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Titulo: Tips para elegir el mejor zapato y zapatilla

Calzado
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El constante crecimiento de los pies y las diversas actividades que

realizan los nifos durante el dia pueden provocar molestias ¢ incluso
problemas a futuro. Por: German Kreisel

Los nifos y adolescentes que

a partir del 2 de marzo comen-

zaran a asistir presencialmen-

te a sus clases, tras dos afios
volveran a utilizar el calzado escolar que
con el pasar de este periodo a mas de
alguno ya le habrd quedado chico. Los
pies de los nifios crecen cerca de ocho
milimetros cada tres semanas y pasan alre-
dedor de 9312 horas del dia con el mismo
zapato o zapatilla.

Por eso es importante que en estos dias
los padres elijan un buen calzado para el
tamafio actual del pie y, sobre todo, por-
que los menores pueden sufrir algunos
problemas como sobrecargas muscula-
res, tendinitis o dolores a deformidades
de los dedos de los pies y de las ufias,
cuando no se usa el adecuado.

“Los nifios utilizan el mismo calzado
para hacer distintas actividades, ir a cla-

ses, hacer deporte, ir al mall, etc. Pero
ese calzado se debe cambiar de forma
mas frecuente de lo que se hace, ya que,
ademas de sobrecargar el calzado, los
pies del menor se encuentran en cons-
tante crecimiento. Ademas, otro proble-
ma que existe es que con el mismo zapa-
to que van a clases hacen otras activida-
des que requieren un calzado totalmen-
te diferente, lo que conlleva a tener pro-
blemas en los pies en un futuro”, explica
Myriam Herndndez, duefia de Mike's
(https://www.mikes.cl/tienda/).

Hernandez aconseja tener en cuenta
los siguientes puntos cuando vaya a com-
prar un calzado escolar: “El calzado que
se elija debe cumplir con el objetivo de
proteger el pie a todo evento, teniendo
en consideracion las diferentes activida-
des que desarrollara el menor”:

« El zapato debe calzar adecuadamen-

te de ancho, largo y alto. No debe ser
grande, ni oprimir el pie, para no generar
molestias o dolencias.

+ El calzado debe ser de cuero suave,
ya que este material permite una adecua-
da respiracion, evita la humedad y logra
una mayor adaptabilidad.

+ Los dedos deben tener flexibilidad, por
lo tanto, la punta del zapato debe ser
amplia para que los dedos estén como-
dos en su interior.

+ La suela debe ser de goma, no de plas-
tico. Esto les otorgara una mayor amor-
tiguacion y flexibilidad.

+ Se debe privilegiar los zapatos con
cordones o velcro, para ajustarse correc-
tamente al tamafio del pie.

« Para evitar deformarlo, es importante
que el zapato sea utilizado solo para la
actividad que fue comprado como cole-
gio o deporte.

LAS ZAPATILLAS

Rodrigo Beltran, Director de Carrera de
Kinesiologia de UDLA Sede Vifia del
Mar, detalla que, para la compra de
zapatillas, "estas también deben tener al
menos una holgura de un centimetro
del total del pie, ademas de un sistema
de ventilacién idoneo, reforzamiento
de talén y tobillo y, en lo posible con
planta flexible, permitiendo una cami-
nata arménica y una optima practica
deportiva.

La presencia de dolor e inflamacion
plantar al finalizar un extenso dia de
uso del calzado, son signos que deben
llamar la atencion, asi como también la
sudoracion excesiva, lesiones en el pie
o infecciones por hongos, ante las cua-
les se debe consultar a un especialista”.
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