cQue es el
pie plano~

Elaboré: Rogelio Vega Avalos

El pie plano es una afeccidon comun. Es normal en las o los bebés y en ninhas o
niNnos pequenos. Se tienen pies planos debido a que los tejidos que sostienen
las articulaciones en el pie (lamadas tendones) estan flojos. A medida que las
ninas y los ninos crecen, los tejidos se tensan y forman un arco, lo cual tiene
lugar cuando la nina o nino tiene dos o tres anos de edad. La mayoria de las
personas tiene arcos normales cuando son adultas. Sin embargo, es posible
que en algunas personas este arco nunca se forme.

cComo detectar el pie plano?

El envejecimiento, las lesiones o una enfermedad pueden causar dano a los tendones y provocar que se desarrolle
pie plano en una persona a quien ya se le han formado los arcos. Se puede tener en un solo pie.

En pocas ocasiones, los pies planos dolorosos en las ninas o ninos pueden ser causados por una afeccion en la cual
dos o mas de los huesos en el pie crecen unidos o se fusionan. Esta afeccidon se denomina coalicidon tarsiana.
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Tratamiento

® Soportes para el arco (dispositivos ortopédicos), el médico puede sugerir soportes para el arco disehados a la
medida, que me moldea segun el contorno del pie. Los soportes para el arco no curan el pie plano, pero a menudo
reducen los sintomas

® Ejercicios de estiramiento. Algunas personas con pie plano también tienen el tendén de Aquiles acortado. Los
ejercicios para estirar este tendon pueden ayudar

e Calzado con buen soporte. El calzado con un buen soporte estructural puede ser mas comodo que las sandalias
o los zapatos con poco soporte

® Fisioterapia. En algunos corredores, el pie plano puede contribuir a las lesiones por sobrecarga. Un fisioterapeuta
puede grabar un video para analizar cémo corres y ayudar a mejorar tu forma y técnica

DESTACION

cComo se forma el arco
longitudinal del pie?

El arco longitudinal del pie se desarrolla de forma
progresiva los primeros anos de vida, alcanzando
su maxima altura hacia la adolescencia.

Durante los dos o tres primeros afios de vida el pie ~ Plantillas para pie plano

de la nina o nino tiene una apariencia de pie

plano. Esto viene condicionado por su gran Utilizacion de plantillas ortopédicas personalizadas para
elasticidad y por el cumulo de tejido adiposo en la sostener el arco longitudinal medial que brinda confort y
zona interna de la planta del pie. estabilidad al caminar.

A partir de los cinco anos el arco ya es aparentey  Si el tendodn tibial posterior se encuentra bien, una serie de
seguira aumentando de forma progresiva. En ejercicios de fortalecimiento puede tener éxito. En las etapas
general las chicas suelen tener el arco algo mas uno o dos esto puede ser combinado con una tobilleray

pronunciado que los chicos. plantillas ortopédicas.
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