PIES PARA
QUE OS
QUIERO

Los Ultimos avances tecnoldgicos nos permiten ssber que genéicamente nos
parecemos bagtante a nuestros primos hermanos los smios, sSn embargo hay dgo,
ademés de la intdigencia, que nos diferencia de manera manifieta de dlos la
capacidad de andar y correr sobre dos eementos anadmicos, los sSmios mas
evolucionados solo lo consiguen durante breve espacio de tiempo teniendo que recurrir
alaayuda de las manos.

Los humanos tenemos la enorme virtud de haber desarollado un sSstema
locomotor ciertamente privilegiado que nos hace ser diferentes dd resto dd reino
anima gracias en buena pate a nuestros pies que son Sn lugar a dudas € eemento
anatdmico mas diferenciador de nuestro cuerpo humano.

Segliin muchos  investigadores somos humanos gracias precisamente a nuestros

pies.
El pie ha d9do la gran cenicienta dd cuerpo humano sufriendo a menudo €
menosprecio por parte de la sociedad, sn embargo S hay un colectivo consciente de la
importancia del mismo ese es € corredor de fondo.
Con sus 28 huesos, 30 musculos y complgas articulaciones € pie es un
maravilloso puzzle cepaz de permitirnos soportar € peso de nuestro J'

cuerpo y redizar las mas complicadas maniobras y gestos deportivos.

Deggraciadamente en demasadas ocasones nos acordamos de
nuestros pies tan s0lo cuando nos dan problemas en forma de dolor
,Sudor, eic y es entonces cuando acudimos a pedir ayuda a »
diversos profesondes, masgida, fisoterapeuta, medlco
traumatologo, poddlogo, eic pero lo redmente ..
recomendable sobre todo para aguien que
sobreutiliza tanto sus pies como es € corredor de fondo, seria someterse a un estudio
concienzudo de su aparato locomotor, ya que cudquier dteracion dd mismo va a
disparar la probabilidad de padecer unalesion.

Los pies peor edructurados son los que més lesones sufrirdn y los que més
problemas van atransmitir d resto dd sstemalocomotor.

En & pie encontramos tres zonas diferenciadas pero perfectamente conjuntadas y
adaptadas para d papel que tienen que desempeiiar.

El retropié o taldn estd formado por dos huesos que son los mas grandes ddl pie
y también los que tendrén que soportar € impacto del peso de nuestro cuerpo contra €
suelo en cada paso. Se trata del cacaneo que hace @ pape de forzudo chocando unay
otra vez con € sudo y € astrégao, Unico hueso exento de inserciones musculares que
€s una epecie de jinete que cabdgando sobre d cacdneo tiene la dificl mison de
repartir lacarga alas estructuras Gseas que tiene por delante, 1os huesos del mediopié.

El mediopié es la zona intermedia o de trangcion, la conforman 5 huesos
menores de forma bastante cuadrangular que son @ escafoides, cuboides y las tres
cuiias. Es precisamente en esta zona dénde se van a producir 106 movimientos de
pronacion 'y supinacion que tanto traen de cabeza a los fabricantes de zapdtillas



deportivas en su intento de limitar los excesos de movilidad y por tanto de sobrecargas y
lesiones.

f. El antepié o parte delantera del pie es la zona por donde
Cavao se va a producir el despegue del sudlo gracias d impulso que va a
i gercer la contraccion dd musculo gemdo a través dd tendon de
f~—--w aquiles. El antepié eda formado por 5 metatarsanos y  cinco
e : dedos que segin su longitud hablaremos de pie egipcio, griego o
cuadrado y dependiendo de lo regular que sea la férmula
metatarsd  tendremos mayor 0 menos tendencia a  sufrir
normal problemas en forma de metatarsagias.
. Atendiendo a la béveda plantar digtinguimos tres modelos
anadmicos, pie normal o fisolégico, pie plano con ausencia o
disminucén de arco plantar 0 pie cavo con acusada bdveda
plantar.
El pie es como la hdice de un baco, posee un
p]anﬂ movimiento helicoidd, de forma que cudquier dteracion de una
. de sus zonas sera compensada por las restantes por 1o que los
- | pies con mayor cagpacidad de adaptacion seran también los que
S 3 menos problemas tendran.



