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Resumen

La finalidad de esta investigacion es crear conciencia en las mujeres acerca de la
importancia del uso adecuado del calzado, para que de esta manera se puedan reducir
las patologias causadas por el calzado inadecuado y evitar consecuencias mayores.
Para nuestra investigacion, nos centramos en las causas del por qué las personas usan
determinado tipo de calzado desde un uso social, la historia del calzado, asi como el
impacto que tienen en la salud.

La mayoria de las personas usan un calzado inadecuado para sus pies, poniendo como
prioridad el aspecto fisico antes que la salud, sin saber el gran dafio que le estan
causando no solo a sus pies, si no que se atrofian muchas otras estructuras del cuerpo,
como la columna, pantorrillas, tendones, etc.

La investigacion esta basada en estudios con relacion al uso del calzado, en los que se
explica qué es lo que pasa a largo plazo si se utiliza tanto un zapato completamente
plano como uno de tacén. También contiene una comprobacion cientifica en cuanto a la
presion utilizando diferente tipo de calzado. Para comprobar el factor psicolégico se
realiz0 una encuesta entre varias adolescentes sobre las causas del uso de cierto
calzado.

Podemos concluir que no estamos conscientes de las consecuencias a mediano y
largo plazo del uso inadecuado del calzado y que el aspecto psicolégico afecta en gran

medida en cuanto al calzado que utilizamos.

Palabras clave: anatomia, calzado, estereotipo, fisico, moda, mujeres, patologia, pies,

psicologia, presién, repercusiones, tacones.

Abstract:

The purpose of this investigation is to create awareness among women about the
importance of proper use of the shoes, so that in this way we can reduce diseases
caused by the incorrect use of shoes and avoid serious consequences.

In our investigation, we focus on the causes of why people use certain footwear in the

social use, its history, as well as the impact on health.



Most people use inappropriate shoes, prefering physical appearance rather than their
health, not knowing the great amount of damage they are causing not only in their feet,
but in many other body structures such as the spine, calves, tendons, knees, etc.

The research is based on studies regarding the use of footwear, which explains what
happens in the long term if they use a completely flat shoe or a high heel shoe. We also
include information regarding the pressure exerted on feet using different types of
footwear. To check the psychological factor we surveyed several teenagers about the
causes of the use of certain footwear they wear.

We can conclude that we are not aware of the medium and long term consequences
caused by the inappropriate use of footwear, and that the psychological aspect greatly

affects the footwear we use.

Key words: anatomy, fashion, feet, footwear, high heels, pathology, physical, pressure,
psychology, repercussion, stereotype, women.

Introduccion

Planteamiento del problema

¢, Qué repercusiones fisicas, anatomicas y psicolégicas causan el mal uso del calzado?
Usar un par de tacones es la manera perfecta de completar un atuendo, pero las
mujeres que los usan frecuentemente pueden encontrar mas desventajas que
beneficios en ellos. Como los tacones estan a la moda y de vez en cuando se requieren
para algunas profesiones, muchas mujeres son obligadas a usar éstos para verse mejor
y no se dan cuenta que cada vez su equilibrio se va debilitando (cada vez) mas. El dafio
causado por el uso de los tacones no sélo es muscular si no también puede ser un
dafio estético. En este trabajo queremos explicar la repercusion que tiene el uso del

calzado inadecuado en nuestros pies para que haya un cambio en nuestra persona.

Hipotesis
Si hacemos conciencia en las mujeres jovenes acerca del dafio anatémico y psicologico
que el calzado inadecuado puede causar, les estaremos proporcionando las

herramientas para que sepan qué tipo de zapatos elegir, ya que a través de la



informacion proporcionada en la presente investigacion conozcan las repercusiones de

hacer una mala eleccidon basada solamente en estética o moda.

Justificacion

Los pies son la parte anatomica y dinamica de nuestro organismo, éstos han permitido
al hombre caminar erguido desde hace millones de afios. Con el desarrollo del
bipedismo también hubo cambios en la pelvis y en general en todo el esqueleto del
cuerpo humano para adecuarse a la nueva situacion biomecanica.

El pie humano esta disefiado para la adaptacion a cualquier terreno. Tienen la
capacidad de evitar que la fuerza choque pasando hacia las piernas y por consiguiente
al resto del esqueleto. Con el paso del tiempo comenzamos a utilizar calzado, al
principio para un uso practico que con el paso de los afios se comenzé a utilizar por
moda o uso social. El uso del calzado inadecuado no sélo tiene repercusiones en la
anatomia del pie, si no que afectando esta parte del cuerpo, se empieza a tener dafios

en diferentes musculos y huesos, desde los tobillos hasta la columna vertebral.

Objetivos

Revisar la repercusiéon desde el punto de vista anatomico, psicologico y fisico del uso
de diferentes tipos de zapatos , despertando con ello la valoracién al cuidado de los
pies como un factor importante en la prevencion de dafos al cuerpo.

Se pretende crear consciencia de la importancia de utilizar un calzado adecuado para

una buena salud.

Fundamentacion tedrica
Historia
En el presente, los zapatos de tacon son utilizados casi exclusivamente por mujeres, sin
embargo no siempre fue asi. En el pasado fueron usados por los hombres, no por
razones estéticas, sino por su practicidad.

No hay registro de donde surgieron los primeros tacones, parece ser que los
primeros en usarlos fueron los actores de la antigua Grecia. Estos primeros zapatos de

tacon se llamaron kothorni, se usaron alrededor del siglo Il a.C, estaban hechos con



suela de corcho y median entre ocho y diez centimetros. Como se mencionaba
anteriormente, estos zapatos no eran usados por estética, éstos ayudaban a diferenciar
el nivel social del personaje en el escenario, era una herramienta para los actores. (1)

Durante la Edad Media hombres y mujeres utilizaban los “estampados” que
elevaban lo pies para no ensuciarse con las calles lodosas. También se utilizaba el
chapin, entre més alto era este calzado, mas alto era el estrato de quien los portaba,
algunos llegaban a medir hasta diez centimetros. (1)

En Persia, alrededor del siglo IX, los tacones fueron usados por los jinetes para
mantener los pies dentro del estribo. Unos siglos después muchos europeos viajaron a
Persia para conseguir alianzas con los turcos otomanos, después de ese encuentro los
europeos utilizaron los tacones como un simbolo masculino y de estatus. Y durante
siglos, los tacones tuvieron que ver con la clase social. Cuanto mas altos, mas
notoriedad en la persona que los usaba. (1)

En el siglo XVII las mujeres utilizaron los zapatos de tacon debido a que se dio la
tendencia de adoptar la moda masculina, podriamos inferir que esto es la causa de la
busqueda de igualdad. (1)

Durante la llustracion tanto hombres como mujeres los dejaron de usar, pero la
tendencia regres6 a mitad del siglo XIX. Los primeros en usarlo fueron fotégrafos de
pornografia, las modelos usaban tacones modernos. Esto fue el comienzo de la
asociacion entre tacones y sexualidad femenina. (1. (2)

El tacon ha sufrido una evolucion considerable durante estos ultimos afios, primero
fue un accesorio de moda para parecer mas deseables, pero actualmente se cambio
este punto de vista y es aceptado que la mujer use tacones para estar al nivel del
hombre en los negocios, por lo que la mujer deberia calzar zapatos que aumentan su
estatura, es decir, necesitan igualar en altura a sus comparfieros masculinos, que son
mas altos por naturaleza para tener poder, estatus y notoriedad. (2)

También hay otra explicacion en otro aspecto mas aceptado de la condicion femenina:
unos zapatos bonitos alejan la atencion de los puntos probleméticos del cuerpo de la
mujer. Pero esto no depende de cdmo el hombre vea a la mujer sino de cémo se vea

asi misma. . 2)



Psicologia
En el Colegio Sagrado Corazén entrevistamos a 100 alumnas de preparatoria

preguntandoles ¢ Por qué usan tacones? 48% respondieron que usan tacones porque
se les ven mas largas las piernas y se ven menos chaparras. 27 % porque las demas
usan, 11% porque les gusta como se ve con la ropa con la que van a salir y el
restante 14% dio otras respuestas. Observamos que el uso principal de los tacones es
en cuestion de belleza fisica y de estereotipos, al usar tacones se sienten mas seguras
y su autoestima mejora.

También les importa el aumento de longitud de las piernas y al usar tacones altos
se ve una ilusibn o6ptica que hace que sus piernas se vean mas largas. Otra
caracteristica es el aumento del angulo de los gluteos de una mujer.

Con esta encuesta nos pudimos dar cuenta de que el factor psicologico influye en gran
medida para que las mujeres usen tacones. Tenemos una idea ya planteada acerca de
los estereotipos, donde la mujer es alta, delgada y con las piernas largas. Tratando de
imitar este estereotipo las mujeres comienzan a utilizar un calzado inadecuado,
prefiriendo una buena apariencia en lugar de su salud.

Hoy en dia muchas personas creen que los tacones tienen poderes, cientificos en la
Universidad de Bretagne-Sud (Francia) realizaron experimentos que mostraron que los
hombres se comportan de manera muy diferente ante mujeres con tacones altos. El
experimento consistia en que dos mujeres (una con tacones y otra sin tacones) tenian
gue hacer una encuesta en la calle. Los resultados fueron publicados en internet en la
edicion digital de la revista especializada Archives of Sexual Behaviour (Archivos del
comportamiento sexual) y concluyeron que una mujer con tacones tiene dos veces mas
probabilidades de persuadir a los hombres a detenerse y contestar la encuesta. En
cambio la mujer que tiene los zapatos planos tiene la mitad de posibilidad en la
encuesta. Al finalizar este estudio el sociélogo parisino Jean-Claude Kaufmann dijo
‘Aunque es una muestra relativamente pequefia, este estudio es muy significativo
porque los resultados son claros y uniformes. En una relacion de seduccién, los
hombres se sienten muy atraidos por una mujer en tacén porque luce mas alta, con

mas confianza, con una silueta mas alta en la que se le destacan los gluteos.” (3



Problemas anatémicos

El movimiento se ve afectado por el tipo de calzado que se utiliza. Por ejemplo, quienes
corren descalzos apoyan primero el area del frente del pie y los que usan un calzado
adecuado para correr apoyan primero los talones. Pero los zapatos de tacén son los
que mas afectan el funcionamiento del pie. @)

Segun algunas investigaciones sobre materia de calzado, los zapatos de tacon
alteran la posicion natural del pie y tobillo, por lo tanto produce una serie de efectos en
las extremidades inferiores hasta llegar a la columna vertebral. @)

Cuando apoyamos el pie totalmente descalzo en una superficie la parte delantera
del mismo, es decir, el metatarso, soporta el 43% del peso corporal con cada paso,
mientras que la parte trasera del pie soporta el 57% del peso corporal restante. Cuando
alguien usa tacones el porcentaje del peso corporal cambia, por esa razon se pueden
presentar diferentes patologias. La parte delantera del pie con tacones de 6 cm
incrementa un porcentaje de 75%. Esta variacion dafia la parte anterior del pie y

también es la causa de las sobrecargas metatarsales. () (17)

Algunas de esas patologias son:

1. En rodillas que puede causar:

Artrosis que es cuando la superficie del cartilago se rompe y se desgasta, lo que
provoca que los huesos se muevan el uno contra el otro y genera friccion, dolor,
hinchazén y pérdida de movimiento en la articulacion.

Artritis que es cuando se inflaman una o mas articulaciones. Una articulacion es el area
donde dos huesos se encuentran.

2. Alteracién de la postura

Mala alineacion de caderas y espalda, los tacones hacen que el centro de gravedad
cambie, lo que provoca el movimiento en los huesos.

3. Aumento de la presion en las articulaciones ya que los tacones son altos y la parte
delantera del pie tiene mas presién de lo normal.

4. Acortamientos musculares de gemelos e isquiotibiales.

5. Afecciones de nervios (neuroma de Morton) que es la presion entre el tercer y cuarto

dedo que provoca dolor.


https://es.wikipedia.org/wiki/Hueso
https://es.wikipedia.org/wiki/Fricci%25C3%25B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Dolor
https://es.wikipedia.org/wiki/Hinchaz%25C3%25B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Hinchaz%25C3%25B3n

6. Acortamiento y tendinitis en el tendén de Aquiles ya que el tend6n se tensa con la
altura y provoca que se acorte, y entre mas corto hay mas dolor.

7. Juanetes (desviacion del dedo gordo o “Hallux Valgus) esto sucede cuando hay un
crecimiento 0seo en el dedo gordo que hace que el hueso se desvie en un angulo
distinto.

8. Dedos en martillo es provocado por la punta estrecha del tacon hace que los dedos
se doblen y que los muasculos de los mismos no se puedan volver a estirar. 9.
Deformidad de Haglund es causado en la parte trasera del tobillo donde el tacon hace
presion y lo irrita provocando que el hueso crezca mas de lo normal.

10. Predisposicion a lesiones de tobillo como:

Esguinces que es una lesion de los ligamentos que se encuentran alrededor de una
articulacion. Los ligamentos son fibras fuertes y flexibles que sostienen los huesos.
Cuando éstos se estiran demasiado o presentan ruptura, la articulacién duele y se
inflama.

Fractura que es cuando se aplica mas presion sobre un hueso de la que puede
soportar, éste se partira 0 se rompera.

Estas ocurren cuando se pierde el equilibrio o pisas mal.

11. Metatarsalgia es dolor en la parte anterior del pie y la base de los dedos, el tacén
alto causa una sobrecarga a nivel de las cabezas de los metatarsianos. Es

caracteristica asociada al dolor, la aparicion de callosidades plantares. (s) (6) (7) (15) (16)

Algunas recomendaciones para el uso de tacones son las siguientes:

1. Procurar elegir zapatos mas comodos y con menos tacon si la jornada va a ser larga
2. Asegurarse de que vamos a poder sentarnos a ratos si nos vestimos con tacones
muy altos.

3. Procurar cambiar de zapatos y altura de tacén todos los dias.

4. Procurar elegir zapatos de tacon con base ancha, ya que reparte mejor el peso.

5. Evitar los zapatos de tacOn excesivamente afilados de punta, porque facilita la
aparicion de juanetes y dedos en matrtillo.

6. Elegir zapatos de buen material, de piel a ser posible, son mas suaves y hacen sudar

menos, son mejores para la piel.


http://fissioterapia.blogspot.com/2012/07/el-tendon-de-aquiles.html

7. Elegir bien la talla del zapato al comprarlo, considerar que toda la planta del pie debe
caber estirada en todas las posiciones.

8. Elegir zapatos con algo de plataforma, ya que ésta “neutraliza” una parte de la altura
del tacon.

9. Elegir zapatos con plataforma, que facilita mas el caminar. Las plataformas muy
gruesas y rigidas obligan a caminar de una forma antinatural.

10. Colocar juaneteras, plantillas o protectores para rozaduras antes de empezar el dia.

Es mejor prevenir. (s

Mediante un estudio realizado por investigadores de la Universidad Hanseo en Corea
del Sur se comprobd que el equilibrio y la fortaleza de los masculos se ven afectada
debido al uso de tacones. (9)

El estudio fue realizado a jovenes aeromozas a quienes les aplicaron algunas
pruebas de equilibrio donde también se midi6 la fuerza de sus tobillas con maquinas.
Los resultados arrojaron que las jévenes que llevaban usando mas tiempo los tacones,
tenian mas fuerza en algunos musculos que las que apenas habian comenzado a
utilizarlas, sin embargo las ya graduadas mostraron un debilitamiento de esos mismos
musculos. (9)

A la conclusion que lleg6 el doctor Yong-Seok fue que la relacién de fortaleza
entre los musculos se fue haciendo desproporcionada con el uso de tacones altos, esto
provoco problemas de equilibrio en los tobillos.

Los zapatos planos no son ideales el uso diario de éstos no es recomendable. Ya que
estan disefiados para un uso comodo. Sin embargo, pueden lastimar tus pies si no
tienen soporte para el arco que ayude a mantenerlos en la posicion correcta al caminar.

Pueden presentar diferentes patologias, algunas de esas son: (12)
1. Daifio en la columna:
e Posturay por lo tanto también dafia la columna.
2. Pies:

e Dolor en plantas de los pies: debido a que no ofrecen un buen apoyo para el

arco del pie ni para el talon.



« Fascitis plantar: La fascia plantar es el tejido grueso en la planta del pie. Este
tejido conecta el calcdneo a los dedos y crea el arco del pie. Cuando este tejido
se inflama o se hincha, se denomina fascitis plantar. Una causas que se ve
perjudicada es la flexibilidad y fuerza de los musculos flexores plantares y sobre
estiramiento del tendén de Aquiles.

« Pie plano o arco caido: es un cambio ocurrido en el tendén que normalmente
ofrece estabilidad al caminar y sujeta el arco del pie se aflojan. Los arcos caidos
ocurren cuando uno o ambos pies pierden su arco normal. Un arco saludable
implica un espacio entre el lado interno del pie y el suelo. Si tu pie tiene un arco
disminuido o no tiene en absoluto, se dice que tienes un arco caido o pie plano.
Esto puede generar dolor en el area del arco, y en algunos casos, también en la
cadera, rodilla y pantorrilla.

o Dolores musculares: El cartilago es un tejido resbaladizo que cubre los extremos
de los huesos en una articulacion. El cartilago permite que los huesos se
deslicen suavemente el uno contra el otro. También amortigua los golpes que se
producen con el movimiento fisico. Con la osteoartritis, la capa superior del
cartilago se rompe y se desgasta. Como consecuencia, los huesos que antes
estaban cubiertos por el cartilago empiezan a rozarse. La friccion causa dolor,
hinchazén y pérdida de movimiento en la articulacion. Con el tiempo, la

articulacion puede perder su aspecto normal. (12)

3. Dolor de espalda: al bajar el talén se modifica el trabajo de los masculos de la pierna,
lo que a su vez tiene efectos en la pelvis y de ahi en la columna.

4. Cansancio: estar mucho tiempo de pie o caminando con zapatos planos puede
ocasionar dolor en la planta de los pies. (9) (10)

Se recomienda tener ciertos cuidados para evitar estas patologias:

Esto incluye ejercicios y plantillas para los pies. Las plantillas son importantes para
prevenir un retroceso mientras los ejercicios refuerzan los mduasculos, tendones y
ligamentos. Las plantillas son suplementos que se ponen en el zapato. Al principio,
sentirds que te hacen doler el arco pero es necesario que haya algunos cambios, y la

sensacion es normal. (11



Los ejercicios son simples. Prona y supina (gira hacia afuera y adentro) el tobillo
contra la resistencia. Estos ejercicios no pueden hacerse estando parado. Para supinar
el tobillo, mantén los dedos del pie apuntando derechos hacia adelante, y gira el pie por
debajo. Si lo haces bien, la planta del pie apunta hacia tu otra pierna. Este movimiento
no consiste en pararse en puntas de pie o apuntar los dedos del pie hacia el cielo. al
hacer los ejercicios, sentiras el muasculo del arco del pie. Debes sentir que estas
ejercitando tu arco. Por ultimo se recomienda tomar limones con los dedos de los pies 'y
ponerlos en una taza, seguir este proceso con unos cuantos limones. (1)

Fisica

Para demostrar cientificamente que la presion ejercida en la parte del metatarso y una
pequefia parte del tobillo aumenta cuando se utilizan tacones, se llevaron a cabo una
serie de célculos con la férmula de presion. (13) (19

Primero se trazé la planta del pie de una de las alumnas en una cuadricula, se
conté el nUmero de cuadros que ésta ocupO y con estos datos se sacé el area de la
planta de un pie. Después se utilizé la formula de presion (fuerza entre area), sabiendo
que la fuerza es igual al peso por la gravedad, por lo que se multiplicé el peso de la
alumna por la gravedad y después se dividié por el area ya obtenida multiplicada por
dos (porgue son dos pies). (13

Posteriormente se realizaron los mismos pasos con la diferencia de que ahora se
dividi6 entre menos area, debido a que cuando se usan tacones no se apoya
completamente la planta del pie. a4

Los resultados que se obtuvieron marcaron una gran diferencia entre el usar o no
tacones. En el primero se obtuvo 9121 Pa y en el segundo 27012 Pa. Con este
experimento pudimos demostrar que la presién aumenta casi el triple con el uso de

tacones, esto nos causa lesiones y patologias que ya se mencionaron anteriormente.

Sin tacones (9121Pa) Con tacones (27012Pa)




Metodologia de investigacion
Se realiz6 un trabajo interdisciplinario en relacién con las materias de Morfofisiologia,
Fisica y Psicologia, analizando las consecuencias que tiene el calzado. La informacion
obtenida al realizar esta investigacion fue sustentada en fuentes bibliogréaficas,
electrénicas y estudios realizados por investigadores de distintas universidades en todo
el mundo sobre el uso del calzado.

Se compararon las distintas presiones, por medio de férmulas, que se tienen en el

pie dependiendo del calzado utilizado.

Resultados

Dar a conocer el uso adecuado de zapatos ya que las personas no saben qué tipo de
calzado son los convenientes para sus pies o con tal de lucir los zapatos y estar a la
moda no miden los riesgos que pueden llegar a suceder.

La cultura sobre el cuidado de los pies no es lo primordial en nuestra sociedad, por lo
gue se descuida esta parte del cuerpo que nos ayuda a sostenernos y mantener el
equilibrio. Preferimos vernos bien o ser parte de la sociedad en vez de preocuparnos

por nuestra salud.



Conclusién

El uso de los zapatos tanto de tacon elevado como planos son un riesgo que las
personas o0 mujeres corren dia a dia sin tomar en cuenta los dafios fisicos que pueden
ocasionar. Un grave problema es que no estan conscientes del riesgo que pueden
sufrir, por lo que consideramos que las mujeres deben de tomar medidas de cuidados
para sus pies, hacer ejercicios de rehabilitacion, variar el uso del tipo de calzado,
descansar los pies, entre otros.

Por lo tanto muchas personas estan obligadas a usar ciertos zapatos que pueden dafar
la salud, sin embargo la mayoria de las personas los usa por gusto y para copiar
estereotipos que crea la sociedad, como lo son las modelos de piernas largas, mujeres
altas y con curvas marcadas. El problema es que para copiar este estereotipo usan
zapatos que las hagan lucir més bellas o més parecidas a la mujer ideal. Ya que el uso
de zapatos de tacon influye en la percepcién de la mujer especificamente al afectar
visualmente su apariencia.

Para entender la presion fisica confirmamos que el uso de tacones genera mas presion
en el metatarso mientras se usan los tacones a diferencia de tener totalmente el pie
apoyado en el piso. El conocimiento de la accion a nivel fisico y psicolégico ayuda a
gue adquiramos conocimiento del efecto en el cuerpo del ser humano y permitira una

prevencion de dafios a la salud masculo —esquelética.
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