
                

                                  

Foot and Ankle Conditioning Program  

STRETCHING EXERCISES  

1. Heel Cord Stretch 

                                                     

2. Heel Cord Stretch with Bent Knee  

 

                                                                                                                                                      

3. Golf Ball Roll  

 

 

Step-by-step directions  

• Sit on a stable chair with both feet planted on the floor. 
• Roll a golf ball under the arch of your affected foot for 2 
minutes.  

	

Stand facing a wall with your 
unaffected leg forward with a slight 
bend at the knee. Your affected leg is 
straight and behind you, with the heel 
flat and the toes pointed in slightly. 

Keep both heels flat on the floor and 
press your hips forward toward the 
wall. 

Hold this stretch for 30 seconds and 
then relax for 30 seconds. Repeat.	
Tip:	Do	not	arch	your	back 

     

 

	
Stand facing a wall with your 
unaffected leg forward with a slight 
bend at the knee. Your affected leg is 
behind you, with the knee bent and the 
toes pointed in slightly.  

Keep both heels flat on the floor and 
press your hips forward toward the 
wall. 

 Hold the stretch for 30 seconds and 
then relax for 30 seconds. Repeat 

Tip:	 Keep	 your	 hip	 centered	 over	
both	hips 

 

	

घुटन	े के	 बल	 थोड़ा	झकुकर	आग	ेकी	
तरफ	 अपन	े अप्रभािवत	 पैर	 के	 साथ	
दीवार	 के	सामन	ेखड़	ेहो	जाएँ	 ।	आपन	े	
प्रभािवत	पैर	को	पीछ	ेसीधा	 रखें	 	और	
एड़ी	फ्लैट	और	 पैर	 की	 उंगिलयों	 को	
थोड़ा	 मोड़	 कर	 रखें	 ।•	 दोनों	 एड़ी	 को	
ज़मीन	पर	सपाट	रखें	और	अपन	ेकूल्हों	
को	दीवार	की	ओर	आग	ेकी	ओर	दबाएं।	
•	 30	सेकंड	 के	 िलए	इस	 िखं चा  व	को	
पकड़ो	 और	 िफर	 30	 सेकंड	 के	 िलए	
आराम	करें।	दोहराएँ।	

घुटन	े के	बल	थोड़ा	झकुकर	आग	ेकी	तरफ	
अपन	े अप्रभािवत	 पैर	 के	 साथ	 दीवार	 के		
सामन	ेखड़	ेहो	जाएँ।	आपन	े	प्रभािवत	पैर	को	
पीछ	ेरख,े	घुटन	ेमुड़	ेहुए	और	पैर	की	उंगिलयां	
को	थोड़ा	मोड़	कर	रखें।	
दोनों	 एड़ी	को	 ज़मीन	 पर	 सपाट	 रखें	और	
अपन	े कूल्हों	को	 दीवार	की	ओर	आगे	की	
ओर	दबाएं।	
	30	सेकंड	के	िलए	िखं चाव	पकड़ो	और	िफर	
30	सेकंड	के	िलए	आराम	करें।	दोहराना	
•	िटप:	अपन	ेकूल्ह	ेको	दोनों	कूल्हों	पर	
केंिद्रत	रखें	



4. Towel Stretch  

 

STRENGTHENING EXERCISES  

5. Calf Raises  

 

  

6. Ankle Range of Motion 

 

 

 

• Stand with your weight evenly distributed over both 
feet. Hold onto the back of a chair or a wall for balance.  

• Lift your unaffected foot off of the floor so that all of 
your weight is placed on your affected foot.  

• Raise the heel of your affected foot as high as you can, 
then lower.  

• Repeat 10 times.  

	



 

 

 

7. Marble Pickup   

 

 

8. Towel Curls.

 

 

 

• Sit with both feet flat and place 20 marbles on the 
floor in front of you. • Use your toes to pick up one 
marble at a time and place into a bowl. 
• Repeat until you have picked up all the marbles.  

	


