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SALUD

¢SIEMPRE CON DEPORTIVAS?

POR QUE NO ES BUENO CALZARLAS CADA DIA

Las tendencias mandan y estas Ultimas temporadas han impuesto
gue el calzado deportivo mas casual sea parte del “uniforme” del
dia al dia. Pero, ¢puede esto afectar a nuestra salud? Hablamos
con una podologa para resolver todas las dudas. porinma coca

ace tiempo que las depor-
tivas no solo son para
hacer deporte y que ese
calzado tan cémodo no
estd exclusivamente reservado para
ciertas edades o para algunos momen-
tos. Desde para disfrutar del tiempo
libre hasta para ir al trabajo (cada vez
hay empresas con reglas menos rigidas
en cuanto a la vestimenta).
En las zapaterias, el espacio reser-
vado para este tipo de calzado cada
dia es mas amplio y la variedad es

20 mia

asombrosa. Esto, junto a lo indis-
cutiblemente cémodas que son,
convierten las deportivas en una
moda en la que es muy complicado
no caer.

AVISADOS

Hace ya unos meses, el Colegio
Oficial de Podélogos de Catalufa
avis6 del abuso que la poblacién
infantil y adolescente hace de este
tipo de calzado, lo que estd ya pro-
vocando un aumento de un 70 % en

los problemas en los pies, algo que
se refleja no solo en las consultas
de podologia. También alertan de
que esto tendrd consecuencias mds
graves en el futuro y estiman que un
40 % de los nifios que hoy tienen
entre 3 y 8 afios, sufrirdn problemas
los préximos afios.

Pero los miés jévenes de la casa no
son los Gnicos que se ven afectados
por esta moda y esos datos cada dia
son mis ficil de llevar a otros seg-
mentos de la poblacién.

EL PRIMER PASO

Sara Parejo, podéloga experta en
biomecdnicay podologia deportiva
de Glent Shoes, marca espafiola de
calzado hecho a medida, advierte
que llevar puesto todo el dia este
tipo de calzado nos conducird a
tener a una serie de problemas deri-
vados tanto de no cambiar el tipo de
calzado como de los materiales con
los que estos se fabrican, pudiendo
provocar exceso de sudoracién y
mal olor, asi como, micosis por la
talta de transpirabilidad y el uso de
ciertos materiales plésticos.

Pero esto solo es el pico del iceberg,
ya que con el tiempo aparecerdn
otros problemas. Asi, la doctora
Parejo advierte que “en adultos,
puede derivar en tendinitis; fasci-
tis producidas por el uso de suelas
muy blandas, poca sujecién y suelas
muy planas; esguinces por la ines-
tabilidad causada por ciertas suelas,
como las que llevan cdmara de aire;
hematomas subungueales y retroni-
quias, muy comunes por el uso de
deportivas con plataformas; incluso
malformaciones digitales, como son
los dedos en garra”.



EL USO DE
UN CALZADO
INADECUADO PUEDE
TENER UN IMPACTO
SIGNIFICATIVO EN LA
SALUD DE NUESTROS i
PIES Y, A SU VEZ,

NUESTROS PIES estan
formados por 26 huesos, 33
articulaciones y 107 ligamentos
gue nos ayudan a mantenernos
en pie y a caminar. Motivos por

los que merecen un poco de

AFECTAR NUESTRA
CALIDAD DE VIDA.

UNA FUNCION

Cada tipo de calzado tiene una fun-
cién o, dicho de otra forma, debe-
mos elegir qué zapato nos pone-
mos dependiendo de la actividad
que vamos a realizar. Asi, de igual
forma que no tiene sentido salir a
correr con zapato de tacén, debe-
mos reservar las zapatillas pensadas
para un deporte determinado para
el momento en el que practicamos
esa actividad. Y es que, igual de
peligroso para nuestra salud es no
realizar ejercicio con la equipacién
adecuada, que todo lo contrario.
Asi, la doctora Parejo destaca que
“el calzado es uno de los principales
factores que influyen en la salud de
los pies. Un zapato inadecuado pue-
de generar una mala distribucién
del peso corporal, causando una
presién excesiva en ciertas dreas,
ademds de provocar lesiones a corto
y largo plazo como rozaduras, fatiga
en pies, fascitis, etc.”. Por lo tanto,
saber elegir qué es lo mejor para
nosotros en cada momento puede
ahorrarnos unos cuantos problemas,
tanto a corto como a largo plazo.

Si renunciar a la moda y aparcar
tus deportivas nuevas no es algo
que te termine de convencer, aqui
van los consejos de la poddloga
Sara Parejo para elegir la mejor
opcion.

@ Escdgelas con horma con punta
ancha, para que la zona de los
dedos no vaya comprimida.

@ Siempre va a ser mejor suelas
con amortiguacion de gel que las
de cdmaras de aire.

@ Evita suelas demasiado blandas
y las plantillas comerciales tipo
silicona o materiales viscoelasticos
de absorcidon de impacto, ya que,
suelen hacer una absorcion en ex-
ceso provocando que a la larga se
provoque una fatiga muscular.

@ Buena sujecion del pie con
cordonera o velcros para poder
ajustar y sujetar la zona del tobillo
y evitar inestabilidades al andar.

@ El contrafuerte es importante
que sea lo suficientemente rigido
para absorber los desplazamientos
laterales que se producen al cami-
nar o correr.

® En cuanto a la talla, siempre hay
que dejar el lamado “punto de
moda” es decir, dejar una distancia
entre la punta del zapato y el dedo
del pie mas largo, un dedo (de
ancho), para evitar el choque con-
tinuo y que se forme un hematoma
subungueal.
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LAS MEJORES DEPORTIVAS “CASUAL”
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@ La suela debe de doblar por la
zona metatarsal, justo antes del
comienzo de los dedos, evitar todo
aquel calzado que su suela doble
por la zona media de la zapatilla,
ya que, producira fatiga muscular
y es una de las consecuencias de la
produccion de la fascitis plantar.

® Los materiales deben de ser
hipoalergénicos, con buena trans-
piracion y calidad.

El ultimo consejo y no menos
importante es variar el calzado. En
nuestro armario no pueden faltar
los zapatos clasicos cuya fabri-
cacion se realiza con materiales
naturales, como el cuero, que per-
mite una adecuada transpiracion,
evita la formacion del mal olor y se
adapta a la forma de nuestros pies.
Y, ademas de tenerlos, ilucirlos!

LA EXPERTA

SARA PAREJO
Poddloga experta en biomecanica
y podologia deportiva de Glent
Shoes, marca espanola de calzado
hecho a medida.
glentshoes.com




