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Todo comienza por un paso

Un compendio de lo que necesitas saber para que tus pies sean tu mejor aliado

Víctor Alfaro
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Conocí a Víctor en un momento clave, pensaba que no iba a poder seguir corriendo pues me dolían mucho las rodillas y la cadera. Su trabajo minucioso, su confianza y dedicación me hicieron tener plena confianza en él. Gracias a las plantillas y a sus consejos fui mejorando hasta que las molestias desaparecieron por completo. Víctor, es un lujo tenerte cerca y ver tus ganas de seguir investigando y mejorando. Gracias por ayudarme a ser consciente de que mis pies sostienen mi cuerpo y mi pasión, el deporte.

MARIAM HERNÁNDEZ, actriz y deportista

 

Vivimos desconectados de nuestros pies, a pesar de que todo el movimiento se genera justo allí abajo, a ras del suelo. En este libro, Víctor Alfaro nos invita a (re)descubrirlos para vivir, de verdad, con los pies en la tierra.

CRISTINA MITRE, periodista y autora
del libro Mujeres que corren

 

En la vida nos cruzamos con personas que nos cuidan, que nos protegen y nos sirven de sostén, como de sostén nos sirven también nuestros pies, un área pequeñita pero que guarda una gran importancia.

Yo tuve la suerte de encontrar en un cruce de caminos a Víctor Alfaro, quien desde que le conozco me ha ayudado poniendo todo su arsenal a mis pies, nunca mejor dicho. ;)

Sin duda, Víctor y su equipo (Podoactiva) han mejorado la salud de mis pies, y la de los de muchas personas, además de conseguir hacerse de la nada, así como reinventarse a sí mismos.

Todos hemos oído eso de que las casas no han de comenzar a construirse por el tejado... Si alguien sabe de esto es Podoactiva. Una larguísima trayectoria profesional dedicada a construir unos fuertes cimientos, a sanar y cuidar nuestros pies.

CHEMA MARTÍNEZ, atleta

 

Toda carrera comienza siempre con un primer paso, como el que dio Víctor Alfaro con Podoactiva y que le ha llevado desde una pequeña consulta a ser un referente internacional en podología.

JESÚS GARCÍA BRAGADO, atleta

 

Sólo la pasión y la dedicación, la investigación constante y el esfuerzo por el trabajo pueden explicar la gran calidad del producto que nos ofrece Víctor Alfaro con plantillas Podoactiva Élite personalizadas y únicas en su género. Con ellas uno tiene la sensación inmediata de que efectivamente ya ha llegado la gran revolución en el sector de la podología.

Hace no demasiado tiempo y a través de un amigo común me encontré en el camino con el creador de esta increíble empresa. Sólo me bastaron diez minutos de charla para comprender lo que hoy es una realidad. Hace muchos años, Víctor ya lo había proyectado —esto siempre sucede con los genios en cualquier sector, que van muy por delante—, pero me temo que para montar este gran proyecto no sólo fue necesaria imaginación sino también una gran dosis de valentía para llevar a cabo ideas que hace tan sólo diez años hubieran resultado aventuradas e inciertas. Sin embargo, Víctor tuvo el coraje de apostar y ganó, ganó de calle. Así que, amigos, respiren profundamente y relájense porque en cuanto al mundo del pie, nos les quepa la menor duda de que con Podoactiva estamos en las mejores manos.

JOSÉ MOTA, actor y escritor

 

Cuando uno empieza en un proyecto siempre sueña con llegar a cumplir su sueño, trabajas día a día para mejorar y superarte a ti mismo con esfuerzo y sacrificio, sabiendo siempre la dificultad del camino. Un camino que siempre es más fácil cuando tienes la confianza de tu gente, y a la vez son humildes y grandes personas. Para mí es un placer formar parte de esta gran familia (Podoactiva), porque su trabajo y dedicación te ayudan y te dan ese impulso que uno necesita para confiar en ellos. Y este mismo camino siempre es más fácil cuando cuentas con las mejores plantillas y cuidados para tus pies. Gracias a Víctor conocí Podoactiva, y gracias a Podoactiva ahora tengo la confianza para para empezar ese camino...

NACHO FERNÁNDEZ, exjugador del Real Madrid CF

 

Siempre sufrí problemas de sobrecarga de gemelos y de isquios hasta que empezamos a trabajar juntos. Mejor pisada gracias a las plantillas y menos dolores gracias a la podología, ya que también sufro problemas con las uñas.

Siempre hay personas que destacan sobre el resto. Siempre que hablo de Víctor con otras personas no puedo decir otra cosa que es el Steve Jobs de los pies. Una gran persona y un amigo. Creo que la podología es una parte fundamental en el deporte y en la vida.

ÁLVARO MORATA, jugador del Como 1907

 

El cuidado de los pies y la mejora de la pisada con unas buenas plantillas es importantísimo para cualquier deportista. Un buen apoyo repercute en mejor estabilidad, menos sobrecargas musculares y menos lesiones.

Confío en Víctor y en Podoactiva desde hace muchos años y siempre me han demostrado que están un paso por delante en podología. Es una garantía saber que el cuidado de tus pies está en buenas manos.

DAVID VILLA, 

exjugador de la selección española de fútbol

 

Dicen que la altura de un edificio se mide por la longitud de sus cimientos. Todo en la vida lo construimos desde el suelo y con nuestro cuerpo sucede lo mismo.

Nunca pensé que una buena pisada fuese tan importante. Corrige posiciones de espalda y evita dolores en tu día a día. Da igual si haces deporte, bailas o simplemente caminas, contar con una buena base te hará sentir más confiado.

Víctor hace que tus pasos sean firmes y seguros, porque dar pasos agigantados no sirve de nada si éstos están mal dados. Y yo he aprendido en la vida que lo importante no es pisar fuerte, sino tratar de dejar huella.

DAVID BISBAL, cantante





Nota del autor

Ha sido para mí una grandísima satisfacción poder escribir este libro y espero sinceramente que pueda ayudar a quien lo lea. Llevo muchos años dedicado al estudio del pie y de su repercusión en el resto del cuerpo y cada día me maravilla más esta pequeña pero increíble estructura. Tal y como ya dijo Leonardo da Vinci en el siglo XV, el pie es una «obra de ingeniería de la naturaleza», y tenía razón. Tanto si haces deporte como si no, espero que el libro te ayude a entender y a escuchar mejor a tus pies. Ellos te van a acompañar durante toda la vida, en todos tus retos y en todos tus proyectos. Y tal y como dice el título de este libro, no olvides que «todo comienza por un paso».





Prólogo

Permíteme, amigo lector, que te cuente un poco de mi vida para que entiendas mi relación con el autor y con el mundo de la podología.

Padezco artritis psoriásica desde hace unos años, es una enfermedad autoinmune y bastante invalidante por los dolores asociados en las extremidades. Tardaron en diagnosticármela y durante años padecí horribles dolores en los pies, hasta el punto de no poder andar o hacerlo sin dolor sobre todo a ciertas horas del día. Para que entiendas mis dolores mi sensación era la de «pisar chinchetas». Eso motivó que durante años huyera de cualquier actividad en la que tuviera que estar de pie y odiaba pasear.

Peregriné de podólogo en podólogo y nadie daba con la solución a mis problemas.

Un día me invitaron a un foro de innovación organizado por la revista Emprendedores y durante el café de bienvenida me puse a hablar con un chico que tenía cara de buen tío.

—¿A qué te dedicas?

—Soy podólogo.

—Te vas a reír, pero llevo visitados cinco podólogos y todos me dicen que son el podólogo del Real Madrid.

—Pues te vas a reír tú, porque yo soy el podólogo del Real Madrid.

Y así fue como conocí a Víctor Alfaro, el autor de este libro. Yo había oído hablar de Podoactiva, una pequeña empresa de Huesca que había revolucionado el mundo de las plantillas y de repente me encontré con el fundador de la empresa.

Nos caímos muy bien y comenzó nuestra relación podólogo-paciente que terminó en amistad, cosa que no es difícil, porque en cuanto conoces a Víctor es casi imposible no entablar amistad.

Hace un mes corrí y logré terminar la maratón de Nueva York. Para mí ha sido un reto muy importante porque empecé a correr ocho meses antes, jamás había corrido y he pasado en muy poco tiempo de no poder andar a correr la friolera de 42 km.

En este milagro ha tenido mucho que ver mi relación con Víctor y sus «plantillas mágicas».

El libro que tienes en tus manos es el fruto de muchos años de investigación al más alto nivel, no en vano Víctor es el podólogo del Real Madrid, de la Real Federación Española de Atletismo y por sus manos pasan los pies de algunos de los mejores deportistas del mundo. Es decir, te vas a beneficiar de los mismos conocimientos de los que se beneficia la élite, porque si hay algo en lo que Víctor pone mucho empeño es en investigar al más alto nivel y trasladarlo al común de los mortales, o sea, alguien normal como tú y como yo.

No dejes pasar esta oportunidad, yo no lo hago y cuando me preguntan siempre digo lo mismo: «Llevo las mismas plantillas que Cristiano Ronaldo y Fernando Torres», como diría mi amigo José Mota: «Iguálamelo».

Para escribir este prólogo he tenido que leerme el libro, y en cada página descubría algo interesante. No podía evitar pensar: «¿Por qué no habré leído este libro antes?». Descubrí el mundo del running hace muy poco y debo decir que no es sólo un libro interesante para el corredor sino que también es un libro muy interesante para el no corredor; yo diría que es un libro fundamental porque los pies son demasiado importantes como para no prestarles atención, que es lo que hacemos normalmente hasta que tenemos un problema. Porque en la vida hay dos tipos de personas, las que han tenido problemas con sus pies y las que los van a tener.

No quiero desvelarte nada del libro, como dicen ahora, no quiero hacerte un spoiler, pero déjame decirte que es un libro de consulta, porque antes o después volverás a releerlo y prestarás atención a capítulos que habían pasado desapercibidos al principio, pero que tratan de problemas con los que antes o después te toparás.

Posteriormente a mi experiencia en la maratón he leído con especial interés todo lo relacionado con las ampollas, la hidratación del pie y los ejercicios para fortalecer la musculatura. Víctor: ¿por qué no lo escribiste antes?

Siempre he pensado que en la vida hay que tener un buen abogado, un buen dentista y un buen mecánico. Hace poco añadí a la lista un buen podólogo y me jacto de tener al mejor.

Desde que conozco a Víctor no he dejado de llevarle pacientes, porque no hay mejor regalo para alguien que tiene problemas que presentarle a alguien que los pueda resolver. Por eso este libro es un regalo para ti como lector y el mejor regalo que puedes hacer a alguien que corra o haga deporte.

Espero que este prólogo sirva para entrar con buen pie en el libro. Si quieres poner tus pies en buenas manos, sigue los consejos al pie de la letra o a pies juntillas, porque si no un buen día te levantarás con el pie izquierdo y no darás pie con bola, y recuerda que el que mal anda mal acaba, y el que pisa fuerte deja huella.

Gracias, Víctor, por tu generosidad al compartir todos tus años de experiencia y tu amistad con tus pacientes, y sobre todo gracias por seguir con los pies en la tierra.

MAGO MORE

POSDATA: Se acaba de conocer que el gato con botas daba saltos de 7 leguas porque llevaba plantillas de Podoactiva. ;)





Introducción

La salud empieza por los pies

Si te dijera que alguien ha dado la vuelta al mundo andando cuatro veces, seguramente pensarías que te hablo de la hazaña de algún experimentado deportista o aventurero. Pues no. Es algo que puedes hacer tú o cualquiera que lleve una vida más o menos normal. De hecho, es algo que seguramente harás sin darte cuenta, pues si caminas 10.000 pasos al día de media (algo nada excepcional) acabarás recorriendo a lo largo de tu vida una distancia equivalente a cuatro vueltas al mundo. Si, además, eres aficionado al running y corres regularmente, puedes llegar a dar incluso más vueltas.

En esa extraordinaria aventura, caminarás sobre distintos tipos de suelo y pisarás millones de veces (entre 100 y 200 millones, según la distancia que recorras). Tus pies serán tus inseparables compañeros de viaje.

Muchas personas ven el pie como una parte pequeña de su cuerpo que llevan permanentemente encerrada en un calzado (no siempre el más adecuado, por cierto) y que sólo enseñan en verano. No tienen en cuenta que es el único punto de apoyo del cuerpo, la única parte que apoyamos en el suelo. Sobre ellos sostenemos todo el peso del cuerpo. Son nuestros cimientos. Si construyes un edificio ¿verdad que procurarás que tenga unos buenos fundamentos para que se sostenga bien? Pues nuestro cuerpo es ese edificio y los pies nuestra base. Todo nuestro bienestar empieza ahí: en los pies.

El pie es una estructura arquitectónicamente compleja. Tiene 28 huesos, 33 articulaciones y más de 100 tendones. ¿Te has preguntado alguna vez por qué? ¿No tendríamos bastante con la mitad, o incluso con menos? Pues no. La naturaleza, como se suele decir, es sabia, y si tenemos todos esos huesos, articulaciones y tendones es para que el pie pueda cumplir eficazmente con su misión de sostener nuestro peso y repartir el impacto de cada paso sobre el cuerpo. Es algo parecido a lo que hacen los amortiguadores de un coche, pero más complejo. Se podría decir que tus pies son los amortiguadores de tu cuerpo. Y ¿verdad que no se te ocurriría circular con un coche con los amortiguadores en mal estado? ¿Verdad que acabarías con el cuerpo «molido» incluso después de un viaje corto? Haz una simple prueba: ponte de puntillas y sube todo lo que puedas, y a continuación déjate caer con todo tu peso y sin flexionar las rodillas sobre los talones. El impacto es tan fuerte que lo sentirás hasta en el cogote.

Ésta es una de las razones por las que hemos de prestar atención a nuestros pies y cuidarlos. Porque cuando ese «amortiguador» empieza a fallar (por el deterioro propio de la edad y el uso, por el desgaste del tejido adiposo de la planta, por desalineación del pie o por el efecto de enfermedades crónicas como la artrosis o la artritis), comienzan a aparecer problemas en otras partes del cuerpo como las rodillas, la cadera o la columna. Si te paras un minuto a observar un esqueleto, enseguida te darás cuenta de que cualquier movimiento del pie incide en toda la estructura del cuerpo. La flexibilidad del pie, y la disposición de sus músculos, huesos, etcétera, nos permite caminar o correr absorbiendo el impacto contra el suelo.

Por tanto, es importante que «escuchemos» a nuestros pies cuando se quejan, mejor aún, que actuemos preventivamente para que eso no suceda. Cuando en el pie aparece, por ejemplo, una callosidad, se está quejando de que en esa zona está recibiendo más presión de la normal o que está rozando con el zapato, seguramente por una forma de pisar inadecuada o por un calzado demasiado ajustado en determinadas zonas. El trabajo de un experto (un podólogo) no debe limitarse a eliminar la callosidad, sino a tratar de conocer su causa y realizar las acciones necesarias para mejorar ese problema, tanto a corto como a largo plazo. A veces es suficiente con eliminar la callosidad, pero otras es necesario realizar un estudio de la pisada y fabricar un «suelo a medida» que mejore el reparto de las presiones sobre el pie.

La salud del cuerpo empieza por los pies. Y por prestarles la atención que merecen. Hay una relación directa entre el estado de nuestros pies y nuestro bienestar. El eslogan de Podoactiva, la empresa que fundé junto con mi hermano Javier, lo resume muy bien: «Pisa bien, vive mejor». La salud de los pies afecta incluso a la salud mental. Los pies y la cabeza están lejos pero conectados. Para cualquier persona, y más para un corredor, una molestia en el pie puede afectarle incluso en el estado de ánimo. Otro eslogan podría resumirlo: «Pies felices, corredor feliz».

En el caso del running, donde los pies son el principal apoyo, esto que explico adquiere todavía más relevancia. Si cuidas bien de tus pies, puedes no sólo correr más y más rápido, sino también lesionarte menos y disfrutar más de la práctica del deporte. ¡Y durante más tiempo! Muchas personas tienen que dejar de correr a una determinada edad porque en su momento no prestaron suficiente atención a sus pies y a su forma de caminar y correr. Numerosas lesiones de rodilla, por ejemplo, tienen su origen en la pisada, y eso es algo que se puede detectar y corregir, si se trata a tiempo.

Hoy día los corredores están muy acostumbrados a oír hablar de conceptos como pronación, supinación, técnica de carrera, drop, minimalismo e incluso otros más complejos como análisis de presiones mediante plataformas, sistemas de análisis cinemático, escáner 3D, plantillas, etcétera. A lo largo del libro trataremos cada uno de estos temas y te daré mi visión como podólogo deportivo, intentando relacionar diferentes tipos de pies y pisadas con diferentes patologías como fascitis plantar, metatarsalgia, neuroma de Morton, sobrecargas musculares, esguinces, etcétera. Y, por supuesto, explicaré los diferentes tratamientos para cada patología.

Quiero dejar claro que la podología no es sólo para deportistas de élite. Sirve tanto al profesional del atletismo (o del fútbol o de cualquier otro deporte) como al aficionado que corre un par de veces por semana. Lo que sí es cierto es que los deportistas son los primeros que toman conciencia de estas particularidades y se ponen en manos de profesionales para cuidar la biomecánica de su pisada. Un correcto tratamiento puede servir para mejorar el rendimiento y prevenir lesiones. Por el contrario, cualquier pequeño defecto en la forma de caminar puede derivar en una lesión, pues esa mala pisada se repite miles de veces. Y pueden verse afectadas estructuras como la rodilla, la cadera o incluso la espalda.

Tanto en los profesionales como en los aficionados, cada solución debe ser personalizada, porque los pies de cada persona son únicos. No existen dos pies iguales, por lo que no puede haber dos plantillas iguales. Una plantilla genérica difícilmente puede adaptarse a tu pie. Debe hacerse una plantilla personalizada tras un estudio biomecánico, como veremos más adelante. En este sentido, hay que ir con cuidado, pues una plantilla que no esté correctamente indicada y diseñada no sólo no solucionará el problema, sino que puede generar otros nuevos. Sólo un profesional cualificado (un podólogo) puede determinar cómo debe ser la plantilla. Las tiendas de ortopedia están capacitadas para fabricarlas, pero no para prescribirlas.

Es importante dejar claro que no todo el mundo necesita una plantilla y que en la mayor parte de los casos la indicación es sólo para la práctica deportiva. Suelo decir que el mejor complemento para una plantilla es no llevarla en determinados momentos, de forma que potenciemos la musculatura del pie, que puede volverse «más vaga» si siempre utilizamos una plantilla.

En ocasiones sí es imprescindible usarla la mayor parte del tiempo, depende de cada caso. Por eso es tan importante contar con un diagnóstico preciso, personalizado y realizado por profesionales cualificados que puedan determinar en qué actividades es preciso corregir la pisada.

No sólo tenemos que vigilar nuestros pies, también nuestro calzado. Un gran porcentaje de personas utiliza un zapato más pequeño de lo que debería. Pequeños detalles, como una puntera muy estrecha, no acertar con la talla, materiales poco transpirables o un excesivo tacón, pueden provocar patologías en nuestros pies como los temidos juanetes, los dedos en garra o los callos.

Volviendo al running, se trata de un deporte en el que el movimiento es natural, donde el cuerpo fluye y las piernas toman el protagonismo, con la labor fundamental de impulsarnos, transportarnos y llevarnos hasta la meta. Pero ¿sabemos realmente lo que están soportando nuestros pies? En una maratón, por ejemplo, se dan una media de 27.000 zancadas. El pie llega a sufrir un impacto de hasta cuatro veces nuestro peso en cada zancada y el centro de gravedad se equilibra repartiendo las cargas desde el pie a la cadera. La musculatura, con la fatiga, tiende a perder activación, sobre todo en los músculos encargados de contener la pronación excesiva del pie, como el tibial posterior, produciendo mayores momentos de tensión en las estructuras como la fascia plantar o la rodilla.

Para un deportista que practique el atletismo es muy importante el trabajo dentro y fuera de la pista. Las sesiones de técnica de carrera, de zancada y de pisada, y el fortalecimiento muscular le harán mejorar la economía de carrera, ayudando al pie.

La importancia de cuidar la pisada radica tanto en los momentos anteriores como posteriores de una carrera. No sólo hablamos de la forma de pisar, también hay que tener en cuenta muchos otros factores como las rozaduras y las ampollas, típicas del running. Pero no quiero adelantarme: todo esto lo veremos con más detalle a lo largo del libro.

Los pies, por tanto, son una de las partes más importantes del cuerpo y a la vez una de las más olvidadas. Soportan nuestro peso y nos llevan hasta nuestro destino. Pero ¿los cuidamos como merecen? Sólo tenemos dos pies y son para toda la vida. Hay que empezar a cuidarlos cuanto antes.

Cada pie y cada forma de pisar es única, por lo que no existen recetas que puedan ser aplicadas para todos los corredores, pero intentaré dar consejos y pautas que te permitan detectar anomalías en tu forma de pisar y realizar acciones preventivas para evitar determinadas patologías.

Espero poder ayudarte, a partir de mi experiencia, a comprender mejor el funcionamiento del pie y cómo cuidarlo. Es decir, a que corras con buen pie.
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El pie, ese gran desconocido

ANATOMÍA Y CURIOSIDADES

Como te comentaba en la introducción, en un espacio tan pequeño como un pie tenemos 28 huesos, 33 articulaciones y más de 100 tendones. Esto es así porque el pie está concebido para adaptarse a diferentes superficies. Cada vez que pisas, esos huesos, articulaciones y tendones se mueven y absorben el impacto. Si no lo hicieran, tus rodillas se romperían como si fueran de cristal. El efecto para tu cuerpo sería el mismo que si a un coche le quitaras los amortiguadores.

En cada pisada descargas sobre el pie que cae el doble de tu peso, y hasta cuatro veces cuando corres. Imagina una persona de unos 70 kilos que corre una prueba de 10 km. Eso son, como mínimo, 5.000 impactos sobre cada pie. Si multiplicamos su peso por cuatro (280 kilos) y éste por los 5.000 impactos, tenemos que en una simple carrera popular cada uno de sus pies soporta un peso de 1.400.000 kilos, o sea, 1.400 toneladas. Teniendo en cuenta que un elefante pesa unas 5 toneladas, es como si cada pie hubiera soportado el peso de 280 elefantes.

[image: Infografía en blanco y negro con un hombre que sostiene un elefante sobre la espalda. Incluye datos sobre el impacto y peso que soportan los pies al correr 10 km.]
Si ese amortiguador que llamamos pie funciona bien, no pasa nada, pero en caso contrario empiezan a aparecer los problemas. Hay quien cree que comprando unas zapatillas con amortiguación está todo solucionado, pero eso sólo es una ayuda cuando el pie no funciona todo lo bien que debería. Lo que tenemos que garantizar es que el pie funcione bien. Además, si nos pasamos de amortiguación el efecto puede ser contraproducente y puede afectar a nuestro equilibrio. Efectivamente, la amortiguación y la estabilidad son conceptos antagónicos. Si nos pasamos de amortiguación, perdemos estabilidad, y viceversa. Por eso, hay que encontrar el punto justo para cada persona.

Tradicionalmente se ha dicho que el pie tiene tres puntos de apoyo en forma de triángulo: el calcáneo (talón), la cabeza del primer metatarsiano y la cabeza del quinto metatarsiano. En realidad, cuando analizamos el apoyo de un pie normal sobre una plataforma de presiones (tapiz lleno de sensores que miden la cantidad de carga que tiene en cada punto), vemos que cuando estamos en bipedestación (de pie) el apoyo se produce en tres partes comunicadas entre sí: talón, zona lateral externa y zona metatarsal (zona anterior a los dedos). Quiere esto decir que el pie se apoya sobre estas tres partes, configurando una estructura muy estable (similar a un taburete de tres patas). Cuando alguna de estas tres «patas» no trabaja de forma adecuada, genera un desequilibrio en el pie que se transmite al resto del organismo

Dentro de los metatarsianos, el primero es mucho más grueso que el quinto porque a lo largo del paso y de la carrera soporta mucha más carga. Es por el primer metatarsiano y el primer dedo por donde se produce el «despegue» en la zancada. Te ayudará a entenderlo mejor el siguiente dibujo de los huesos del pie:

[image: Ilustración anatómica en blanco y negro de dos pies mostrando los arcos medial, lateral y transverso, con etiquetas en huesos y regiones como calcáneo, astrágalo y maléolos.]
Los huesos y ligamentos forman una bóveda, la llamada «bóveda plantar», formada por tres arcos. Es elástica para adaptarse a las irregularidades del terreno y para amortiguar el impacto contra éste al pisar o correr. El arco más pronunciado es el interno o medial, que tiene una altura de 15 a 18 mm, pero también están el arco externo o lateral y el arco anterior o transverso.

[image: Código QR en blanco y negro compuesto por módulos cuadrados distribuidos en un patrón regular sobre fondo blanco.]
El pie también funciona como un «recuperador de energía». En esta función tiene mucho que ver una estructura: la fascia plantar. Parte de la energía que se absorbe al pisar es utilizada para impulsar de nuevo el pie. Así pues, estamos ante una estructura que permite actuar tanto de amortiguador como de propulsor.

Movilizaciones del pie

[image: Ilustración anatómica en blanco y negro del pie humano vista lateral, con etiquetas que señalan huesos como tibia, peroné, calcáneo, astrágalo, escafoides, cuboides y metatarsianos.]
En función de la longitud de los dedos, el pie se clasifica en tres tipos:


	Pie griego: el segundo dedo es más largo que el primero. Este tipo de pie está presente en aproximadamente el 15 por ciento de la población, por lo que la mayor parte de los zapatos no están diseñados para esta tipología. Esto puede ocasionar problemas de traumatismo en la uña del segundo dedo, callosidades en su pulpejo y también la generación de «dedo en garra» por estar ese segundo dedo comprimido contra la punta del zapato. En caso de tener este tipo de pie, es muy importante elegir bien el zapato y la zapatilla para evitar estos problemas.

	Hay algunos estudios que relacionan el tipo de pie con la personalidad de las personas. Imre Somogyi, autora de Los pies, reflejo de la personalidad, afirma que las personas que tienen un pie griego son activas, entusiastas, inteligentes y con mucha capacidad para el deporte y para liderar equipos. Así que si tienes un pie griego, es posible que te genere algún problemilla como los que hemos comentado, pero a cambio compartes el tipo de pie con las diosas griegas y eso te ha transferido (supuestamente) parte de sus poderes...

	Pie egipcio: el segundo dedo es más corto que el primero. Es el tipo de pie más habitual y está presente entre el 50-60 por ciento de las personas. La mayor parte de las hormas de los zapatos están fabricadas para este tipo de pie por lo que en teoría va a ser más fácil encontrar un calzado correcto.

	Según Imre Somogyi, las personas con el pie egipcio son soñadoras, idealistas, impulsivas y con ánimo cambiante.

	Pie cuadrado: el primer y segundo dedo son iguales. Después del pie egipcio sería el segundo tipo de pie más frecuente. Al igual que pasa en el pie griego, es posible que con algunos zapatos se generen problemas en la uña y el pulpejo del segundo y tercer dedo, por lo que hay que prestar atención a la horma de los zapatos.

	En relación al estudio de Imre Somogyi, las personas con este tipo de pie no son nada impulsivas y huyen de tomar decisiones improvisadas. Son prácticas y resolutivas. Coherentes con sus principios, transmiten seguridad y son de fiar.



[image: Ilustración en blanco y negro de tres tipos de pie: egipcio, griego y cuadrado, cada uno con una línea indicando la forma de los dedos.]
Ya supongo que a estas alturas te habrás quitado los calcetines y estarás comprobando si tu tipo de pie se corresponde con tu personalidad. Por descontado que este tipo de relaciones, al igual que ocurre con los horóscopos, coincide en unas personas pero en otras no. Simplemente lo he querido añadir en el libro como curiosidad.

Hay otro tipo de clasificación de los pies en función de la longitud del primer metatarsiano (que es el hueso que está detrás del primer dedo):


	Index minus: cuando el primer metatarsiano es más corto que el segundo. Esto produce que durante el paso, el segundo metatarsiano soporte parte de la carga que le correspondería al primero y pueden aparecer sobrecargas como metatarsalgias en esa zona. Además, este tipo de pie es más candidato a desarrollar hallux valgus (juanetes).

	Index plus: cuando el primer metatarsiano es más largo que el segundo. En ocasiones se relaciona con una mayor probabilidad de sufrir algunas patologías como la sesamoiditis (inflamación de dos pequeños huesos que están debajo de la cabeza del primer metatarsiano) y el hallux rigidus (pérdida de movilidad de la articulación del primer dedo).

	Index plus minus: cuando el primer metatarsiano y el segundo son iguales.



La longitud de los metatarsianos es muy importante porque de ella depende la llamada «fórmula metatarsal», que es la posici

[image: Ilustración en blanco y negro de tres radiografías de pies mostrando diferentes longitudes del primer y segundo metatarsiano bajo los nombres Index minus, Index plus e Index plus minus.]








Problemas en el pie





	Pie plano: el arco longitudinal interno desaparece o está aplanado.

	Pie cavo: el arco longitudinal interno es más grande de lo normal.

	Pie equino: el pie se apoya en el suelo únicamente por la parte anterior, o sea, el talón no toca el suelo.

	Pie talo: el pie se apoya en el suelo únicamente en la zona del talón.

	Pie varo: la planta del pie mira hacia el interior.

	Pie valgo: la planta del pie mira hacia el exterior.






	Pies cavos.

	Pies planos/valgos.




[image: Imagen en blanco y negro que muestra las huellas plantares de pie normal, plano, cavo y valgo, con etiquetas debajo de cada tipo.]




[image: Infografía en blanco y negro sobre el pie cavo, con imagen anatómica lateral del pie, causas más comunes, síntomas y tratamientos recomendados en recuadros destacados.]

El pie plano/valgo






[image: Código QR en blanco y negro compuesto por módulos cuadrados distribuidos en un patrón regular sobre fondo blanco.]


El retorno venoso







El equilibrio
















EL RUNNING Y LOS PIES






Las fases de la marcha





La técnica de carrera1




	Fase de apoyo o contacto: es el primer momento en el que el pie entra en contacto con el suelo, y a mi entender es la fase más importante porque es la que inicia el gesto de correr. La entrada debe ser activa, con el exterior del pie, ligeramente por delante del cuerpo y absorbiendo la fuerza del impacto y transfiriéndola al siguiente apoyo. La pierna libre pasa agrupada hacia delante y hay una ligera flexión de la rodilla, tobillo y cadera. Lo ideal es que el centro de gravedad vaya prácticamente paralelo al suelo, es decir, que no se produzca un salto. Debemos tener en cuenta que a través del pie, el corredor percibe todas las sensaciones de la carrera, que luego se transmiten al resto del gesto, y que van a hacer que la pierna vaya más o menos fluida y estable en la carrera.

	Fase de impulso: una vez que ya hemos terminado el gesto de la fase de apoyo, cuando el pie está en contacto prácticamente con los dedos, es cuando empezamos la impulsión. Comienza a partir de que el centro de gravedad pasa por la vertical del apoyo. La pierna libre sigue desplazándose hacia delante y arriba con el pie lo más cercano al glúteo para ayudar al avance de la cadera. La parte superior del cuerpo permanece vertical y equilibrada sin movimientos laterales ni de giro, y los brazos se mueven en dirección de la carrera y no cruzados delante del cuerpo. De lo contrario se produciría un desequilibrio que haría que nuestra zancada no fuera eficaz y corriéramos haciendo «eses».

	Fase de vuelo: ¡¡ya estamos corriendo!! Comienza cuando el pie de impulso abandona el suelo, describiendo en principio un círculo hasta situarse debajo del glúteo. El centro de gravedad inicia una pequeña parábola tanto más amplia cuanto mayor es la longitud de zancada. Aquí intervienen muchos factores, que vienen condicionados por la experiencia del corredor, la fuerza y la rutina de correr que tenga en cada caso.





[image: Código QR en blanco y negro compuesto por módulos cuadrados distribuidos en un patrón regular sobre fondo blanco.]


	Andar de talón

	Andar de puntas

	Hacer impulsos verticales con el pie activo

	Impulsos laterales a un lado y a otro

	Impulsos cruzando la pierna a un lado y a otro

	Hacer skeeping (saltar a la cuerda)

	Llevar el talón al glúteo

	Hacer tijeras con las piernas rectas y el pie activo al suelo

	Correr con zancada amplia

	Correr con zancada muy corta

	Terminar corriendo con un gesto natural




Cómo hay que correr















Los rockers y el mecanismo de Windlass



	Primer rocker: apoyo del talón.

	Segundo rocker: apoyo plantígrado.

	Tercer rocker: despegue.











[image: Código QR en blanco y negro compuesto por módulos cuadrados distribuidos en un patrón regular sobre fondo blanco.]



	Primer rocker: realizamos un apoyo plantar por el lateral externo del pie, o sea, nos saltamos el apoyo del talón y caemos directamente sobre la zona externa del pie repartiendo el apoyo a lo largo de toda la planta. En un primer momento apoyamos esa parte exterior, que es más rígida y nos proporciona más estabilidad. Como en este momento el mecanismo de Windlasss está activado, lo natural es impactar por esta zona externa.

	Segundo rocker: a continuación pronamos y, al igual que pasa en la marcha, la carga se desplaza hacia la zona interna del pie y el aplanamiento de la bóveda hace que el pie pase a convertirse en un verdadero amortiguador. Esta fase es donde se produce una mayor tensión en la fascia plantar, una tensión que se acumula para utilizarla como mecanismo de propulsión en el despegue.

	Tercer rocker: es el despegue. Para que tengamos un despegue eficiente es fundamental que la articulación metatarsofalángica tenga una buena movilidad. O sea, es necesario que nuestros dedos se puedan flexionar hacia arriba porque dicho movimiento es imprescindible en esta fase. Para salir, tenemos que supinar de nuevo (es lo que denominamos movimiento de resupinación). Insisto en que pronar y supinar es natural y necesario, sólo es un problema cuando lo hacemos en exceso y eso nos perjudica. Hay personas que pronan mucho pero eso no les genera ningún problema. Incluso en algunos corredores esa pronación es un «arma», pues les permite resupinar con más fuerza utilizando la pronación como un mecanismo similar al que se produce al «cargar una ballesta».

	Cuarto rocker: algunos autores definen este cuarto rocker como el momento en que sólo queda contra el suelo el apoyo de los pulpejos de los dedos. La flexión de los dedos y el apoyo sobre los pulpejos contribuyen a darnos impulso. En la carrera, entre el tercer y cuarto rocker hay muy poco espacio de tiempo, es en muchos casos imperceptible al ojo humano y eso hace necesario el uso de cámaras de alta velocidad para poder registrarlo, apreciarlo y analizarlo.





[image: Código QR en blanco y negro compuesto por módulos cuadrados distribuidos en un patrón regular sobre fondo blanco.]













¿PRONAS O SUPINAS?






	Pronación: es el movimiento por el que el pie tiende a desplazar la carga hacia el interior, es decir, tiende a aplanarse.

	Supinación: es el movimiento contrario, el desplazamiento de la carga del pie hacia la zona externa.
















[image: Código QR en blanco y negro compuesto por módulos cuadrados distribuidos en un patrón regular sobre fondo blanco.]
Zapatillas neutras

















EL PIE Y LA POSTURA2





	Como elemento causante de desequilibrio. En este caso es cuando el podólogo es más importante, ya que mejorando la funcionalidad del pie obtendremos una mejora directa en la postura (con todos los beneficios que eso genera). Es muy habitual encontrar pacientes que refieren una significativa mejora de un problema lumbar o cervical cuando se mejora la funcionalidad del pie con una plantilla correcta.

	Como elemento adaptativo. Quiere decir que el pie tiene que modificar su posición y funcionalidad para adaptarse a un desequilibrio que viene «de arriba», habitualmente de un problema en la visión o en la articulación temporomandibular (ATM).

	Como elemento mixto, es decir, que es a la vez causativo y adaptativo. Esto es lo más frecuente y de ahí la importancia de trabajar en equipo junto con distintos especialistas. En muchos casos hemos podido mejorar mucho la patología del paciente cuando además de trabajar en el pie, el paciente ha tratado sus desajustes temporomandibulares con un especialista en odontología o cuando ha corregido su visión mediante unas lentes correctas.







[image: Código QR en blanco y negro compuesto por módulos cuadrados distribuidos en un patrón regular sobre fondo blanco.]


[image: Montaje en blanco y negro con dos imágenes superiores: un hombre de pie descalzo sobre una plataforma y una persona en una consulta dental. Abajo, capturas informáticas de análisis plantar y bucal.]


La visión y el running3
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