Como y cuando optar por calzado
minimalista + Ejercicios

En los dltimos afios, el auge del calzado minimalista ha llegado a todos. Desde las
zapatillas anchas vy flexibles hasta los endiosados separadores de dedos. Ahora bien,
’es esto de verdad necesario?

LECTURA (12-17min)
INDICE:
- Concepcion del pie y los tejidos.
Caracteristicas del zapato minimalista.
- Deformacion
- Horma ancha
- Grosor suela
- Drop
- Errores comunes y malas practicas.
- Transicién progresiva
- Plantillas genéricas
- Separadores de dedos
- Zapatillas y deportivos recomendados
- Ejercicios y propuestas.

¢Y si te dijera que tu salud postural, tu rendimiento deportivo y hasta tus dolores
cronicos pueden depender... de tus pies?

El calzado minimalista no es solo una moda: es una revoluciéon biomecanica que
busca devolverle al pie su funcién natural. Este articulo te desmonta mitos y te ofrece
una guia clara y directa para comprender como usar (0 no usar) este tipo de calzado.
Aprenderas por qué la forma del zapato importa mas de lo que crees, qué errores
evitar al hacer la transiciéon y como ejercitar tus pies para recuperar movilidad, fuerza
y estabilidad.

Pero no te dejes llevar por influencers ni por modas: aqui hablamos de anatomia,
evolucion y ciencia. Desde el riesgo de deformaciones irreversibles como el hallux
valgus, hasta la relaciéon entre un pie rigido y dolores en caderas, rodillas o espalda.
También descubrirds cuando los separadores de dedos son ttiles (y cuando pueden
ser contraproducentes), qué zapatillas comprar y como integrarlo todo en tu dia a dia.

Si quieres moverte mejor, lesionarte menos y entender como esta disefiado tu cuerpo
para funcionar... este articulo es tu punto de partida. Lee hasta el final: tus pies (y tu
salud) te lo van a agradecer.



CONOCIENDO NUESTRO PIE

Tenemos un pie con 34 articulaciones (contando tobillo), por lo que entenderéis que
aun siendo micromovimientos, la suma de todas esas articulaciones dota al pie de una
tremenda adaptabilidad y capacidad de deformacién segtin las demandas del medio.
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FIG. 14.24 The transverse tarsal joints allow for pronation and supination
of the midfoot while one stands on uneven surfaces.

Aun teniendo un potencial elevado y unas necesidades de estimulo también amplias,
nuestro dia a dia no es muy demandante para estos pies entrenados en épocas lejanas.
Siendo asi, que pueden surgir problemas derivados de la falta de estimulo como la
atrofia, la pérdida de capacidad coordinativa y con ello, las lesiones, deformaciones o
discapacidades.

FIGURE 2-26
The responses to different levels of loading (physical stress level) on
connective tissue structures based on Mueller and Maluf’s physical

stress theory.*
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Por poner 2 consignas interesantes a la hora de entender estas implementaciones y lo
que conlleva el cuidado del pie.
- Laforma de la estructura, determina su funcion.



Esto, cogiéndolo con pinzas porque siempre hay situaciones donde el ser humano
sorprende con su capacidad adaptativa, quiere decir que la configuracién de una
articulacion o complejo articular te da a entender para qué funcion fue disefiada y, por
tanto, qué hacer para mantener esa estructura estimulada, capaz v sana.
- Usalo o piérdelo.

De las leyes mas basicas de la biologia. La ley de la acomodacién o estimulo-respuesta
de los tejidos biolégicos. Lo que sabemos, como vemos en la imagen anterior, es que,
ante CUALQUIER ESTIMULO, el ente bioldgico responde, ya sea de manera neutra,
negativa o positiva. Por lo que, si acumulas mediante el desuso una degradacién
natural durante afios, lo normal es que el tejido pierda tolerancia, se atrofie y eso lleve
a problemas estructurales y fisiolégicos que dificultan un estado de salud que te
permita vivir disfrutando de tu entorno.

Por esta y muchas otras explicaciones, surgié la necesidad de devolver al pie la
oportunidad de estimularse y que cumpliera lo que su funcién dicta.

Aun permitiendo mejoras en pos de la salud y movilidad del pie, las herramientas que
se aplican masivamente y sin supervision pueden llevar a determinados problemas.
Por ejemplo, un pie que lleva 30 afios sin entrenarse o someterse a la movilidad que
puede otorgar un zapato minimalista, puede estar haciendo un cambio demasiado
grande, que genere un estrés que pueda llevar a inflamacién del tejido
fascial-tendinoso por exceso de microtraumatismos y estiramiento. Por lo que,
recomiendo tener en cuenta unas pautas bdsicas y recomendaciones generales de
transicion.

CARACTERISTICAS DEL ZAPATO
MINIMALISTA

Las zapatillas minimalistas tienen unas caracteristicas principales:

- Deformacion: La capacidad que tiene el material del zapato de deformarse. El
pie necesita moverse en todos los planos (3D), practicamente como si fuera un
trapo estrujandose (imdagenes), eso en el simple acto de andar ya se da. Por lo
que un zapato con una suela muy rigida, no permite esto.
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fotos deformando el zapato

- Horma ancha: Como podras intuir, la parte final del pie, es mas ancha que el
talén. Aunque hay algunos disefiadores de calzado que no se fijaban lo
suficiente o simplemente les parecia irrelevante la forma natural del pie y
decidieron darle mds “estética” segiin la épocay el oficio al que te dediques.

Figure 7.10. Second layer of intrinsic muscles.

Foto de BareMotion

Aqui las cosas claras y el chocolate espeso, como se suele decir. Cambia cuanto antes
a un calzado con horma ancha. Por nuestro desarrollo evolutivo, nuestro dedo gordo,
que antes se usaba como “mano”, tiene la posibilidad de virarse hacia dentro y
generar un cambio ESTRUCTURAL, es decir, de dificil retorno, creandose un
problema: El HALLUX VALGUS.



Navicular

Middle } Cuneiforms
Lateral

The medially facing facet of the medial cuneiform contributes to the abducted and
grasping great toe of other primates. The human cuneiform retains a medial tendency making us
prone to hallux valgus.

La caracteristica central del hallux valgus es una desviacion lateral progresiva del
primer dedo. Aunque la deformidad parezca afectar sobre todo a la articulacion
metatarsofalangica, la mecanica patolégica del hallux valgas suele afectar a todo el
primer radio. Como se aprecia en la radiografia, se asocia con una aduccién excesiva
del primer metatarsiano en su articulacién tarsometatarsiana. Suele denominarse en
la literatura médica “metatarsus primus varus”.

FIGURA 14.36. Hall
maltiples del hallus

El problema de esta condicion es la dificultad para mejorar una vez se forma. Y puede
llegar a un punto de deformacién tal que sea casi imposible andar con naturalidad
(con todos los problemas que eso implica), ademas de la intervencion quirtrgica
como unica posible “solucion”. Hablaremos de los separadores de dedos y su funcion
mas adelante.

Mejor prevenir que curar y no tener que operarte el pie por haber forzado las
articulaciones indiscriminadamente. Pero, ¢por qué otros motivos deberiamos
preocuparnos de esto?

Voy a abrir un melén chulisimo, vamos alla.



Hay una cosa que se llaman los acoples mecdanicos o engranajes articulares. Es la
forma que tiene el cuerpo de organizarse e interactuar entre estructuras, una especia
de reaccién en cadena o efecto mariposa articular. Se ven asi:
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- Ascenso costal

- Rectificacién cervical

- Anteversion pélvica

- Rotacién externa y flex. hombro
= Rotacién interna fémur

- Rotacién interna tibia (externa
respecto a fémur)

- Flexién dorsal tobillo

- Pronacién

- Inconsciente/excéntrica

Por ejemplo, si sacas pecho, es mas facil que tu hombro rote hacia externo o dicho de
otra manera, que aprietes las escapulas hacia atras. Si hundes el pecho, la tendencia
de los hombros es hacia rotacién interna o rodar hacia dentro/delante.

Algo tan sencillo, a veces se olvida que afecta a todo el cuerpo, no solamente a nivel
regional. Es decir, que yo extienda la cabeza a nivel cervical, puede facilitar
micromovimientos en cadena hasta favorecer la supinacion del pie.

Volviendo a la amplitud del pie, si tienes un pie rigido y cerrado, digamos que estas
bloqueando el pie en una posicion, esta posicion favorece ciertas mecdnicas (aunque
ni siquiera las favorece correctamente, pero eso otro dia), pero bloquea otras
mecanicas que son también esenciales para funcionar en el dia a dia, como para tener
una secuencia completa de la marcha. Ya no te digo si haces un deporte.



The first and second metatarsal joint placement allows forward momentum to act
through many of the joints of the body to bring them into extension.

Pues si tu pie es incapaz de amoldarse en todo su rango a las demandas, esto puede
provocar problemas en cadena ascendente, de tu dedo gordo, a tu tobillo, rodilla,
cadera y otros. Asi que ya sabes, si no quieres tener problemas en todo el cuerpo, cuida
tus pies.

- Grosor de la suela: El pie, a nivel neurolégico, tiene de la mayor cantidad de
receptores de presion y deformacion (cambio de posicion) que tiene el cuerpo.
Esos receptores, cuando se estimulan correctamente, permiten mandar la
informacién de esas fuerzas y deformaciones al Sistema nerviosos central y
periférico para que den una respuesta muscular acertada. Si la suela es muy
gruesa, el tiempo entre la respuesta del pie y la recepcion de las fuerzas puede
verse comprometido, dando asi a respuestas tardias y/o alteradas. Por eso las
suelas de zapatos minimalistas suelen ser mas finas. Personalmente, no animo
a nadie a hacer ejercicios de alto impacto como salta o correr con calzado
minimalista o descalzo en suelo duro. Habra gente que lo haga, pero para la
mayoria, es mas el riesgo que el beneficio. Para el dia a dia y el entrenamiento
de fuerza general, si te animo a tener un calzado con menos grosor de suela.



- Drop: El drop es la diferencia de suela que hay entre el talén y la punta

En la marcha, entramos con el talén y salimos con la almohadilla y puntas. La
siguiente imagen muestra la media de las presiones que suelen recorrer el pie en la
marcha. Es decir, mas o menos donde apoyamos MAS a lo largo de una pisada.

Path of the center of pressure on the plantar surface of the foot

HEEL CONTACT

FIG. 15.32 Path of the center of pressure (CoP) under the foot from heel
contact to toe off. The shaded area is representative of individual vari-
ability of the path of the CoP.

En los zapatos tradicionales, el drop sirve para amortiguar las grandes fuerzas que
recibes en el talén al andar o correr (junto con el grosor de la suela).

HEEL TOE
CONTACT OFF

Nuestro calcaneo (talén) y en general el pie de por si tiene una gran capa de grasa
que sirve de amortiguacion para este impacto. El otro dia me hizo gracia porque mi



cufiada vio el modelo anatémico del pie que tengo y se sorprendi6 de lo “pequeiio”
que era el calcaneo y lo deformado que estaba jeje. Efectivamente, al no conocer el
tamario de la capa de grasa que tenemos de almohadilla, pensamos que el hueso, es
grande y redondo, pero no.

Figura 3. Grasa plantar. En RM se aprecia la tabicacion
de la grasa. La histologia muestra las celdillas grasas
precintadas por los tabiques fibrosos.

Bueno, ahora que tenemos las caracteristicas bdsicas de nuestros zapatos
minimalistas en lo que se refiere a la funcion de nuestro pie, vamos a comentar los
errores comunes en la transicién a zapato minimalista. Y asi poder elegir el mejor
calzado para nosotros.

ERRORES COMUNES Y RECOMENDACIONES

CAMBIOS PROGRESIVOS

Cuando quieras hacer un cambio que sea progresivo. Esto puede ser ambiguo, pero si
llevas 5, 10 o mas arfios con un calzado estrecho, si pasas suibitamente a un calzado
minimalista, pero no solo eso, sino que lo llevas puesto todo el dia, el estimulo es
demasiado.

Piénsalo como si hubieras sido sedentario durante muchos afios y ahora vas a ir a
entrenar 3 veces al dia. Quiza estas muy motivado, quiza sabes que entrenar es muy
muy bueno para tu salud, pero eso no quiere decir que hacer mds sea mejor. Pues con
la transicién de calzado minimalista es igual.



Te dejo a continuacién una posible secuencia de progreso de uso:

DIA 1: 1520min con el calzado minimalista, andado por casa, agachandote y
levantandote, etc.

DIA 2: Pasear 15-20 min con el calzado minimalista.

DIA 3: Llevar el calzado minimalista durante tu entreno de fuerza y movilidad
habitual.

DIA 4-7: Mantener el consejo anterior durante toda la semana.

SEMANA 2:

Combinar paseos y entrenos con el calzado minimalista.

Si algiin dia notas fatiga o molestias en los pies, volver a algin paso anterior, para asi
dar descanso y recuperacion a los tejidos del pie. Si, por el contrario, todo va bien y
notas que el pie responde correctamente, la SEMANA 3 puedes empezar a llevar el
calzado minimalista durante todas tus actividades.

Si en algin momento notas molestia en alguna zona 6sea de la planta del pie:

A — Under head of second metatarsal
(linear or circulary—can be indicative
of Morten's foot L

B Across the ball of the foot—chec

ypermobility of the first ray

Ine 16 1 ar tatarss
|

D = Under the first and second metatarsal
heads—check for semi flexible
first ray
Inder the fifth tatars

Line of force progression during
stance phase (heel strike to toe-off)

Entonces es recomendable reducir la carga o usar otras estrategias.

El uso de plantillas extra, puede ser una adicion que brinde mds soporte y
amortiguacion, reduciendo asi el estrés excesivo por impacto. Cada uno tenemos una
tolerancia diferente, si en la zona de los metatarsos sientes irritacion nerviosa, dolor a
punta de dedo o quemazoén, es mejor afiadir una capa extra para hacer la suela mas
resistente. Pero no te preocupes que en las recomendaciones, te digo las mejores para
cumplir estas funciones.



Hay diferentes tipos de plantillas, pero unas de deporte para caminar o correr son una
buena adiciéon. Es un soporte extra y encima son flexibles. Yo no me complico,
opciones de decathlon como:
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Estas son de correr, pero funcionan de maravilla para andar por tener soporte de talon
y metatarsos. También hay plantillas sencillas de silicona o latex para hiking o andar.

Otras de amazon

https://amzn.to/40427b5

¢Si tengo fascitis plantar o una tendinopatia de Aquiles, es bueno para mi usar calzado
minimalista?

No

Si tienes un problema agudo inflamatorio en el tejido del pie, la primera decisién no
deberia ser hacer modificaciones abruptas que puedan generar mas estrés en esas
estructuras. Si acaso tienes estos problemas y ya tenias normalizado el uso de
zapatillas minimalistas, te recomiendo unas plantillas como las comentadas
anteriormente y quiza un extra de soporte en el talon, para elevarlo y reducir fuerzas
aplicadas en tenddn y fascia plantar, por lo menos al principio, hasta reducir la
inflamacién, permitir la regeneracion del tejido y a partir de ahi poder intervenir de
manera apropiada e individualizada para mejorar tu situacion particular.

https://amzn.to/44f7.8ia
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¢SON NECESARIOS LOS SEPARADORES DE DEDOS?

Tienen sentido desde un punto de vista ortopédico. Hablabamos de la horma anchay
veiamos los posibles problemas de llevar calzado cerrado por mucho tiempo y cdmo
eso afectaba a todo el cuerpo. Entonces la 16gica es poner algo para que los dedos se
abran. La respuesta poco elaborada es si, la respuesta larga es NO. Hay opciones
mejores como el separador del primer dedo si el objetivo es especificamente el Hallux
valgus.

Al principio, si puede ser util llevar de manera limitada en el tiempo este aparato para
abrir los dedos. Esto, por supuesto, suponiendo que td ya has cambiado tu calzado y
tu entrenamiento para reducir la “via negativa” y mejorar la funcién muscular de las
zonas menos trabajadas.

El plan de actuacion seria llevar este implemento en momentos concretos en tu
entrenamiento de fuerza o ejercicios especificos, pero, no podemos olvidar una cosa
muy importante. Es un complemento ortopédico que aunque favorece unos
movimientos, BLOQUEA otros. Y ya hemos hablado de los acoples mecanicos y lo
inconveniente que puede ser no llegar a expresar X rangos de movimientos que hacen
cadena ascendente al resto del cuerpo.

Repito, pueden ser una herramienta siempre y cuando ayude a solucionar
inicialmente un MAL MAYOR y poder asi encaminar mejor el resto de
intervenciones. Pero una vez tu pie puede expresar rangos de movimiento completos,
llevar separadores es incluso contraproducente, por supuesto, usarlos para andar ni
mucho menos. Porque estds creando un problema en la capacidad del pie de
comprimirse a nivel distal en falanges y expandirse a nivel metatarsiano.

Si eres muy hooligan del mundo “barefoot” y te estd hirviendo la sangre porque tu
influencer favorito te dijo que los separadores de dedos es la mejor cosa del mundo
(casualidad que te vende unos con su cédigo de descuento), siento decirte que no es
que quiera reinventar la rueda, es que cada intervencion tiene su momento, sus pros y
sus contras. Y aqui hablamos de disefio humano, fisica y biomecdnica, no de cualquier
cosa. Te dejo el video de un poddlogo realizando pruebas de medicién y comentando



los problemas mencionados. Ojo, que esos problemas vienen de una hipoétesis previa,
yo ya conocia los problemas antes de que este hombre me dijera que lo habia medido.
¢Por qué? Por andlisis de movimientos articulares, acoples mecanicos, etc. Ahora si,
gracias a su trabajo puedo confirmar mis fumadas, qué maravilla.

https://www.instagram.com/reel/ DCRRxWxIaSg/?utm source=ig web copy link&igsh
=MzRIODBIiNWFIZA==

Un argumento que se suele usar para decir que los dedos de los pies tienen que estar
separados es hablar de los pies de un bebé recién nacido o que ain no puede andar.
Precisamente un pie de un bebe que ain no anda, no estd sometido a carga y es en
ningin caso comparable. De hecho, a partir de la puesta en carga, poco a poco
empiezan a generar la ganancia de rotacién interna y compresion en el pie. Es decir,
pasan de tener los dedos abiertos y rotados hacia fuera, a tener una capacidad de
empujar desde la parte medial (de dentro) del pie y empiezan a ganar rotacién interna
de cadera, cosa que antes no tenian. Y eso, no es malo, al contrario, es necesario.
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Bebé tipico, cogiéndose las piernas, las plantas de los pies apuntan hacia dentro
(rotacion externa de cadera), ademas de que cuando empiezan a andar, el pie esta
aprendiendo a reaccionar contra el suelo y el arco ni siquiera esta formado hasta quiza
los 6-8 afos de vida. Por lo que comparar el pie de un bebé con el pie de un adulto no
tiene sentido.


https://www.instagram.com/reel/DCRRxWxIaSg/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/reel/DCRRxWxIaSg/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Reaccionando con las fuerzas del suelo, el miembro inferior aprende a expresar
rotacion interna de todas las estructuras con sus acoples. Y para eso necesitas poder
tanto pronar el pie como supinar para una correcta y completa funcionalidad.

Por eso, a veces, seguir determinadas recomendaciones de influencers que
seguramente no saben enumerarte todos los huesos que tiene el pie, es una loteria
para la salud. No digo que yo sea el mas listo, lejos estoy de ello. Pero intento
esforzarme por entender lo que recomiendo.

RECOMENDACIONES DE ZAPATILLAS
MINIMALISTAS

Gracias a mi experiencia y la de mis alumnos, os dejo una lista de posibles opciones.
Para entrenar fuerza y para el dia a dia

Estas primeras zapatillas que os recomiendo, son la gama de Saguaro de andar por
montafia (no la suelo usar para eso), por lo que tienen una suela mas gruesa,
resistente y con relieve que favorece el agarre. Todo sin perder los beneficios de una
buena zapatilla minimalista.

Cuestan unos 50€, creo que es de la mejor relacién calidad-precio.

Las uso tanto para vestir como para entrenar.

Si alguno estd pensando en comprar, esta es mi recomendacion (vestir, entrenar,
pasear, las mas versatiles):

https://amzn.to/44wdTMG

Otra marca que me gusta bastante para vestir y que en los tltimos afios ha mejorado
bastante la calidad es Horibear, por ejemplo:
https://amzn.to/44iv]Eb

Para correr y hacer propuesta de alto impacto como saltos horizontales o saltos a una
pierna, después de mucho buscar, las tinicas que me convencen son la marca de
deportivos ALTRA. Yo tengo las Altra rivera 4 para hombre si no recuerdo mal y son
muy comodas y tienen una suela bastante gruesa para ir por cualquier superficie sin
sufrir demasiado por el impacto y manteniendo la comodidad de una horma ancha.

Dejo algunas opciones para mujer y hombre:
https://amzn.to/4030yKr (mujer)
https://amzn.to/405KOKW (mujer)
https://amzn.to/402fLeQ (hombre)



https://amzn.to/44wdTMG
https://amzn.to/44ivJEb
https://amzn.to/4030yKr
https://amzn.to/405K0kW
https://amzn.to/402fLeQ

En cualquier caso, busca en paginas y en Amazon con la marca Altra y hay mas
opciones.

Luego para montaria tengo unas de Merrell que son una maravilla, eso si, son bastante
rigidas, que para montafia es mas preferible, pero ya a gustos:
https://amzn.to/4kg8QU0O

PROPUESTAS DE EJERCICIOS Y COMO
INTEGRARLO

Como he dicho antes, puedes llevar calzado minimalista y separadores de dedos, que
si no va acompariado de un trabajo especifico del tobillo, pie y dedos, te estards
dejando gran parte de la ecuacion fuera. Podria inventarme un dato como que te dejas
el 80% del trabajo no hecho. Pero no seria verdad porque cada persona tiene un
desarrollo y unas necesidades. Por eso, esto que muestro a continuaciéon son
propuestas genéricas que no se ajustan a la realidad de cada individuo, simplemente
un computo de los problemas que he encontrado comunes con el tiempo y creo
pueden ser Utiles para la mayoria de personas.

DORSIFLEXION:
- Dorsiflexion con la rodilla extendida.
- Doaorsiflexién con la rodilla flexionada.

SUPINACION
- Posicion de Geisha.
- Puente de puntas.

DEDOS
- Flex-extension del dedo gordo.
- Abduccion del dedo gordo.

De todos estos ejercicios puedes hacer entre 2-3 series de 20-30” por lado o si
hablamos de repeticiones entre 10-15/L o total.

Hay muchas posibles tareas extra, como las rotaciones tibiales, y muchas otras
variantes de cada uno de los apartados propuestos. Pero si no eres asiduo a estas
tareas, este repertorio te puede salvar de mas de una lesion o pérdida de funcion.
Recuerda, tsalo o piérdelo.


https://amzn.to/4kq8QU0
https://youtu.be/cs7Z3DxP9No
https://youtu.be/8hUzJatA9eU
https://youtube.com/shorts/JVErFfHPOZ8?si=gL-oYLV1bqOavbIx
https://youtu.be/myc83N0MR5w
https://youtu.be/uJ-v2P8I6YI
https://youtu.be/ptPQs6MsKbQ

Con estas tareas y modificando tu entrenamiento para afiadir mas ejercicios que reten
al pie, por ejemplo ejercicios asimétricos o unilaterales, que ademds de estimular
mucho mas al pie, mejoran la conexién con el resto de articulaciones hacia arriba,
retando la rodilla, la cadera y el “core”. Cosas que son esenciales si haces algin
deporte, carrera, o simplemente te gusta sentirte lo mds atlético posible.

Si necesitas ayuda con tu entrenamiento, recuerda que tengo un programa de
entrenamiento en el que te ayudo de manera personalizada y acomparfiado paso a
paso para llegar a tus objetivos. jPuedes buscar en la web en el apartado de servicios o
meterte en el enlace que dejo a continuacién!

https://allstraining.com/programa-completo
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- Neuroreevolution.

- Angel Cifo Coach.
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