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Como escolher seu ténis

Tipos de pisadas:
FIM DO MOVIMENTO DO PE DIREITO:

PISADA PRONADA PISADA NEUTRA PISADA SUPINADA

Pisada neutra: o desgaste do ténis é uniforme, pois a pessoa impulsiona o corpo com toda a
parte frontal do pé, sem sobrecarregar a parte medial ou lateral.

e, l §

1 t | ;

i3 I, -

’ } wr%
Arco Mormal Neutro

Pisada pronada: geralmente a pessoa utiliza a ponta do pé (principalmente o dedao) para
impulsionar o corpo durante uma corrida. O pé tende a se achatar a cada pisada. O arco do
pé fica pequeno (plano).
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Arco Plano Pronado

Pisada supinada: a pessoa utiliza a parte externa do pé (principalmente o dedo minimo)
para impulsionar-se durante uma corrida. Dessa forma, o arco do pé se torna acentuado, o

que leva a ligagdo da ponta do pé com o calcanhar aparecer muito fina em uma pegada.
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Arco Cavo Supinado

Para escolher seu ténis:
1. Molhe o pé, pise numa superficie lisa e veja o formato de sua pisada
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2. Os pés geralmente incham durante a corrida, por isso, escolha uma numeragdo que

ofereca um espago para ndo machucar

A ponta do ténis deve ter espago para os dedos se mexerem

O calcanhar nao deve escorregar quando vocé caminha ou corre

O calgado deve ser leve e flexivel mas possuir também uma leve rigidez para maior

suporte

6. O pé ndo pode escorregar dentro do ténis

7. 0O solado deve ter no minimo 2 cm, o que evita calos

8. Opte por ténis mais leves

9. Use meias de algodao. Evite cal¢ar o ténis sem meias

10. Procure comprar ténis durante o final da tarde ou a noite, pois o pé estara mais
inchado

11.0 ténis de corrida perde o amortecimento entre 450 a 950 Km, aparentando
desgastado na regido do calcanhar. O ideal é troca-lo a cada 500Km. Se vocé apenas
caminha, troque com 1000Km. Uma opg¢do para esse controle é utilizar um
peddmetro (medidor de passo) durante suas atividades
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12. Conforme sua pisada escolha:
e Pisada neutra: ténis de amortecimento ou estabilidade
e Pisada pronada: ténis que garante maior controle do movimento,
combinando estabilidade com amortecimento. O solado interno deve ser
plano ou semi-curvo
e Pisada supinada: ténis de amortecimento com boa flexibilidade e solado
interno curvo para promover o movimento do pé

Em caso de duvidas, contate nossa equipe.
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