
BIEN CHOISIR

Beaucoupde noschaussuresde
ville ne permettent pasdemarcher
longtemps sansdouleur. Lesbaskets
semblent unesolution plus confortable
pour battre le pavé...j/«i<(u»<

J
e suisbiendedans,je vais

doncpouvoir marcher

longtemps”,“ellessontun
peuserrées, mais ellesvont

faire”... On commettousdes
erreursdansle choix denos
chaussures,que l’on payeensuite
endouleurs plantaires oumaux

dedos.« Les chaussuresne

s’achètentpas sur internet, il faut

vraiment les essayer», dit le

podologueCyril Marchou.

Cyril Marchou
pédicure-podologue

Dr Nicolas Pinar
chirurgien orthopédique

spécialisé dans la

chirurgie du pied

LES 5 RÈGLES D’OR
Elles ont aussiun impact sur la posture,et doncsur le dos et
sur les articulations, en particulier les chevilles et les genoux.
Il nes’agit donc passeulementde ne pasavoir mal aux pieds !

1Maintenir le pied sans l’écraser
Le pied ne doit pasglisser dans
la chaussurequandon marche,

sous peinede voir sesongles deve-

nir bleus. « Ils risquent de buter sur
l'avant de la chaussure,ce qui pro-

voque des ecchymoses», explique

le podologue. Trop étroite, elle induit

des frottements et desampoules
mais aussides cors,des durillons
et desdouleurs. « La compression

de l'avant du pied risqueaussi de
réveiller les douleurs d'un éventuel

hallux valgus,cette déviation du gros
orteil vers l'extérieur », explique le
Dr Nicolas Pinar, chirurgien spé-

cialiste du pied. Pour savoir si nos
chaussuressont bien ajustées,on les

essayeen fin de journée, surtout si
les piedsont tendanceà gonfler. Elles

doivent être d'embléeconfortables.
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2 Une semellede 1 à 2 cm

« Plus épaisses, elles empêchent le

pied de se déroulercorrectement
lors de la marche,ce qui augmenteles
contraintessur l'avant du pied, précise Cyril

Marchou. Des phénomènes de compensation
peuvent créerdes douleurs au niveau des
genoux, ou mCnedu dos. » Plusfines, elles

n'amortissentpas bien les chocs qui se
répercutentsurles chevilles et les genoux.

Un léger “talon”
Certaines chaussuresde sportwearont

une semelle un peu plus épaisse à l'arrière.
« Ces 1 ou 2 cm supplémentairesrespectentun

peu mieuxla postureet la cambrurenaturelle de
la colonne vertébrale», rappelle le podologue. Une
semelle platene soutient pas la voûte plantaire, qui

peut devenir douloureusesi on marche longtemps.
Le fascia plantaire, membranefibreuse qui relie le

talon aux orteils, peut alors souffrir d'une inflam-

mation : la fasciite plantaire. « Elle se manifeste par
des douleursau talon », ajoute le Dr Pinar.

De la souplesse...mais
pastrop !

« On doit pouvoir plier un peu la semelle,
sanspourautant pouvoir la tordre dans tous

les sens », indique Cyril Marchou. La souplesse
permetau pied de se déroulernaturellement, et
donc de bien répartirle poids du corps surtoute
sa surface. Une semelle trop molle, en revanche,
n'est pasbonne. « Elle affaiblit le pied qui perd

l’habitude de s'adapter au sol », ajoute le spécia-

liste. Il devient "fainéant", et donc plus fragile.

5Une matière respirante

Pouréviter les phénomènes de macération
et les mycoses qui s'ensuivent, les chaus-

sures doivent évacuerconvenablement l'humidité.

En ville, onoublie les chaussuresde
randonnée! « Elles sont très rigides
pour maintenir le pied et la cheville sur
desterrains accidentés, mais elles sont
trop durespour un usagequotidien sur
une route plate », trancheCyril Marchou.

- --------------------

NOTRE SÉLECTION

Légèreset respirantes:

lesrunnings
Quelles soient faites pourcourir, ou qu’elles en
imitent juste le style, elles sontaussi ergonomiques
qu'à la mode. La partiesupérieurede la chaussure

est faite d'une matière respirante, comme le mesh,
pour évacuerla transpiration. La semelle intermé-

diaire, celle qui est placée entre le pied et la semelle
qui touche le sol, est en moussede type EVA (éthy-

lène-acétate de vinyle), ce qui lui donne légèretéet

amorti. On penseà passerla main à l'intérieur pour

vérifier l'absence de couturedouloureuse.

Adidas EdgeLux 4. Fineset pratiques
pour la belle saison.Env. 80 €. Magasins

I de sport(Go sport...)ou internet
(Zalando...).

Nike Waffle Début. Un peuplus

épaisses,tout en restantergonomiques.
Env. 70 €. Magasinsde sport

(Intersport...) ou internet (Sarenza...).

Souples et imperméables:

les sneakersen cuir
Ces petites basketsde ville sonttaillées

dans un cuir confortable. On privilégie celles
dont la semelle est plus épaisseà l'arrière,

sansdépasser2ou3 cm au total.

SneakersGeoxMyria. Des baskets
de ville conçuespour la marche, avec
unesemelle intérieureamovible. 59 €
geox.com

SneakersKickers Kick 18. Un mix

parfait entrechaussuresde ville et
basketsde sport.89 €. laredoute.fr

Confortablesetadaptables:

les basketsà scratchs
Les pieds gonflent quand on marche longtemps. Si

les basketsà lacetspeuvent s’adapter, les scratchs
sontbeaucoup plus pratiquesquandon a besoin

d'élargir seschaussuresdans la journée.

SneakersTBS Biblio. Légères et

résistantes,elles sontadaptéesà la

marcheen ville. 60 € à 100 €. Magasins
de sportet sitesde reventeen ligne.

BasketsAra Osaka.Confortables

et ultra-pratiquespour marcherau

quotidien. Env. 100 €. Site de la marque.
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