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S mbros, tronco, barriga, bacia
;':”‘%7‘1 :%‘ —semipre que tentamos corrigls

L | a postura, pensamos imediata-
- *{;sg;ﬁlft? mente na parte de cima do cor-
po. Mas um bom trabalho de
correcio posiural comega mais embaixo, ne
base do esqueleto: os pés.

Eles ficam quase o tempo todo escondidos,
debaixo da mesa, enfindos em sapaios. Mas
580 05 Pés quE sustentam o corpo € equacio-
nam @ relegiio enire nosso peso, a forga da gra-
vidade e 0 chio —o que nos permite parar em
péounos movimentar,

Mada disso € novidade, mas poucos ze lem-
bram de associar 0s pés a dores nos joelhes, na
becia ou na coluna. *Pisar erado compromete
outras estruturas corporais, Ccomo o5 grupos
musculares, as articulagices € o proprio csque-
leto”, explica o terapewta André Trindade.

Limn trabalho de reeducagio postural comega
por uma reaproximacio com os pés. "0 ideal é
pegar no pé todos os dias e massagei-lo”, diz
Trindade, Para fazer isso, ¢ preciso elasticida-
de, ¢ o simples trabalho de colocar o pé apoia-
dono joelho da perna opasta jd comega a soltar
as articulagdes da perna e do quadril.

Essa massagem nos pés nio ¢ apenas rela-
xante, Comas mios, pode-se criar uma espéele
de arredondamento da parte da frente dos pés
{a regiiio do metatarsa) que fovorece o arco

PISADA opesodocopoddistritudo emre
ometatarso o cafcanbar. A forga é feita
cormo se fosse para apraximar os dedos do
calcantiar, mas sem tird-los dochio

hpﬂunbmpndd:damdo
pord o metatarse, & o forga mator é fefte na
regidio dodeddo énfase nabordaimemado  do chdo
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MASSAGEM comaajudadas u dediioaproxima-se
dodedinha, clando um enrclamento da parte da frente dopé
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DESLOCAMENTO todoopesofica
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medial —uma linha imagindria que divide as
bordas interna e externa do pé. Quando esse
arcocsld bem posicionade, o peso docorpo fi-
ca distribuido igualmente nas duas bordas,
evitando problemas artopédicos e posturais,
come “jocthos emx” (voltados para dentra).

O passo seguinte é andar. Simples? Nem tan-
to. Ao caminhar, & precso transferir o peso
nio s6 do melatarso para o calcanhar mas
também da borda interna para & externa (veja
fotns). Fssa transferéncia [z do pé uma espé-
cie de mola, que amortece o impacio da pisada
ne resto do esqueleto. E essencial para quem
pratica corrida. “Um bom ténis ajuda, mas
nilo ¢ o suficiente. Usar esse sisterna nztural de
amortecmento do corpo € o ou mais impor-
tante”, acredita Trindade,

A maneira correta de pisar tambeém ajudaa
conbrolar o desenvolvimento de problemas
como joanctes, Messes cazos, além do cuidado
na escolha dos sapatos, € preciso reorganizar
05 movimentos dos pés —o desvio nos nssos
do pé pode ser produzido, ou acentuado, por
pressio inadequada na borda interna, que le-
vaapdeslocamento lateral do deddo. &

Onde praticar

Estridio A%B {r. Wizard, 400, Vila Madalena, S50
Paule, tel. 0/ 0011/3812-3938)

Consultérie André Trindade (r. Capote
Valente, 439, Finheiros, 530 Faulo, tel. 0/ ox/11/
3063-2987)

CHEGADA ocalkonhar comecaavoltarao
chée, apoiando primeira o borda extemna do
pé distribuingo o peso até o dedinho e,
depois, transferindonovarmente o pese para
ardedido
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