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L’INFOGRAPHIE

Ce que disent
nos semelles
de chaussure

Les traces d'usure de nos
semelles peuvent étre
de précieuses sources de
renseignements sur nos
défauts a la marche ou

a la course. Explications
et conseils

PAR LAETITIA GRIMALDI
FREDERIC MICHIELS

NOS CONSEILS

Quand consulter?
En cas de douleurs
(pieds, chevilles, mol-
lets, genoux, hanches,
lombaires) ou d’usure
excessive ou asymeé-
trique des semelles.
Une correction de la
foulée ou le port de
semelles pourront étre
envisageés.

La hauteur de talon
idéale? Entre 1,5 et
3,5 cm. Trop fines, les
semelles accroissent
la pronation (pied

vers I'intérieur), trop
hautes, elles bloquent
la cheville et apportent
un déséquilibre.

Blessures possibles en
cas de:
~ Foulée pronatrice

Le bon réflexe?
Marcher le plus souvent
possible pieds nus,
notamment pour déve-
lopper la musculature
des pieds et chevilles.

@ Foulée supinatrice

Page réalisée par Planéte Santé

 Légére inclinaison vers I'intérieur, cheville bien droite
lors de la propulsion et appui parfaitement réparti
sous les 12, 2¢ et 3¢ articulations de 'avant-pied.

» Probléme: a priori aucun!

MOUVEMENT VERS LINTERIEUR:
FOULEE PRONATRICE

49

» Appui sur le bord extérieur du talon et tendance &
s’écraser vers I'intérieur a I’'avant. Propulsion sous
le gros orteil principalement.

« Risque de blessure: périostites du tibia, syndrome
fémoro-patellaire (rotule), syndrome du muscle

pyramidal (hanche) et douleurs dans le bas du dos. /
+ Conseil: éviter les semelles trop molles (type

tong). Pour la course, préférez les chaussures Zones

spécial «pronation ». d'usure

MOUVEMENT VERS LEXTERIEUR:
FOULEE SUPINATRICE

&

+ Tous les impacts se font vers I'extérieur:,
I’attaque du talon, I’arrivée sur les orteils et
la propulsion au niveau de I’avant-pied.

+ Risque de blessure: Fracture de fatigue et
douleurs depuis le tendon d’Achille, jusqu’en
bas du dos en passant par le mollet, le genou,
la hanche et les plis de I'aine.

» Conseil: porter des chaussures dites «neutres».
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