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¢ POR QUE CUANDO
PEDALEO SE ME
ADORMECEN LOS PIES?

PARESTESIAS INTERDIGITALES
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Muchos pacientes que practican ciclismo nivel amateur o profesional, nos preguntan sobre el
adormecimiento de los pies durante el pedaleo.

Con este articulo profundizaremos las causas de este molesto fendmeno y veremos cudles son las
soluciones a disposicion.

Ausencia de sensibilidad, hormigueos, calambres o acorchamiento digital, en términos médicos

llamadas parestesias digitales, son generalizadas a todos los deportes aunque su mayor incidencia es

en deportes de resistencia como el ciclismo, maratones y triatlones.

Segun estudios realizados, estas molestias pueden estar generadas por diversas causas;

Una de las causas es la gran pérdida de liquido corporal, asi como la pérdida de electrolitos como es el
sodio ,que es un importante mineral ,que interviene en la formacién de las sefiales eléctricas de los
nervios que producen los movimientos musculares , esto puede generar la aparicidon de parestesias . En

este caso siempre sera una afectacidn bilateral , es decir en ambos pies.

* Otras causas pueden ser por un sobreestimulo de la placa
flexora en la zona de las cabezas metatarsales lo que causa dafio en los
nervios plantares que pasan por esa zona .Un pie con mucho arco
plantar no presenta una correcta superficie de contacto lo que puede
generar una sobrecarga en la zona de las cabezas metatarsales si ademas
se le asocia una mala posicidn de la cala puede generar adormecimiento

digital.

Una mala posicion del ciclista en la bicicleta con
una colocacién incorrecta sobre el sillin puede
generar pinzamientos en ramas nerviosas, que

pueda incidir de manera indirecta con la
sensacién de acorchamiento digital.

Otros factores externos pueden ser un calzado
inadecuado. Una horma demasiado estrecha del
zapato en la zona de las cabezas metatarsales, la
posicion de las calas colocadas incorrectamente
o un pedal demasiado pequefo que tenga una
superficie de contacto insuficiente y genere
puntos de hiper-presién.

En todos los casos es necesario un exhaustivo
analisis biomecanico realizado por profesionales

cualificados para valorar la antropometria del
cuerpo del ciclista y la colocaciéon de éste sobre

la bicicleta para poder realizar un correcto




diagndstico. Otro prueba muy util es la analisis del apoyo plantar dentro del zapato durante el
pedaleo. Este moderno examen se realiza mediante plantillas instrumentadas que, colocadas dentro del
zapato de ciclismo, trasmiten al ordenador los datos presorios del pie durante el pedaleo.

El tratamiento a seguir variara en funcion del origen de la problemdtica. En algunos casos el tratamiento
se solventara con una correcta hidratacion, en otros con una colocacién correcta del tandem bicicleta-
ciclista y en algunos serd necesario aplicar plantillas para compensar las anomalias de apoyo y los

puntos de hiper-presién del pie.
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