ANATOMIE ET PHYSIOLOGIE
L’articulation tibio-tarsienne, ou cheville, est une articulation charnière reliant ensemble le tibia, le péroné, l’astragale et le calcanéum. Sa principale fonction consiste à permettre la flexion et l’extension du pied. Le calcanéum, ou os du talon, se situe juste en dessous de l’astragale. Celle-ci s’articule avec le tibia et le péroné d’un côté, et avec le calcanéum de l’autre, pour former alors l’articulation astragalo-calcanéenne. Le dôme formé par la surface articulaire du calcanéum est recouvert par du cartilage qui le protège et amorti les chocs. Les cinq autres os qui forment le tarse sont : le naviculaire, les premier, deuxième et troisième cunéiformes, ainsi que le cuboïde.
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La cheville est stabilisée grâce à de puissants ligaments collatéraux. Sur la face médiale, le ligament deltoïdien empêche l’éversion du pied (torsion vers l’extérieur). Sur la face latérale, les trois bandes du ligament collatéral externe courent entre le péroné, le tibia et le calcanéum. Enfin, les ligaments postérieur et antérieur permettent de relier entre eux le tibia et le péroné.
Le tendon du jambier postérieur passe en arrière de la malléole interne (proéminence osseuse de la face interne de la cheville) pour aller s’attacher en plusieurs points situés sur la face inférieure des os qui forment la voûte du pied. Ce tendon a pour rôle de supporter la voûte plantaire, mais aussi d’aider à l’inversion du pied (flexion du pied vers l’intérieur). Les tendons des muscles long péronier latéral et court péronier latéral vont de leurs muscles d’origine, s’attacher à la face inférieure du pied. Ils passent tous deux dans un sillon qui leur est réservé en arrière de la malléole latérale (externe) pour aller s’ancrer, sous la voûte plantaire, aux premier et cinquième métatarsiens. Ces tendons sont tenus en place par une gaine, elle-même renforcée par une bande ligamenteuse. Ces tendons, grâce aux muscles péroniers, participent à la stabilisation de la cheville et permettent la flexion plantaire (ou extension du pied).
TENDINITE DU JAMBIER POSTÉRIEUR
Les douleurs le long de la face médiale (interne) de la partie inférieure de la jambe, de la cheville et du pied peuvent avoir pour origine une tendinite du tendon du muscle jambier postérieur. Le tendon du jambier postérieur stabilise la cheville et le pied en contrôlant l’éversion (torsion vers l’extérieur), et supporte l’aspect médian de la voûte plantaire, travail qui lui inflige d’importantes frictions et tensions. Lorsque la voûte du pied s’effondre, les pressions infligées à ce tendon augmentent dangereusement. Les tendinites du jambier postérieur peuvent avoir pour origine un mauvais alignement structurel du pied lors de la course, des chaussures mal adaptées ou trop usées, ainsi que d’anciennes blessures non ou mal soignées.
Le tendon du jambier postérieur court en descendant depuis le mollet, passe en arrière de la malléole interne (la proéminence osseuse) de la cheville, pour venir s’ancrer sur l’os naviculaire au niveau de la voûte plantaire. Ce tendon participe au soutien de la voûte du pied, mais aussi à la pronation de celui-ci. Si l’os naviculaire sort de son emplacement, il induit des contraintes et une irritation du tendon du jambier postérieur. Cette irritation, à terme, peut se solder par une tendinite, autrement dit, par l’inflammation du tendon.
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EXERCICES DE RÉÉDUCATION
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Causes les plus fréquentes
Un défaut structurel et postural lors de la course &
pied, des chaussures mal adaptées ou trop usees, ainsi
que les blessures antérieures mal ou non soignées.

Signes et symptomes
Des douleurs et une sensibilité accrue au toucher le long
dela face inteme du tbia, de la cheville et du pied; des
douleurs lorsque T'on marche ou que fon court, ainsi
quun léger gonflement e long du trajet du tendon

Complications en I'absence de soins
Lorsque la tendinite du jambier postérieur est laissée
sans soins, elle peut se solder par un affaissement de
Ia vodte plantaire et par la rupture totale du tendon.
par ailleurs, Ia douleur qu'engendre cette tendinite peut
aussi induire des modifications posturales de la marche
et provoquer d'autres blessures, dites de compensation.

Traitement immédiat
Appliquez le régime R.G.CE.C et administrez des anti-
inflammatoires.

Reéducation et prévention
Lorsaque les douleurs ont cessé, il estimportant de renforcer
et drassouplir F'ensemble des musdles du mollet pour
soutenir et accélerer la récupération compléte du tendon
du jambier posterieur. Il peut, durant ce temps, s'avérer
nécessaire de porter une semelle adaptée pour soutenir
2 voote plantaire et soulager e tendon jusqu'a ce quil
quérisse completement.l est essentiel ensuite de veiler 2
ce que le retour a Factvité sportive soit le plus progressif
possible et d'accorder une attention particuliére a 'schau-
fement avant la pratique afin suiter a récurrence de cette
tendinite. En prévention, lest recommand de bien choisir
ses équipements, surtout les chaussures, et de rechercher
s causes structurelles qui ont mené 3 cette atteinte, pour
les coriger.

Pronostic 2 long terme

Un taitement adapte devrait en principe permettre une
complete récupération. Bien entendu, plus la condition
demeure sans soins, plus la récupération est longue.
Dans certains cas, des semeles orthopédiques peuvent
etre recommandées pour éviter toute récurrence de
cette blessure.
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Marche sur la pointe des pieds,
avec halteres

A

Avec un haltére dans chaque main, faites dix
pas en avant sur la pointe des pieds.

Etirement du tendon d'Achille

i

En position debout, reculez Iune de vos jambes
d'un grand pas vers 'arriére. En maintenant
le pied bien & plat au sol, poussez alors votre
genou vers I'avant et le bas.

Etirement croisé des jambiers

En position debout, croisez I'une de vos
jambes devant I'autre en venant poser votre
pied sur la pointe, les orteils en position pour
&tre éirés. Fléchissez alors votre autre jambe
afin de pousser la cheville croisée vers le sol.




