Pronador o Supinador? Thereisthe question!

S hay una razon que trae de cabeza a corredores y profesondes de entorno
médico-deportivo  es d tan traido y llevado concepto de la pronecion y la supinacion y eo
es debido a que en muchas ocasiones esta cuestion no gparece demasiado clara, sobre todo
S s pate de un estudio est@ico que sude ser poco aortunado y menos respetuoso con
elemento mas dindmico de nuestro cuerpo, d Pie

Sempre que abordamos ete tema la polémica etd savida induso  entre
profesondes dd ambito podoldgico y dlo se debe a la extraordinaia complgidad que en
ocasones conlleva la biomecdnica dd pie, que a menudos sude smplificarse por
desconocimiento y cuanto mas investigamos sobre su funciondidad més fascinadon  nos
produce, redmente la naturdeza ha Sdo generosa con € hombre d dotale de un
maavilloso complgo locomotor que nos pamite redizar los més diversos movimientos 'y
gestos propios y Unicos dd ser humano. Quiza la méxima expresion de la bdleza corpard
la representen las balarines, la fortdeza los levantadores de pesas y la redgtencia los
corredores de maradn cuyos pies soportaran una y otra vez, hasta 45.000 veces la
impactacion de sus pies contra una superficie inventada por d ser humano, € adfdto.

El pie es d demento anatdbmicoque nos relaciona con € sudo y a menudo tiene que
hacer de intermediario entre las compresones que recibe desde ariba , columna, cadera y
rodilla y por ago en sentido ascendente la respuesta del terreno, cuanto mayor sea la
cpacidad del pie paa adaptarse a la tengdn recibida por estas dos fuerzas de igud
direccion pero de sentido contrario, megor sa d prondsico en cuanto a lo que a
funciondidad y rendimiento deportivo s refiere.

Por dlo podemos airmar que unos pies bien condituidos son € mgor seguro para
controlar la gparicion de lesones.

Tanto la supinacion como la pronacion pueden producirse en los tres segmentos dd
pie, es decir, en € retropié, en d mediopié 0 en d antepié. Podemos afirmar aye lo ided es
gue los gooyos dd pie discurran dentro de pardmetros normofunciondes y que a medida
gue e dge de estos parametros idedes se disparara la probabilidad de padecer lesiones.

Por otra pate s d pie no twiexe eda cgpacidad de adaptacion d medio nos
veriamos imposhilitados para redizar muchas de las tareas cotidianas, por tanto no sempre
€ negdivo encontranos con un pie pronado O supinado, no debiéndonos limitarnos por
tanto d edudio ssgmentado de una pate de nuestro cuerpo Sno integrado dentro de
conjunto del aparato locomotor.

La Pronacidn es un efecto fisologico y necesario con € que d pie dispa pate de la
carga que recibe en cada paso para adaptarse a las irregularidades dd terreno, S no fuera
por e movimiento pronatorio nuestros pies aufririan continues fracturas, & problema
resde cuando esa pronacion esa aumentada por encima de los parametros fisolOgicos, en
ex can hadblanos de hipepronacion, sobrepronacion o sSmplemente corredor  pronador
que congste en un derrumbamiento del pie haciala zonainternadd mismo.
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Entendemos por supinecion € efecto contrario, es decir cuando hay una ausencia o
disminucion dd efecto pronatorio fisoldgico, ofreciendo un gpoyo por la pate externa dd
pie. El pie pronado suge llevar asociado un gplanamiento de la boveda o arco plantar, es
frecuente encontrarlo en los nifios en su primea infanda motivado por la laxitud
ligamentosa que presentan, hablamos entonces de pie plano-vago que normdmente
evoludona haciala normdidad.

Por & contrario € pie supinado va a ir aociado d cavo-varo, s trata de un pie muy
edructurado y con poca movilidad con una boveda plantar aumentada y € tobillo hacia

fuera

El pie normd o fisolégico es agud cuyo gpoyo comienza por la pate ederna dd
tobillo gerdendo a ocontinuecion una discreta pronacion por pate dd  mediopié 'y
despegando & antepié entre d 1° y 2° metaasano. El gpoyo medio dd pie ha de
corresponder d 1/3 totd del ancho de la hudla plantar.

Unos pies sanos 'y funciondes nosllevaran d fin del mundo.
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