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La Unidad del Piede Paliclinica Gipuzkoa
recomienda usar calzado con suela gruesay flexible,
meor que suelafinay dura, para prevenir lafascitis
plantar

La Unidad del Pie de Policlinica Gipuzkoa y Podoactiva comparte algunas
recomendaciones para prevenir o paliar los efectos de la fascitis plantar, mas
recurrente en verano por el uso de calzado de suela finay de poca sujecion

La fascitis plantar es una patologia que se caracteriza por la inflamacion de la fascia plantar, una
banda de tejido grueso y elastico que conecta el talon con la zona metatarsal, debajo de los dedos. Un
tejido crucial para la biomecanica del pie. Cuando surge la fascitis plantar, provoca un dolor intenso en
el talon y en el arco del pie, especialmente al caminar, y si no se trata a tiempo, el dolor puede volverse
cronico y mas dificil de manejar.

Se estima que alrededor del 10% de la poblacién puede experimentar fascitis plantar en algun
momento de su vida. Carlos Calero, podélogo de Podoactiva, sefiala que esta patologia consiste en
"una degeneracion e inflamacién de la fascia plantar, provocada por factores como una mala pisada
con exceso de pronacion, pies cavos, sobrepeso y repetitivos impactos en el talon”.

"El sintoma mas tipico en la fascia plantar suele producirse cuando queremos reanudar la marcha
después de un descanso, generando un dolor agudo en la zona del talén, que puede incluso alargarse
por la zona del arco interno del pie", explica el poddlogo.

La fascitis plantar es especialmente frecuente entre deportistas como corredores y futbolistas. Sin
embargo, también puede aparecer en personas no deportistas, especialmente a partir de los 45 afios,
siendo mas frecuente en mujeres por el uso de calzados con tacén y zapatos excesivamente planos
como bailarinas, manoletinas o merceditas.

La fascitis plantar también se registra con mas frecuencia en verano, por el uso de calzado de suela
fina con poca sujecion y con un grosor inferior a dos centimetros, como las chanclas o sandalias.

Espolén calcaneo

La fascitis plantar a menudo se confunde con el espolén calcaneo. Este Ultimo se caracteriza por una
calcificacion en el talén, visible en radiografias, que genera dolor en la zona del talén y sensacion de
pisar un clavo. El espoldn calcaneo puede ser una consecuencia de una fascitis plantar mantenida en
el tiempo. Los tratamientos para ambas condiciones son similares y buscan reducir la tensién en la
fascia plantar.
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Un espoldn calcaneo puede intensificar el dolor y hacerlo persistente, lo que dificulta las actividades
diarias. Ademas, el tratamiento de un espolon calcaneo a menudo requiere técnicas mas invasivas que
las utilizadas para la fascitis plantar, por lo que es crucial tratar la fascitis plantar a tiempo para evitar
complicaciones mayores.

Estudio de biomecanico de la pisada

Para evitar ambas patologias, Javier Alfaro, director técnico de Podoactiva, aconseja realizar un
estudio de la pisada previo, asi como estiramientos y fortalecimiento de la musculatura intrinseca del
pie y estiramientos de la musculatura posterior, "que ayudan a que la fascia y el Sistema Calcaneo
Aquileo Plantar esté mucho més relajado".

"El estudio biomecéanico de la pisada se realiza mediante un andlisis de estudio en camilla. Después,
se usan plataformas baropodométricas para estudiar la postura en parado y caminando. En la Unidad
del Pie de Policlinica Gipuzkoa tenemos una pista de 20 metros, lo cual nos permite analizar al
paciente caminando y poder ver al atleta corriendo”, sefiala Javier Alfaro.

"Una vez realizado el estudio, realizamos un escaneo del pie con el sistema de alta precision 3D Scan
de Podoactiva, con el que obtenemos un modelo virtual del pie del paciente, pudiendo asi
realizar plantillas totalmente personalizadas. Mediante este estudio completo de la biomecanica de la
pisada, podemos identificar las causas de la fascitis plantar como el exceso de pronacién, tener un pie
cabo o una mala pisada”, concluye.
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