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Pieds et sport (4)
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Liberezle

petits

Les problemes de pied dont souffrent les adultes peuvent étre occasionnés par
le port de chaussures inadaptées pendant I'enfance. Les petits pieds ont besoin d’espace.

Laissons donc courir les enfants le plus souvent possible pieds nus!

Ralph Hunziker

res de 98% des gens naissent
« Pavec des pieds sains, mais seuls

40% d’entre eux ont encore des
pieds en bon état al'age adulte», déclare
Wieland Kinz, un spécialiste autrichien
des sciences du sport. Et il sait de quoi il
parle,cardans le cadre de ses activités de
responsable du projet de recherche
«Pieds d’enfant — Chaussures d’enfant»
et de rédacteur d'un ouvrage du méme
nom, il étudie de facon trés approfondie
lesbesoinsetles problemesdes pieds des
enfants. Une étude réalisée en Suisse

Pieds plats en séries!

«l’enfant devrait porter des chaussures seulement au moment ot il commence
a marcher!», affirme Giovanni Rossetti, pédiatre tessinois. Le choix d'une bonne
paire de chaussures représente souvent un probleme pour les parents, perplexes
facealarichessede l'offre actuelle.Son conseil est simple:opter pourdes souliers
jusqu’a la cheville, recourbés, solides et en cuir, matiére qui protége bien, elle
épouse laformedu pied,absorbe la transpiration et évite la macération. Les pieds
plats sont une pathologie assez répandue parmi ses petits patients, maisil inter-
vient en conseillant I'utilisation de semelles orthopédiques uniquement lorsque
la position du pied abime rapidement la chaussure. Cependant, les enfants souf-
frant de surpoids développent facilement des troubles aux jambes et aux pieds.
«Mais dans ces cas», met en garde le Dr.Rossetti, «le probleme a résoudre ne ré-
side pas dans les membres inférieurs, mais bien dans les kilos en trop!»

Dr. med. Giovanni Rossetti,
dr.rossetti@bluewin.ch
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sous sadirection montre que 65% des en-
fants portent des chaussures de ville
trop serrées et 80% dentre eux des
chaussures d’'intérieur trop serrées.

Les enfants mauvais juges

Pendant les quelque 16 années qu'ils
mettent pour se développer complete-
ment,les pieds del'enfant traversent dif-
férents stades: ils peuvent étre tournés
vers l'intérieur, laisser des empreintes
plates et méme étre courbes. Les jambes
ressemblent d’abord a un O, ensuite de
nouveau a un X. Il ne faut pas trop s’in-
quiéter de ces différentes positions de
jambes et de pieds. Il est en effet parfai-
tement naturel que les principaux élé-
ments du pied del'enfant—muscles,os et
ligaments — ne trouvent leur forme et
leur stabilité définitive qu’aprés un cer-
tainnombre d’années.Lesradiographies
montrent des différences évidentes
entre le pied de l'enfant et celui de
I'adulte. Chez le nourrisson, les parties
molleset cartilagineuses proches du mé-
tatarse sont pratiquement invisibles. La
votte plantaire est abondamment rem-
bourrée de tissus graisseux et le tissu
conjonctif est trés élastique. Le pied plat
valgus, un probléme physiologique qui
apparait chez les enfants dont les pieds
sont fortement sollicités, n'est donc pas
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une malformation mais une phase tout
afaitnormale dansle développement du
pied.

Si les enfants souffrent rarement de
déformations du pied nécessitant un
traitement, il n'en va pas de méme des
adultes. Prés de deux tiers d'entre eux

connaissent des problémes (par ex. hal-
lux valgus, pieds plats, pieds plats val-
gus). On suppose que la plupart de ces
problémes sont dus a l'utilisation de
chaussures trop serrées pendant l'en-
fance. Or, les enfants s'insurgent rare-
ment quand leurs chaussures serrent
trop. En effet, leur systéme nerveux
N'étant pas encore complétement
formé, ils ont de la peine a ressentir cor-
rectement quelle forme de chaussure
leur convient le mieux. Les enquétes réa-
lisées corroborent ce constat: des se-
Melles orthopédiques mal placées — par
e€xemple une semelle de pied gauche
glissée dans une chaussure droite, ne
semblent pas déranger le moins du
monde les enfants, tout comme le port
de chaussures trop petites. Ce manque
de sensibilité des pieds combiné au fait
Que les parties cartilagineuses sont
Molles et malléables font queles enfants
Portent régulierement des chaussures
inadaptées.

Découvrir le monde pieds nus

Chaussures et chaussettes protégent les
pieds des enfants contre les saletés, les
blessures et les températures extrémes.
Paralléelement, elles entravent leur li-

berté de mouvement et par la méme le
développement proprioceptif dela mus-
culature des pieds. Rien ne vaut la
marche a pieds nus, si possible sur diffé-
rents terrains pour stimuler la force et
I'habileté. Il est donc déconseillé d’ache-
ter des chaussures trop tot a un enfant
enbasage carle développement deleurs
pieds s’enressentirait.

Porter des chaussures trop serrées
pendant une courte durée n'a pas de
conséquences facheuses mais a terme,
cela peut occasionner des problemes
qui, a I'age adulte, s’avereront doulou-
reux et parfoisirréversibles.La mauvaise
position du pied provoque une inflam-
mation des orteils et modifie le sens de
traction naturel de la musculature, ce
qui peut provoquer une inflammation
des tendons et un raccourcissement des
muscles. Des chaussures trop serrées
peuvent également entrainer des pro-
blemes d'irrigation sanguine ou de
veines (par ex. des varices) ainsi qu'un
engourdissement des membres. Tout
celasans parler d'une mauvaise statique
qui se répercute sur les genoux, les
hanches et le dos et peut provoquer
d’autres problémes.
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Santé

Astuces pour un
choix malin

La longueur intérieure d'une
chaussure d'enfant devrait étre
pluslonguedei12mm que le pied
pour que celui-ci puisse bénéfi-
cier de suffisamment d'espace
et se développer normalement.
On peut le mesurer de trois fa-
cons différentes:

® Le test du pouce: lorsque |'en-
fant est debout avec les chaus-
sures lacées, I'espace entre |'or-
teil le plus long et |a pointe de la
chaussure doit étre au moins de
la largeur d’'un pouce. Faire le
test surlesdeux pieds et veillera
ce que les orteils soient tendus
au moment de la mesure (ap-
puyer légerement sur les orteils
avec la paume de la main).

® Lamesuredu piedal'aided’'un
appareil est plus précise,a condi-
tion que le systeme de pointure
delachaussure corresponde aux
normes de I'appareil.

® Lenfant se tient debout, pieds
nus, sur un morceau de carton.
On dessine les contours du pied
surlecartonenajoutanti2mma
I'orteil le plus long et on découpe
le carton. La forme doit pouvoir
se glisser dans la chaussure.

La chaussure ne doit pas non
plus trop serrer en largeur. La
longueur et la largeur du pied
subissent en effet certaines va-
riations au cours de la journée
(d’env.3 mm de long et 12 mm de
large au maximum).

Les chaussures denfant
doivent étre solides mais aussi
confortables et fonctionnelles,
souples et malléables pour ne
pas entraver les mouvements
des pieds. Une chaussure d’en-
fant idéale doit pouvoir se plier
et se tordre légeérement avec les
mains.

Durant les premiéres années,
le pied de I'enfant grandit rapi-
dement. Il est nécessaire de con-
tréler tous les deux a six mois
que la forme des chaussures est
encore adaptée. Dans cette
méme logique, il est important
de veiller a ce que des chaus-
sures héritées de sceurs ou de
fréres ainés ou encore de
proches ne soient pas trop
usees.
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