d’aider la récupération de votre fascia. Votre médecin ou 

physiothérapeute pourra vous enseigner des exercices qui vous conviennent. 


