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a few of the major differences betweer

SEDENTARY PERSON | REGULAR EXERCISER

SLEEP QUALITY

56% say they get fairly | B3% say they get fairly
ar very good sleep | or very good sleep

AVERAGE RESTING HEART RATE

&0-80 beats | 40-60 beats
per minute | per minute

MAXINAL OXYGEN UPTAKE: ' 2ka of bedy

nr:nhz pir minuto
Women: <25 | Women: 46-50
Men: =30 | Men: 48-53

AVERAGE DAILY CALORIE NEEDS

Women: 1,600-2,000 | Women: 2,000-2,400
Men: 2,000-2,600 | Men: 2,400-3,000

LIFE EXPECTANCY

The average American | About 4 years
lifespan is 78.7 years | longer

SWEAT

Sweat less | Start sweating
efficiently | sooner







Podologia?

» Ciéncia na area da saude responsavel pela
prevenc¢ao, diagnodstico € a terap€utica das
patologias que afectam o pé e as suas
repercuss0es no organismo humano.

» Congrega um amplo conjunto de
conhecimentos que confere uma excelente
capacidade de interac¢cao multidisciplinar.
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Pele

Calosidades, calos
Verrugas
Micoses
Hiperhidrose

(o que €7)
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Calosi&éagéj Calos

» TEspessura: causa? consequencia’
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= Micoses

e Causa?

» Habitos preventivos?
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anti-blister

2-lauyered socRks
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“ Unhas - Traumatismos

e Causa?

— Dimensoes das sapatilhas

— Mau ajuste atacadores
— Biomecanica

— Onicogrifose, micose, ...
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Micoses

» Contagio pele, pos trauma (micro), causa?
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Unhas Encravadas
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Rela@ﬁbﬁ/como
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_ Biomecanica dos Membros Inferiores
e Calcado de Corrida

* O calcado de corrida esta
constante/ a evoluir

— Em cada marca ha
especificidades destinadas a
cada “tipo de pé&”

* Nao existe no mercado o
‘e A 39 e _| Protection
calgado “perfeito” ou “o > Pate
melhor™ | Py

* Todos os pés sao diferentes na
sua forma e funcionamento

* Adequado para a funcao
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Sap at1]has B

» Respeitar as medidas de ambos os pés T
— Comprimento, largura, espago interior, etc...
— Falta oferta diferenciada em Portugal (medidas)

* Pronacao neutra/excessiva — ha diferenca?
— FRS/resisténcia/suporte

* Drop
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Atacadores/Lacagem -

Toe Problems?

Lifts toe box up to Heel Slipping?
alleviate hammer toes, Locks heel into place.
corns and nail problems.

Rl:lii_;_ h. Arc _IE::;-s ?--.
. Ajustarm sanfilla so pé

— Variantes ajudam a L
melhorar resultados ou

a contornar problemas
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Patologias ¢/ Componente—
Biomecanica - Podologia
Dedos em garra
Metatarsalgias

Neuroma Morton

Tendinopatia TA, TP, ;=7
PLL, PLC .

Entorses frequentes

Fasceite plantar /
esporao calcaneo

Doenca de Sever
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Metatarsalgias
Neuroma de Morton

~ Localized
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 Fasceite plantar - a * Tendmite do TP
causa mais comum de
dor no calcanhar

e Tendmite dos Peroniais
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~——Haglund, dedos em garrij'(j‘aﬁéf#efs.
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Entorse do Tomozelo

Inversao/Eversao
Instabilidade Cronica do Tornozelo
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Patologias ¢/ Componente—
Biomecanica - Podologia

Tendinopatia Aquiles
Canelite / MTSS
Fracturas stress
Joelho

— dor patelo-femural, sindrome de
friccao da banda iliotibial,
desgaste articular assimétrico,
Osgood-Schlatter, outras. ..

AlteracOes coxa/anca

Coluna vertebral...
— Nota: dismetrias
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 Sindrome da Banda
[liotibial
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Smdrome de Stress Medlal lelal
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area de dor \Q
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Actuacao

* Muitos dos problemas sao consequéencias!

— Ha que tratar, mas...

 Identificar e eliminar/minimizar/corrigir a
causa/
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* Rigorosa
avaliacao
biomecanica

o 2D/3D 777
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Tratamento

* Diversos — destaque:
— Ortoteses / Suportes Plantares funcionais
* Objectivo: Minimizar / anular desvios funcionais

* Sempre personalizado
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Consulte o Podologista

CALM

AND

SEE YOUR

PODIATRIST
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RomeuAraujo@podologista.com
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