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RESUMO

Nosso sistema de amoriecimento comega no pé, segue
para o tomozelo, perna e para o resto do corpo. A cada
passada, todo o peso do corpo recai sobre uma dos mem-
bros inferiores. Quando caminhamos ou corremos, o pro-
blema € basicamente a repeti¢io do mesmo exercicio por
Iongos periodos, o que exige um sistema eficiente de amor-
tecimento para diminuir os danos causados pelo constante
impacto nas articulactes e que, muitas vezes, podem se
agravar pelas alteracdes na estrutura anatémica do pé.

A unlizacdo de calgados apropriados ajuda no funciona-
mento normal do sistema natural de amortecedores. Além
disso, uma avaliacdo do arco plantar e do tipo da pisada
podera contribuir amda mais para absorver o impacto nas
articulaces, uma vez que ja existem modelos de calcados
adaptados as alteragbes estniturais do pé.

Palavras-chave: Lesdo no pé. Esporte. Biomecinica
~ ABSTRACT

Feet: should we evaluate them when practicing physical-
sports activities?

Our system of reduction begins ai the fooi, then going 1o
the ankle. leg. and o the rest of the body: At each fooistep.
the whole weight of our body is supported by one leg. When
we walk or when we run. owr problem is basically the rep-
etition of the same exercise for long periods, which de-
mands an efficient system of reduction 1o decrease the dam-
age caused by constant impact upon the joints, and many
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times this can be worsened by alierations in the anatomi-
cal structure of foot.

The use of proper shoes helps us in the normal opera-
tion of the natwral system of shock absorbing. In addition.
an evaluation of the plantar arch and the type of goit may
coniribuie further o absorb impact on the joints since shoe-
wear exisis that adapi io foot structuwral alterations.

A natureza criou ¢ homem para que se movimente com
os pés descal¢os. Duranie a passada, o primeiro contato
com o solo € feito pelo calcanhar, a seguir pela borda ex-
ferna do pé, terminando com a porcdo anterior do pé e pe-
los dedos, sendo acompanhado por uma rotacio interna da
tibia, com a finalidade de amortecer o impacto (figura 1).

Nommalmente nos deslocamos sobre superficies duras;
nosso sistema natural de amortecimento resulta ser insufi-
ciente para absorver o impacto ¢ a utilizagcio de calcados
apropriados é fundamental para ajudar no funcionamento
normal do sistema natural de amortecedores. Contudo, nio
existe calgado perfeito. sendo que o fator mais importante
€ seu bom ajuste. As pessoas devem evitar, por motives
abvios, os calcados muito apertados ¢ também folgados
demass, pois podem provocar lesbes de fiicgiio (airito), além
de ndo proporcionarem estabilidade.

Com relac3o as atividades fisicas e aos espories, o tipo
de calcado depende da modalidade esportiva e do tipo de
forca exercida sobre os pés.

A caminhada e a comida s30 as modalidades em que o cal-
cado mterfere diretamente na performance do praticante,

Fig. 1— Movimerio do pé (direiioj dirante a passada (colcanhar. bor-
da externa, porgdo anterior dedas e rotagiio imterna da tibia).
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