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ASSOCIAZIONE  NAZIONALE  CARABINIERI“
Sez.Manfredi Talamo”


Camminano, corrono,saltano e ballano; i nostri piedi (lat. pes-pedis: piede) sono le fondamente del nostro corpo, le radici della nostra persona. E’ la struttura anatomica situata all'estremità distale della gamba alla quale è collegato dalla caviglia. Osservando e confrontando le caratteristiche generali del piede e della mano, entrambi dotati di cinque dita, si può rilevare una notevole somiglianza dovuta alla comune origine da strutture embrionali identiche successivamente specializzatesi.
 Il piede rappresenta la porzione più distale dell'arto inferiore. In esso si distinguono la caviglia, che media la continuità con la gamba, il tallone, che costituisce l'estremità posteriore del piede, il metatarso, che costituisce la porzione anteriore del piede, e cinque dita del tutto simili a quelle della mano ma prive dell'abilità prensile a causa dei diversi rapporti che queste prendono con il metatarso. Nella posizione ortostatica, il piede permette di distinguere una superficie inferiore detta pianta o superficie plantare del piede ed una superficie superiore detta dorso del piede. 
Diversamente da quanto avviene per le dita della mano, le dita dei piedi non possiedono una nomenclatura comune documentata. Fa eccezione il solo alluce,omologo del pollice e più voluminoso tra le dita del piede, per il cui nome esiste un uso diffuso e documentato sia nella letteratura che nella lingua parlata e che trova origine nel termine latino Hallux-Hallucis.
In ambito scientifico e più prettamente anatomico, laddove si ha la necessità di una nomenclatura, si è soliti invece numerare le dita del piede, assegnandole così un nome legato alla loro posizione. Si ha così che in senso medio-laterale, ossia dal dito più vicino all'asse del corpo verso quello situato più lateralmente, le dita del piede sono dette primo dito, secondo dito, terzo dito, quarto dito e quinto dito.[1] In ambito medico è inoltre diffusa, sulla scia dell'uso anglosassone, la consuetudine di chiamare il terzo dito dito medio del piede ed il quinto dito piccolo dito del piede.
Tipologie di piede :
Sulla base del rapporto di lunghezza che intercorre tra l'alluce ed il secondo dito, gli anatomisti sono soliti distinguere tre tipologie di piede:

· Piede Egizio, nel quale l'alluce supera in lunghezza il secondo dito. 

· Piede Greco, nel quale il secondo dito supera in lunghezza l'alluce. 

· Piede Romano, nel quale alluce e secondo dito hanno pari lunghezza. 

Lo scheletro del piede è un costituito dall'articolazione di 26 ossa (28 se si comprendono le ossa sesamoidi costanti del piede). Tale numero può tuttavia variare da persona a persona per la presenza di uno o più sesamoidi incostanti o di alcune ossa dette ossa accessorie del piede. Lo scheletro del piede può inoltre essere suddiviso, analogamente a quanto avviene per lo scheletro della mano, in tre gruppi di ossa con caratteristiche simili. Tali gruppi sono il tarso, il metatarso e le falangi.

· Il tarso, che contribuisce a formare lo scheletro della caviglia e del tallone, presenta alcune omologie con il carpo della mano, essendo costituito da sette ossa che occupano tutte la metà prossimale del piede. Nel tarso si distinguono due file di ossa, delle quali una, detta fila prossimale o fila posteriore del tarso, è formata dal talo e dal calcagno, e l'altra, detta fila distale o fila anteriore, è formata, procedendo in senso medio-laterale lungo un piano coronale, dalle tre ossa cuneiformi, dall'osso scafoide del piede e dall'osso cuboide. 


Tutte le ossa del tarso sono ossa brevi che presentano un asse maggiore rivolto in senso 
antero-posteriore. Fa eccezione solo l'osso navicolare il cui asse maggiore è rivolto in senso 
medio-laterale. 

· Il metatarso, che contribuisce a formare la metà anteriore del piede, è costituito da 5 ossa dette ossa metatarsali che fungono da tramite tra il tarso e le falangi che compongono lo scheletro delle dita del piede. Le ossa metatarsali sono ossa lunghe nelle quali si distinguono due epifisi, delle quali una prossimale ed una distale, e una diafisi. Le diafisi delle ossa metatarsali si presentano curve con convessità rivolta verso il dorso del piede ed concavità rivolta verso la pianta del piede, contribuendo così, assieme alle ossa del tarso, alla formazione della volta plantare del piede. 

· Le due ossa sesamoidi costanti del piede, distinte in mediale e laterale, comprese nei tendini del muscolo flessore breve dell'alluce. 

· Le falangi del piede sono infine 14 piccole ossa lunghe che contribuiscono, analogamente alle falangi della mano, le dita del piede. Fatta eccezione per l'alluce, che come il pollice è formato da due sole falangi, tutte le dita del piede sono formate da tre falangi. Tuttavia raramente è possibile osservare individui nei quali anche il quinto dito del piede possiede solo due falangi. Rispetto alla mano le falangi del piede sono molto più brevi, schiacciate in senso latero-laterale, convesse dorsalmente e concave plantarmente. Caratteristica delle falangi intermedie del piede è quella di avere un'epifisi distale costituita da una troclea, che si articola con l'epifisi prossimale delle falangi distali. 
Piede piatto (in latino pes planus) è un'anomalia in cui risultano alterati i rapporti anatomici del piede, caratterizzata dalla riduzione dell'arco plantare e dal conseguente aumento della superficie d'appoggio della pianta del piede.
Il piede cavo è una malformazione congenita o acquisita della volta della pianta del piede.L'area di appoggio del piede è limitata alla parte anteriore ed al calcagno, la parte intermedia ha un contatto limitato o assente con la base di appoggio.Il grado della patologia può essere trovato con un esame baropodometrico.Il piede cavo è l'esatto contrario del piede piatto e può essere associato ad altre patologia.
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a riflessologia ¢
L un antico meto-

do di cura orien-
tale che, mediante pres-
sioni esercitate su zone
specifiche del piede, risul-
ta particolarmente efficace
nella cura delie varie parti
del corpo. Questa terapia,
infatti, si basa sul principio
che il corpo umano puo
essere raffigurato come
una carta geografica, in cui
linee immaginarie collega-
no i vari organi a determi-
nate aree del piede, € che
un massaggio della zona
appropriata ¢ in grado di
curare gli apparati e gli or-
gani corrispondenti.

Come si pratica

Il terapista, dopo che, toc-
cando le varie zone del
piede, ha localizzato I'area
del corpo in cui si trova il
disturbo, inizia il massag-
gio che di solito ha un ef-
fetto molro rilassante ¢
inoltre stimola la circola-
zione del sangue. Parten-
do dal punto centrale
dell’alluce (I'area corri-
sponde all'ipofisi, ghian-
dola endocrina che presie-
de alla crescita e alle altre
funzioni del corpo) eserci-
ta una pressione su ciascu-
na delle aree riflessogene.
Alcuni terapisti preferi-
scono iniziare dal piede
destro per poi procedere
col sinistro; altri invece ri-
tengono Opportuno mas-

| punti riflessogeni di piedi ¢ caviglie

Secondo i riflessologi, un disturbo in qual-  de. Nei disegni qui illustrati & possibile in-
siasi parte dell'organismo si riflette sulla  dividuare alcune zone del corpo corrispon-
sensibilita nelle aree corrispondenti del pie-  denti a singole aree dei piedi.
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[image: image2.jpg]saggiare contemporanea-
mente entrambi i piedi.

La seduta dura circa
un’ora. Per disturbi di lie-
ve entita spesso ne basta
una. Nei casi pitt com-
plessi ¢ necessario un in-
tero ciclo di trattamenti,
in genere della durata di
6-8 settimane, articolato
in incontri settimanali.

I benefici

sulla salute

Poiché la riflessologia del
piede non solo cura tutta
una serie di disturbi, ma
stimola I'intera circolazio-
ne ¢ allevia notevolmente
lo stato di tensione gene-
rale, molti pazienti, guari-
ti dopo il primo ciclo di
trattamenti, tornano rego-
larmente dal terapista,
ogni uno o due mesi, per
un massaggio benefico
per I'intero organismo. In
questo senso, Iz riflessolo-
gia puo essere considerata
la terapia preventiva per
eccellenza.

Talvolta, in alcuni pazien-
ti, dopo il trattamento ini-
. ziale, si sviluppano rea-
zioni che spesso si pre-
sentano sotto forma di
raffreddore. I terapisti as-
sicurano che non bisogna
preoccuparsi: si tratta di
sintomi naturali della rea-
zione prodotta dal corpo
per combattere le tossine
attivate dal massaggio.
Altre volte ¢ possibile che
i piedi dolgano durante il
trattamento. Anche que-
sta sintomatologia non de-
ve destare preoccupazio-
ni, perché il sollievo che
ne deriva successivamen-
te ¢ spesso straordinario.

LE TECNICHE DI PRESSIONE: ESERCIZI BASE

Prima di iniziare qualsiasi
esercizio, & importante sape-
re che i piedi non vanno
massaggiati, ma va appiica-
ta una ferma pressione con il
pollice su ogni punto specifi-
co. Non usate sostanze oleo-
se, che farebbero scivolare i
pollici, ma cospargete il pie-
de col talco o lavorate diret-
tamente sulla pelle. Trattate
prima il piede destro, quindi
procedete con il sinistro. Ec-
co ora una serie di esercizi
di facile attuazione.
1. Iniziate esercitando una
ressione sotto I'avampiede
ungo la linea del diafram-
ma e stimolate |'area spinale
lavorando dal calcagno lun-
go l"arco principale fino
allalluce.
2. lavorate sull'alluce intero
(corrisponde alla testa) pro-
cedendo sul dorso, ai lati e
sulla punta di ogni altro dito.
3. Applicate una serie di
pressioni tra i tendini sul dor-
so del piede, lavorate poi
dalla base delle dita alla ca-
viglia su ogni scanalatura.
Questo esercizio allenta la
tensione nel torace.
4. Premete su tutto I'avam-
piede sotto I'alluce: questo
esercizio serve per curare i
disturbi polmonari. Sul piede
sinistro &’e particolare atten-
zione all'area del cuore po-
sta verso il margine interno.
5. Premete su linee diagonali
dalla linea della vita a quella del diaframma. Pro-
cedete, allo stesso modo, dal tallone alla linea della
vita: questo esercizio & utile per facilitare le funzio-
ni del?’cpparato digerente.
6. Premete intorno alla caviglia, quindi lavorate tut-
ta la zona relativa: questo esercizio serve per pre-
venire i dolori lombari, alla schiena, alle gambe e i
disturbi agli organi della riproduzione.
7. Infine massaggiate delicatamente il piede dalla
caviglia alle dita: & utile per calmare I'intera area.
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