EL FUTBOL OBLIGA A CUIDAR
DELS PEUS
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Es obvia la participacié del peu en l’activitat futbolistica,
i per tant 1’adequada atencid del mateix per evitar lesions i
preveure patologies que s’'associen al desenvolupament d’aquest
esport. Els podolegs estan a tots el principals clubs de
Primera i Segona Divisié. EL tractament dels peus dels
futbolistes és molt important.

En el futbol amateur, ha augmentat considerablement la
incidencia de lesions associades a aquest esport. Pero,
malauradament aquests clubs no es poden permetre comptar amb
les seves files amb un podoleg.

EL futbol es practica en terrenys tous, gespa o terra, 1
aquesta circumstancia fa que siguin més comuns les lesions
musculars per sobrecarrega, cops i caigudes i les lesions
traumatiques.

Les lesions musculars per sobrecarrega es produeixen per la
repeticidé continuada d’un mateix gest. La falta de preparacio
adequada, un entrenament incorrecte i la rapida incorporacié
del futbolista a l'activitat fisica sense haver tingut una
curacié definitiva, sén les principals causes de 1l'aparicié
d’una lesid per sobrecarrega.

En la practica del futbol podem trobar una serie d’alteracions
que ens van a provocar la seguent simptomatologia:

» Aparicid de duricies o callositats en les zones de frec
0 pressid podent ocasionar dolor a aquest nivell.
= Hematomes sota de les ungles dels dits del peu per motiu
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del cop repetitiu de la pilota sobre la puntera. En
ocasions, també s’associa a un calgat excessivament
estret o de mala qualitat.

» Butllofes 1 rascades per un calcat inadequat o degut a
una alteracido en la biomecanica del peu que far que
freguin en excés determinades estructures del peu en
defecte d’altres menys utilitzades.

 Esquincaments de turmell.

=Dolor en el taldé provocat per una fascitis o per
1'aparici6 d’'un esperd calcani.

= Dolor a la planta del peu localitzat sota els caps dels
metatarsians (metatarsalgia).

Cada patologia associada a la practica del futbol requereix un
examen diagnostic especific. Pero, si es pot dit que qualsevol
peu que pateixi un desequilibri biomecanic, o aquells jugadors
que practiquin el joc amb un calcat inadequat, tenen moltes
probabilitats de patir una de les lesions abans anomenades.

Hauriem de parlar 1llavors de deteccidé de peus amb risc de
patir lesions en el desenvolupament de 1’activitat fisica
futbolistica. Es recomanable que tota persona que practiqui o
vulgui practicar el futbol vagi a un podoleg que li revisi els
peus. D’aquesta manera, es podran preveure complicacions
futures relatives al patiment de certes alteracions del peu
que necessiten un tractament adequat. Es important un estudi
de la marxa de la persona, un estudi de les pressions plantars
amb mecanismes computeritzats i un examen radiologic que ens
permetin analitzar 1’anatomia osteoarticular del peu,
orientant-nos respecte del seu funcionament.

Els tractaments de les lesions associades a la practica del
futbol s6n especifics segons 1’alteracidé que ens trobem. Pero
podem parlar del tractament ortopodologic i aconsellar sobre



les caracteristiques del calcat ideal.

Tots aquells jugadors que requereixin un tractament
ortopodologic amb 1’Us de plantilles ortopediques haurien de
tenir en compte el seguent:

» Les plantilles han de ser d’un material tou amortidor
gue no lesioni el peu 1 absorbeixi 1les pressions
infringides en la marxa 1 la carrera de l'esportista. No
son recomanables els reforcos rigids que poden lesionar
els arcs del peus.

- Es important una correcta adaptacidé del palmell de la
plantilla ortopedica amb 1la de la sola de la bota de
futbol. Qualsevol arruga o plec, pot lesionar la pell,
molt més quan estara sotmesa a més friccions degut als
moviments d’'arrencada 1 frenada propis de la cursa al
futbol.

»E1l disseny de la plantilla ha d’obeir a un profund
estudi biomecanic del pacient i a un examen radiologic
gue permeti crear les peces de la plantilla en perfecta
harmonia amb 1’anatomia O0ssia del peu. No és recomanable
1’0s de plantilles estandard o comprades sense
prescripcidé medica en una farmacia o ortopedia.

»L'0s de la plantilla ha d’'anar associat a la remissid de
la simptomatologia previa a la instauracidé del
tractament i mai ha de ser un element molest o incomode.
Aquestes molesties sO6n simptoma d’una errada en el
disseny del tractament o en el diagnostic de
l'alteracid.

Respecte al calcat ideal hem de dir que és necessari utilitzar
un calcat que s’'ajusti a les nostres caracteristiques. Que no
fregui ni empresoni el peu, que permeti incloure una plantilla
per si es necessari un tractament ortopedic i que respecti els
suports de la part anterior del peu en la distribucié dels
tacs a la puntera. Els tractaments també es poden associar a
modificacions en el calcat, com l'alteracié de la longitud
dels tacs en el taco o en la part externa interna de la bota.



En qualsevol cas, és aconsellable tractar de forma
individualitzada 1l'eleccié del calcgat esportiu si existeixen
antecedents de lesions repetides en els peus.

Existeixen una serie d’habits i costums que poden ajudar a
prevenir les lesions en la practica del futbol:

= Fer una taula d’estiraments i escalfaments previ a
l’activitat fisica.

= Seqguir un pla d’entrenament supervisat per un preparador
fisic.

Evitar moviments que forcin articulacions o que
provoguin excessives distensions musculars.

= Utilitzar una bota de futbol per a la practica de
l'esport i fins i tot en els entrenaments.

= Canviar de calcat quan observem un desgast excessiu dels
tacs de les soles. Aquesta circumstancia pot afavorir
l'aparicidé d’esquincaments de turmells i lesions en
genolls 1 espatlla.

 Utilitzar quan es requereixi un tractament ortopodologic
mitjancant 1'Gs d'una plantilla que compensi les
alteracions detectades en 1l’exploracio feta.

= No utilitzar un calcat excessivament estret i curt.

Quan hauriem d’anar al podoleg?

Haurem d’anar al podoleg una vegada a l’'any per que analitzi
la forma de caminar i faciliti un tractament si es considera
oportd, que eviti d’aquesta forma el desenvolupament de
possibles lesions en els peus.

Si has patit qualsevol alteracidé relacionada amb la practica
del futbol és necessari visitar a un podoleg que revisi
l’'estat dels teus peus i realitzi la nostra forma de caminar i
cérrer.

No és logic assumir com a part de la practica esportiva el



patiment de dolos i sofriments en els peus. Un dolor mai és
normal i acostumar-se’n només empitjora el quadre sumant noves
alteracions mediques.



