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Dolori ai piedi in età aduita sono spesso provocati da scarpe poco adatte portate nel

corso dell'infanzia. Pensare che soprattutto i più piccoli starebbero sempre a piedi nudi...
Più spesso possonofarlo, meglio è!

Ralph Hunziker

Il
98% délié persone viene al mon-

do con piedi sani, ma solo il 40%
degli adulti ha ancora piedi in buo-

no stato», secondo Wieland Kinz, studio-
so austriaco di scienza dello sport che

nella sua qualità di responsabile del pro-
getto di ricerca «Kinderfüsse -
Kinderschuhe» ed autore dell'omonimo libro, si
è occupato a fondo délia problematica.
Uno studio condotto in Svizzera con la
sua collaborazione evidenzia che il 65 %

Quanti piedi piatti!
«Il bambino dovrebbe usare le scarpe solo quando comincia a camminarel»,
afferma Giovanni Rossetti.pediatra biaschese. La scelta délia buona calzatura rap-
presenta spesso un problema per i genitori, indecisi di fronte all'ampia offerta
odierna. Il suo consiglio è semplice: optare per scarpe fino alla caviglia, arcuate,
solide e di cuoio, materialeche protegge bene.sposa la forma del piede, assorbe

il sudoreed évita la macerazione.l piedi piatti sono una patologia assai diffusafra
i suoi piccoli pazienti ma lui interviene consigliando l'uso di un plantare solo

quando la postura del piede ravina rapidamente la Scarpa. Chi sviluppa facil-
mentedisturbi a gam be e piedi sono invece i bambini in sovrappeso.«Ma in que-
sti casi», mette in guardia il Dr. Rossetti,«il problema da risolvere non risiede ne-

gli arti inferiori, bensî nei chili di troppol».

Dr. med. Giovanni Rossetti,

dr.rossetti@biuewin.ch

dei bambini esaminati calza scarpe trop-
po corte fuori casa e addirittura quattro
su cinque ha pantofoie troppo corte.

Anche il piede evolve
Nei 16 anni del loro sviluppo i piedi di un
bambino passano per diversi stadi ben

distinti; sono rivolti all'interno, lasciano

orme piatte e a volte sono storti. Le gam-
be sembrano dapprima arcuate a forma
di 0 e poi, dopo qualche anno, assomi-

gliano ad unaX. Oueste diverse posizioni
delle gambe e dei piedi non causano

preoccupazioni, in quanto è assoluta-
mente normale che le principali struttu-
re del piede del bambino, come muscoli,
tendini e ossa assumono le forme definitive

dopo qualche anno, come evidenzia-
to dal confronto fra le lastre di un piede
di bambino e di adulto. A livello degli os-

sicini del piede, nei neonati le strutture
cartilaginee non sono quasi visibili,
1'areata plantare è ricoperta di tessuti adi-

posi e il tessuto connettivo risulta forte-
mente elastico. Una leggera piegatura
del piede verso l'interno sotto sforzo è

quindi fisiologica e non frutto di una dis-

funzione organica.
Se posizioni errate degne di essere cor-

rette sono rare fra i bambini, quasi due

terzi degli adulti soffrono di problemi ai

piedi (ad es. hallux valgus, piede piatto,
ecc.), causate, almeno si pensa, quasi

34 mobile 4103 La rivista di educazione fisica e sport



sempre dalle scarpe calzate da bambini.
Nel frattempo si conoscono anche i mo-
tivi per cui i bambini spesso neanche si

accorgono di portare scarpe troppo pic-
cole. Dato che il sistema nervoso non è

ancora completamente formato, non si

puo ancora sentire perfettamente la

Scarpa, come confermano varie ricerche.
II bambino sopporta senza problemi
scarpe di parecchi numeri troppo picco-
le, o persino solette anatomiche messe al

contrario (quella destra finita nella scar-

pa sinistra). A causa di questa carente
sensibilité del piede e di cartilagini morbide

ed elastiche, i bambini usano quin-
di (troppo) spesso scarpe inadatte.

sorgere da adulti problemi molto spesso
insolubili e con conseguenze dolorose: a

causa della posizione sbagliata da un lato

si infiammano le articolazioni delle
dita, dall'altro si modifica la naturale
direzione di trazione dei muscoli, che

porta a sua volta a infiammazioni tendi-
nee ed accorciamento dei muscoli. Scarpe

troppo strette o troppo piccole posso-
no portare a disturbi della circolazione,
problemi alle vene (ad es. vene varicose)
e scarsa sensibilité delle parti, per non
parlare della statica non adatta che puo
comportare problemi anche a ginocchia
e schiena. m

Apiedi nudi
Scarpe e calze proteggono il piede (dei
bambini) da sporcizia, ferite e temperature

estreme, ma contemporaneamente
ne limitano la liberté di movimento e ri-
ducono lo sviluppo propriocettivo della
nauscolatura del piede. Andare a piedi
nudi- se possibile su fondi di diversa
natura - sarebbe ideale per sviluppare for-
za ed agilité. È sconsigliabile acquistare
subito delle scarpe per i bambini, perché
i piedi dei piccoli si sviluppano al meglio
senza «costrizioni».

Portare per un breve periodo scarpe
troppo piccole non ha ripercussioni gra-
vissime, ma alia lunga possono poi in-

Consigli per
I'acquisto

Per consentire al piede uno spa-
zio sufficiente per muoversi e

crescere aN'interno della Scarpa,
la lunghezza della stessa do-

vrebbe essere (all'interno) 12 mm

superiore a quella del piede. Per

la misurazione si possono usare

tre metodi:

• II pollice: in piedi e con le scarpe

allacciate fra la punta dell'al-
luce e la punta della Scarpa do-

vrebbe esserci posto per il pollice.

È importante verificare su

entrambe le scarpe e tenendo
I'alluce disteso (premere legger-
mente sulle dita dei piedi con il

palmodella mano).

• Pïù preciso è il ricorso ad un

apparecchio per la misurazione
del piede a condizione natural-
mente che la Scarpa utilizzi lo

stesso sistema per riportare le

grandezze (un 24 ad esempio
non ovunqueè un «vero» 24)!

• Piede dicartone: il bambino si

mette a piedi nudi su un pezzo di

cartone sul quale si disegna il

contornodei piedi,cui si aggiun-

gono 12 mm. La sagoma viene

poi ritagliata ed usata per «pro-
vare» le scarpe

Si dovrebbe inoltrefare atten-
zione che le scarpe non siano

troppo strette; sia lunghezza che

larghezza del piede variano nel

corso della giornata (circa 3mm
in lunghezza e fino a 12 mm in

larghezza),percuivale la penadi
acquistare scarpe nella seconda

metà della giornata.
Le scarpe del bambino dovreb-

bero essere robuste, ma anche

comodeefunzionali, perché solo

se sono morbide e duttili con-

sentono un movimento adegua-
to del piede. La scarpa ideale si

lascia piegare fra le mani senza

eccessiva resistenza.

Nei primiannidi vita i piedi del

bambino crescono rapidamen-
te, per cui ogni due - sei mesi si

dovrebbe verificare se le scarpe
sono ancora adatte. Se si ripren-
dono scarpe già usate da fratelli

maggiori o conoscenti si deve fare

attenzione che non siano

troppo rovinate.
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