Tacones,
que no te
arruinen
la fiesta

¢ Tacones parair
defiesta?Mirelo
quedicen
podologosy
fisioterapeutas
que hayquetener
encuenta
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¢Es de las que ya tiene a punto
esos preciosos zapatos de tacén
preparadosparalasfiestasdees-
tos dias? ¢Estdn recién compra-
dos? ¢Reaprovechardlosdeaque-
llaboda? Silarespuestaesquesi,
que sin duda usard tacones, tal
vez sea el momento de dejar de
leer.

ElCol-legide Fisioterapeutes
de Catalunyaalertade quelasmu-
jeres sufren hasta cuatro veces
mads lesiones y problemas poda-
les que los hombres. Y es que,
apuntan, el uso prolongadode ta-
cones puede causarunaconside-
rable variedad de lesiones y de-
sequilibrios en la postura, ade-
m4ds de otras patologias como
artrosis o artritis en las rodillas,
afecciones delos nervios, tendi-
nitis, juanetes,dedos enmartillo
opredisposicionalesionesde to-
billo como esguincesofracturas.

Perolosefectosno se quedan
aqui; el uso prolongado puede
provocar un acortamiento de la
musculaturaposterior delapier-
na,esdecir,delosgemelos,yten-
dinopatias del talén de Aquiles.

Ademds, origina una alteracion
de la marcha normal que puede
comportar posibles dolores en
rodillas, caderasy espalda.

Recuerdan que el pie es una
estructuraanatémica muycom-
plejaformada porunconjuntode
26 huesos. Sitenemos en cuenta
queelcuerpohumanoloforman
206 huesos,losdel pierepresen-
tan mas del 25% del total.

No hay
plantilla que
evite el dolor,
aclarala
poddloga

Mejor sandalias y atadas

Por su parte, Marisa Adan, dele-
gada en Tarragona del Col-legi
Oficial de Podolegs de Catalunya,
apunta que no hay tacones ‘bue-
nos’yaunque se publicitan plan-
tillas y demds soluciones mila-
grosas, llevar este tipo de zapa-
tosdurante muchoratoproduce
dolorelenpie, especialmenteen
la parte delantera, que soporta
casitodo el peso.

Pero siaunasi se insisteenla
idea, dice que hay que tener cla-
roquelostaconessonparasitua-
ciones en las que estamos mas
bien quietos, no paraandar.

Recuerda Adan que el desni-
vel ideal desde la parte delante-
radel pieylatrasera,eltacon,de-
be oscilar entre los 2 ylos 4 cen-
timetros.

Pero side todas maneras esta
decididaamarcarse unosstilettos,
Adanrecomiendanorecurrir,de

entrada,altacon masalto que en-
cuentre.

Respectoal modelo, lomejor
es que respeten la forma anato-
micadel pieydelosdedosypara
ellolos masidéneos son los mo-
delos tipo sandalia. También es
importante que vayan sujetos al
tobillo. Eneste puntolosfisiote-
rapeutas recomiendan alas mu-
jeres que no estén acostumbra-
das ausar tacones y lo hagan de
manera ocasional que opten por
talonesdebaseancha (puestoque
reparten mejor el peso), con un
pocodeplataformaydenomadsde
3cmdealto.

Finalmente Adan apunta lo
que ya se sabe, «<hay que prepa-
rarse parasufrir». Dehecho, mu-
chas de sus pacientes pasan du-
rante estaépocaporlaconsultaa
sabiendas de que, también con
los zapatos, cometeran excesos
enestas fiestas.



