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EEl piel pie

D t h i l l i d dDurante muchos siglos, en la sociedad 
china se consideró signo de belleza 
femenina tener los pies pequeñosfemenina tener los pies pequeños.

Nada más nacer, a las bebés se lesNada más nacer, a las bebés se les 
vendaban los pies estrechamente. 

Los pies de las mujeres se mantenían siempre 
vendados durante toda la vida. 
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Tener los pies pequeños era un atractivo 
rasgo de las mujeres chinas.
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rasgo de las mujeres chinas. 
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T ( bill ló ) 7 hTarso (tobillo-talón): 7 huesos

•Calcáneo
•Astrágalog
•Escafoides
•Cuboides•Cuboides
•Cuñas I, II y III
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M ( i ) 5 hMetatarso (empeine): 5 huesos
•Metatarsianos I, II, III, IV y V, , , y

Dedos: 14 huesos
•Dedo gordo (hallux) 2 huesosg ( )
•Dedos intermedios 3x3 huesos
D d hi 3 h•Dedo chico 3 huesos
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Metatarso:

Tarso: 7 huesos

5 huesosMetatarso:
Dedos:

5 huesos
14 huesosDedos: 14 huesos

Total pie: 26 huesos
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Huesos: 26

Articulaciones: 33
Músculos int. 14 huesos

26 huesos + 33 articulaciones +
100 {músculos + ligamentos+
tendones} + aponeurosis
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Toda esta estructura estáToda esta estructura está 
sometida, no pocas veces por 

d id i i hdescuido o ignorancia, a muchas 
agresiones

Algunas de ellas, diarias

No pocas veces, durante toda la vida
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A i
· Carga

Agresiones:
· Carga
· Aislamiento
· Inmovilización
· Deformación
· Acumulación· Acumulación
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R lt dResultados:
Pie plano / pie cavo

C
Pie plano / pie cavo
Acortamiento gemelos

A Laceraciones

II Durezas / callos

D Juanetes (“galindons”)D Juanetes (“galindons”)
A Varices
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Intervenciones:
El i d d t b dC Elevar pies desde tumbada
Evitar / compensar tacón p

A Pie desnudo / higiene (aire, agua)
Andar descal o / sobre arenaI Andar descalzo / sobre arena
Movilización articular

D Andar descalzo / zapato amplio
Movilización articularMovilización articular

A Elevar pies desde tumbada
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A
Masaje centrípeto / automasaje



EEl piel pie

Educación física del pie (I):p ( )

Andar
Andar descalza
A d b / fi i bl dAndar sobre arena / superficie blanda
Pie desnudo / higiene (aire agua)Pie desnudo / higiene (aire, agua)
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Educación física del pie (II):p ( )

Elevar pies desde tumbada
Movilización articular pasiva
M j / t j t í tMasaje / automasaje centrípeto
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Educación física del pie (III):Educación física del pie (III):

Zapato amplio / evitar punteras
Evitar / compensar uso de tacón
Vi i A ( h i )Vitamina A (zanahoria)
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Referencias:

• Foot.com . Your foot health network (http://www.foot.com/site/, activo 
3-03-2015)
Vá T d R [ i C d / ] t i ?•Vázquez, Teodoro: Runner [sic, por Corredor/a], ¿conoces tus pies? 

(https://blogdelrunner.com/runner-conoces-tus-pies/, activo 3-03-2015)
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