
	
  
	
  
	
  

	
  
¿POR	
  QUÉ	
  CUANDO	
  
PEDALEO	
  SE	
  ME	
  

ADORMECEN	
  LOS	
  PIES?	
  
PARESTESIAS	
  INTERDIGITALES	
  

	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  
	
  



Muchos	
   pacientes	
   que	
   practican	
   ciclismo	
   	
  nivel	
   amateur	
   o	
   profesional,	
   nos	
   preguntan	
   sobre	
   el	
  
adormecimiento	
  de	
  los	
  pies	
  durante	
  el	
  pedaleo.	
  
Con	
   este	
   artículo	
   profundizaremos	
   las	
   causas	
   de	
   este	
   molesto	
   fenómeno	
   y	
   veremos	
   cuáles	
   son	
   las	
  
soluciones	
  a	
  disposición.	
  
	
  
	
  

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.	
  

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

	
  

• Una	
  de	
  las	
  causas	
  es	
  la	
  gran	
  pérdida	
  de	
  líquido	
  corporal,	
  así	
  como	
  la	
  pérdida	
  de	
  electrolitos	
  como	
  es	
  el	
  
sodio	
   ,que	
   	
   es	
   un	
   importante	
  mineral	
   ,que	
   interviene	
  en	
   la	
   formación	
  de	
   las	
   señales	
   eléctricas	
  de	
   los	
  
nervios	
  que	
  producen	
  los	
  movimientos	
  musculares	
  ,	
  esto	
  puede	
  generar	
  la	
  aparición	
  de	
  parestesias	
  .	
  En	
  
este	
  caso	
  siempre	
  será	
  una	
  afectación	
  bilateral	
  ,	
  es	
  decir	
  en	
  ambos	
  pies.	
  

	
  

• Otras	
   causas	
   pueden	
   ser	
   por	
   un	
   sobreestímulo	
   de	
   la	
   placa	
  
flexora	
  en	
  la	
  zona	
  de	
  las	
  cabezas	
  metatarsales	
  lo	
  que	
  causa	
  daño	
  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	
  además	
  
se	
  le	
  asocia	
  una	
  mala	
  posición	
  de	
  la	
  cala	
  puede	
  generar	
  adormecimiento	
  
digital.	
  
	
  
	
  
	
  

	
  
• Una	
  mala	
  posición	
  del	
  ciclista	
  en	
  la	
  bicicleta	
  con	
  

una	
   colocación	
   incorrecta	
   sobre	
   el	
   sillín	
   puede	
  
generar	
   pinzamientos	
   en	
   ramas	
   nerviosas,	
   que	
  
pueda	
   incidir	
   de	
   manera	
   indirecta	
   con	
   la	
  
sensación	
  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	
  
posición	
  de	
  las	
  calas	
  colocadas	
  incorrectamente	
  
o	
  un	
  pedal	
  demasiado	
  pequeño	
  que	
  tenga	
  una	
  
superficie	
  de	
  contacto	
  insuficiente	
  y	
  genere	
  
puntos	
  de	
  híper-­‐presión.	
  
	
  
	
  
En	
   todos	
   los	
   casos	
   es	
   necesario	
   un	
   exhaustivo	
  
análisis	
  biomecánico	
  realizado	
  por	
  profesionales	
  
cualificados	
   para	
   valorar	
   la	
   antropometría	
   del	
  
cuerpo	
  del	
  ciclista	
  y	
   la	
  colocación	
  de	
  éste	
  sobre	
  
la	
   bicicleta	
   	
   para	
   poder	
   realizar	
   un	
   correcto	
  



diagnóstico.	
   Otro	
   prueba	
   muy	
   útil	
   es	
   la	
   análisis	
   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	
  variará	
  en	
  función	
  del	
  origen	
  de	
  la	
  problemática.	
  En	
  algunos	
  casos	
  el	
  tratamiento	
  
se	
  solventará	
  con	
  una	
  correcta	
  hidratación,	
  en	
  otros	
  con	
  una	
  colocación	
  correcta	
  del	
  tándem	
  bicicleta-­‐
ciclista	
   y	
   en	
   algunos	
   será	
   necesario	
   aplicar	
   plantillas	
   para	
   compensar	
   las	
   anomalías	
   de	
   apoyo	
   y	
   los	
  
puntos	
  de	
  hiper-­‐presión	
  del	
  pie.	
  

	
  

	
  
	
  
	
  


