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Els peus

El peu és una estructura anatomi-
ca molt complexa formada per 26
0ssos. Si tenim en compte que el
cos huma el formen 206 ossos, els
del peu suposen més del 25% del
total.

En unhome de 80 kg de pes, en
el moment d'una marxa normal, el
talé suporta 300 kg en cada pas; i
enun atleta, enl'instant que salta
una tanca, I'impuls representa un
pes de 2.000 kg, que és el que su-
porta el peu en una fraccié de se-
gon.

No tots els peus séniguals. Si
tenim en compte la seva emprem-
ta podem classificar-los en peu
pla, pronat o buit.

El peu pla es caracteritza per
una falta d'arc longitudinal o de
volta plantar. Lempremta que dei-
Xa un peu pla és facil de reconei-
xer, perque té la corba del peu
menys pronunciada.

El peu pronat es caracteritza pel
seu suport sobre la vora interna
donant I'aspecte com si la planta
del peu volgués mirar cap enfora.

El peu buit presenta una defor-
mitat en el buit del peu que consis-
teix en una elevacié anomala de la
volta de la planta. Els dits poden
quedar engarrotats o flexionats
cap adins, fet que disminueix la
mida del peu.

Un exercici senzill que podem
fer per millorar la salut dels nos-
tres peus consisteix a fer lliscar
una pilota de tennis per la planta
del peu amb moviments suaus i
ritmics pels dits. Si en algunes zo-
nes del peu hi ha dolor no les pre-
mi amb forga, faci massatges amb
suavitat al seu voltant. Després
d’aquest exercici, notara la muscu-
latura més agil i relaxada.

Un altre exercici que pot fer, és,
assegut, col-locar un peu sobre la
cama contraria i amb la ma fer gi-
rar i estirar els dits un per un, com
si es cargolessin.

| per acabar, el massatge clas-
sic. Un bon massatge als peus mi-
llora no només la mobilitat articu-
lar, siné que també relaxa la mus-
culatura, els tendons i les fascies, i
afavoreix la irrigacié sanguinia, a
banda de tenir un efecte plaent.
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