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RESUMO times this can be worsened by alterations in the anatomi-

cal structure of foot.

Nosso sistema de amortecimento comeca no pé, segu .
¢ b 9% he use of proper shoes helps us in the normal opera-

ara o tornozelo, perna ara o resto do corpo. A cada ) o
P orno ' P €p Sto orpo (Ellon of the natural system of shock absorbing. In addition,
passada, todo o peso do corpo recai sobre uma dos mem- . .

S ; an evaluation of the plantar arch and the type of gait may
bros inferiores. Quando caminhamos ou corremos, 0 pro-_ . . . 2 .
. : - ..~ contribute further to absorb impact on the joints since shoe-
blema é basicamente a repeticdo do mesmo exercicio por . .
! . . . wear exists that adapt to foot structural alterations.
longos periodos, 0 que exige um sistema eficiente de amor-

_tecimento para (_jiminuir os danos cau_sados pelo constarpggy words: Foot injuries. Sports. Biomechanics.
impacto nas articulagdes e que, muitas vezes, podem se
agravar pelas alteragbes na estrutura anatémica do pé. ) ]

A utilizagdo de calcados apropriados ajuda no funciona- A hatureza criou o homem para que se movimente com
mento normal do sistema natural de amortecedores. AléR$ Pes descalcos. Durante a passada, o primeiro contato
disso, uma avaliagdo do arco plantar e do tipo da pisa@@™ © solo € feito pelo calcanhar, a seguir pela borda ex-

podera contribuir ainda mais para absorver o impacto n&&Ma do pé, terminando com a porg¢éo anterior do pe e pe-
articulagdes, uma vez que ja existem modelos de calcad§$ dedos, sendo acompanhado por uma rotagéo interna da

adaptados as alteracdes estruturais do pé. tibia, com a finalidade de amortecer o impacto (f?gura 1).
Normalmente nos deslocamos sobre superficies duras;
Palavras-chave: Lesdo no pé. Esporte. Biomecanica. nosso sistema natural de amortecimento resulta ser insufi-
ciente para absorver o impacto e a utilizacdo de calcados
ABSTRACT apropriados é fundamental para ajudar no funcionamento

normal do sistema natural de amortecedores. Contudo, ndo
existe calcado perfeito, sendo que o fator mais importante
€ seu bom ajuste. As pessoas devem evitar, por motivos
Our system of reduction begins at the foot, then going tgpvios, os calcados muito apertados e também folgados
the ankle, leg, and to the rest of the body. At each footstegemais, pois podem provocar lesées de friccso (atrito), além
the whole weight of our body is supported by one leg. Wheje nzo proporcionarem estabilidade.
we walk or when we run, our problem is basically the rep- Com relacéo as atividades fisicas e aos esportes, o tipo
etition of the same exercise for long periods, which dede calcado depende da modalidade esportiva e do tipo de
mands an efficient system of reduction to decrease the dafgrca exercida sobre os pés.
age caused by constant impact upon the joints, and manya caminhada e a corrida sdo as modalidades em que o cal-
cado interfere diretamente parformancedo praticante,
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A B C D

Fig. 3 — Tipo da pisada (pé direitop, para fora (atitude supinadora);
B, neutra; C, para dentro (atitude pronadora) B, atitude pronadora
acentuada.

Fig. 2 — Formacdo do arco plantar: pé plarfd), pé normalB) e p¢  da tibia, pode ser considerada uma das maiores razdes para
concavo(C) o desenvolvimento de lesdes no joelho, sendo que até uma

moderada rotacdo entre a tibia e o fémur pode alterar a
pois, pelo constante movimento em uma Unica direcdo, uposicdo da patela no sulco anterior entre os condilos, late-
calcado inadequado pode ocasionar sérios problémas ral e medial, do fémér

Grandes distancias percorridas multiplicam a carga so- A industria do calcado, através de investimentos em pes-
bre as pernas e 0s pés e podem ser responsaveis pelasgdiisas com atletas corredores, vem desenvolvendo, princi-
res musculares nos membros inferiores, que aparecem apasmente na linha esportiva, alguns modelos de calcados
a atividadé®. Portanto, a sensacao de dor nos musculocsm o0s mais diversos materiais e formas, visando aumen-
dos membros inferiores requer uma investigacdo imediatar o conforto, erformanceao mesmo tempo reduzindo
para descobrir suas causas. Para isso, alguns fatores arpossibilidade de lesdes por sobrecarga ou ‘&tfito
portantes devem ser considerados, tais como: excesso dés novas construcdes dos ténis visam reduzir a eversao
peso; aumento muito rpido da distancia a ser percorridade pé e a rotacéo interna da tibia durante o contato com o
da carga de treinamento; tipo de terreno, cuidados com sslo, porém seus reais beneficios ainda continuam contro-
musculos das coxas e das pernas (exercicios de alongarsos’.
mento e fortalecimento); coordenacdo dos movimentos; A experiéncia do Centro de Praticas Esportivas da Uni-
cuidados com a postura e se o calgado € adequado. versidade de S&o PauloefEUSh em verificar a “satde”

Se o praticante esté atento para estes fatores, € neces& pés de alunos, em programa regular de condiciona-
rio buscar outras causas para as dores musculares nos meranto fisico, e na orientacdo na aquisicdo de um cal¢cado
bros inferiores, sobretudo na estrutura anatbmica indivinais apropriado, foi realizada em um grupo que iniciou as
dual dos pés, pois esta caracteristica vai determinar a fatividades em agosto de 98.
ma e a estabilidade da pisada. Foram avaliadas 53 pessoas adultas, sendo 17 do sexo

Existem trés tipos padrbes de pés, quanto a formacao teminino e 36 do sexo masculino, com média de idade de
arco: pé chato (plano), arcado (céncavo) e normal (figura6,2 + 12,6 anos (40 a 80 anos), sem limitacdes ortopédi-
2), com quatro tipos de pisadas: neutra, supinador (pacas e iniciantes em programas de condicionamento fisico
fora), pronador (para dentro) e pronador acentuado, sendterecidos pel@ePeuUsP Os valores médios de peso, esta-
gue as variacbes sao individuais (figura 3). tura e indice de massa corp6rea foram respectivamente 81

O pé com pouco ou nenhum arco apresenta excessoxlé1,2kg, 1,68 + 0,05m e 28,5 + 3,5kdg/m
flexibilidade, geralmente com tipo de pisada para dentro, Todas as avaliacbes podiatricas foram realizadas no fi-
diferente do pé de arco excessivo, que tem baixa flexibilral da tarde, entre 17:00 e 18:30 horas, por uma mesma
dade, absorve com menos eficiéncia os impactos comegjuipe. Os avaliados receberam orientacées para que, no
solo e tem caracteristica de atitude supinadora. dia do teste, se alimentassem normalmente e mantivessem

Estudos tém sugerido que uma pisada excessivamermi atividades diarias.
para fora € um importante fator no desenvolvimento de le- O teste podiatrico foi realizado em uma folha de papel
sbes gerais, principalmente em relacéo aos jdgglhisto  jornal, estendida sobre uma superficie plana e rigida, com
€ devido, em parte, aos movimentos de inversdo/eversae pés molhados, sem encharcar. O avaliado foi orientado
do pé que séo transferidos pela articulacdo do tornozedodar um passo lento sobre a folha, pisando do calcanhar
em rotacOes external/interna da tibia. Uma excessiva ev@ara os dedos, logo apés, foi contornada a impressdo que
sdo do pé, juntamente com uma excessiva rotacdo interfi@ou no papel com uma caneta, com a impressao avaliou-
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TABELA 1
Caracteristicas da estrutura anatomica
dos pés de 53 pessoas adultas

Pisada Arco Total
Normal Concavo Plano
Pronadora 12 14 13 39
Supinadora 4 5 (0] 9
Neutra 5 0 0 5
Total 21 19 13 53

pois ja existem modelos proprios para quem pisa para den-
Fig. 4 tro, gastando mais a borda interna do ténis (atitude prona-

Avaliagdo do : dora) e para quem pisa para fora, gastando mais a parte

tipo da pisada externa do ténis (atitude supinadora), assim como para pés
com arco normal, plano e céncavo. Outro aspecto impor-

gnte que se deve considerar na escolha do ténis € com re-

ao ao peso corporal. No caso de peso cima do que seria

pé descalcos, paralelos  com um pequeno afesamefif{5) S5 P 2T Sl e g i =
lateral das pernas. Com uma maquina fotogréfica digitéi ’ q P

Epson modeloPhotopc, foi fotografada a parte posterior caro, o mais colorido e o da moda serdo os melhores para

das pernas. As fotos eram transferidas para um microcorfs pés. Indicagbes de ami_gos leigos ou de balcon_istas des-
putadorCompag modeloPresario (5620), com processa- preparados poderdo ocasionar les6es no nosso sistema na-

dor Intel Pentium |} e através deoftware PowerPoin®7 tural de amortecimento.
foi avaliado o tipo da pisada (figura 4). -
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