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Consells per cuidar els peus del futbolista aficionat

La cura dels peus és fonamental en els futbolistes. Prestar una atencio especial evita
lesions i preveu patologies. Malgrat que als clubs amateur no hi ha serveis medics de

podologia, és important donar una serie de consells minims per tenir els nostres peus a

punt.

La utilitzacio del peu en el futbol és essencial i, per aix0, des de la Mutualitat Catalana
de Futbolistes es recorda que €s necessari prestar-liuna adequada atencio per evitar
lesions i prevenir patologies. Son molts els futbolistes aficionats que cada cap de
setmana practiquen aquest esport a Catalunya, i moltes vegades es fa sense tenir en

compte aspectes essencials per cuidar els seus peus de futbolista.

Evidentment, els clubs de Primera i Segona Divisio tenen entre els seus serveis medics

un podoleg que s'encarrega del tractament i cura dels peus dels futbolistes
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professionals. No passa el mateix amb els jugadors aficionats que no compten amb
lajuda d'aquests professionals i, per tant, estan exposats a patir lesions associades a la

practica delfutbol.

La cura del peu del futbolista sha de basar en dues linies. Per un costat, s'inclou tot el
que esta relacionat amb la quiropodia, la cura dermatologica de les ungles -mantenint
un tall correcte, ben fresat-, el manteniment de la pell hidratada, que no tingui
callositats per evitar que provoqui altres dolencies, etc. D'altra banda, hiha lestudide
la trepitjada i la seva relacié amb les lesions presents i futures. Es important saber que
ens podem anticipar i prevenir-les. Aquest estudi sha de fer sempre per un podoleg
professional, ja que un mal diagnostic i l'eleccio d'una mala plantilla pot tenir pessimes

consequencies.

El calgat hauria d'estar molt ben dissenyat i escollit adequadament per a cada esport
perque cadascu té unes caracteristiques i superficies diferents i tecniques diverses.

S'ha de tenir en compte el terreny de joc sobre el que es desenvolupara l'activitat, és a
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dir, saber si es tracta d'un camp de terra, de gespa natural o artificial. Moltes de les
lesions que es produeixen a la gespa €s per una mala eleccio de les botes elegides. En
les categories inferiors, a causa de la gran varietat del tipus de terreny és aconsellable

utilitzar fins tres parells de botes.

La bota de futbol és un calcat agressiu, no nomes pels tacs, sin6 perque la majoria dels
jugadors prefereix portar-les molt ajustades per augmentar la propiacepcio -el sentit
que informa a l'organisme de la posicio dels musculs-amb la pilota i que aquesta generi

cops de repeticio sobre el peu, danyat les ungles del jugador, com a malmenor.
Les alertes dels peus

En la practica del futbol ens podem trobar amb una serie d'alteracions que provoquen

els seglients simptomes que ens indiquen que hem de consultar amb un professional:

e |'aparicio de duricies o callositats en les zones de frec o pressio
podent ocasionar dolor a aquest nivell.

e Hematomes sota les ungles dels dits del peu amb motiu del cop
repetit de la pilota sobra la puntera (en ocasions tambeé
s'associa a un calgat excessivament estret o de mala qualitat).

e Ampolles i rascades per un calcat inadequat o a causa d'una
alteracio en la biomecanica del peu, en defecte d'altres menys
utilitzades.

e Esquingosde turmell.

e Doloreneltald provocat per unafascitis.

e Ennens, dolorenla part posterior del talo.
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