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Vos pieds sont d’une importance primordiale dans la pratique de la marche, ils sont le rouage essentiel de
l'appareil locomoteur. Sans eux, vous n’iriez pas bien loin ! Préservez les ! L'ennemi n° 1 des marcheurs sont
les ampoules (les phlycténes en langage médical) dues aux frottements, cisaillements répétés sur la peau. Les
plis de chaussettes, les traumatismes répétés (méme légers) contre le bout de la chaussure provoquent des
hématomes sous unguéaux (ongles abimeés), la macération liée a la transpiration et a ’humidité peut étre source
de désagréments et de pathologies... Bref tous ces traumatismes au pied peuvent vite devenir pénalisants. Ils
mettent plusieurs jours a cicatriser et provoquent des douleurs aigués empirant avec la marche. Cela peut étre
une cause d’abandon lors de la randonnée. Sans précaution, des dommages dont les fameuses ampoules
risquent d'apparaitre rapidement, ainsi est-il vital de prendre soin de vos pieds !

PREPAREZ VOS PIEDS

Pour éviter ces désagréments préparez-vous en amont. Avec une méthode simple : le tannage, vous réduirez les
risques d’ampoules, ceci par renforcement et assouplissement de la peau du pied

Schématiquement la peau ressemble un « mille-feuille ». Elle comprend 3 couches principales : U'épiderme, le
derme, ’hypoderme. Le derme, la partie qui nous intéresse, comprend 9 a 11 couches selon les endroits. Seule
la couche profonde est vascularisée. Les cellules de la peau naissent en profondeur. Au fur et a mesure de leur
cycle de vie — (une a deux semaines), elles migrent vers la couche externe de la peau, ou elles vieillissent et se
dessechent. En fin de vie, elles constituent pour Uessentiel de la kératine. C’est ainsi que la peau des pieds
posséde une résistance en surface, tout en conservant de la souplesse en profondeur.

COMMENT REALISER UN TANNAGE

Le tannage consiste a passer un produit a base d’acide citrique pendant 4 semaines avant la randonnée. Le
produit le plus courant a appliquer peut-étre simplement du citron, sachant que le citron vert est plus riche en
acide citrique que le citron jaune
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IL suffit de presser un citron et d’en appliquer le jus directement sur les pieds propres et secs. Vous passez du
citron sous toute la surface de la pointe du pied, cela permettra en outre le dépistage d’éventuelles petites
fissures commissurales entre les orteils.

Sinon, des produits plus spécifiques sont possibles comme la lotion Tano proposée par Akileine, toutefois,
prenez la précaution essentielle d’appliquer en méme temps de la creme hydratante pour éviter lassechement
trop important de la peau des pieds. Voici des cremes hydratante adaptées connues : la creme Nok, la Creme
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anti-frottements du laboratoire ALVADIEM. Vous pouvez utiliser également une creme a base de beurre de
karité. Ce sera efficace, si la posologie est respectée pendant la marche pour éviter les frottements.

Attention : avant toute application de Tano ou citron, appliquez une petite quantité sur une partie localisée du
corps pour détecter, prévenir toute réaction allergique. Le tannage doit s’arréter 5-6 jours avant ’événement.
Durant ces derniers jours, seul le soin hydratant des pieds est nécessaire.

AVANT LE TANNAGE

Avant la phase de tannage, il est important de préparer ses pieds. Tout d’abord, enlever les peaux mortes (Hyper
kératose) et les durillons qui peuvent étre présents sur le pied. Idéalement il faudrait aussi couper les ongles
relativement droits, sans laisser de bords saillants.

Attention a ne pas se blesser pendant cet action: il s’agit d’utiliser correctement le bon outil. D’ailleurs
lutilisation de la rApe devra étre limitée, afin d’éviter d’avoir la peau trop a vif le jour de 'événement.

En cas de doute, consultez un pédicure-podologue une a deux semaines maximums avant U'épreuve afin
d’éliminer les risques !

POUR RESUMER

I). La préparation, 4 semaines avant la marche : Occupez-vous de vos pieds en enlevant toutes les peaux
mortes, les anciennes ampoules et durillons
I). Entre 3 semaines et 5 jours avant la marche : Tannez vos pieds pour rendre la peau plus résistante et souple

o Le matin, appliquez sur vos pieds l’acide citrique (jus de citron ou produit spécial),
o Le soiravant de se coucher, massez vos pieds avec de la creme hydratante.
ll). Quelques jours avant la marche : Arrétez le tannage mais maintenez ’hydratation quotidienne des pieds.

Attention : Les soins de derniére minute sont rarement les bienvenus. N’attendez pas le dernier moment pour
couper ses ongles ou soigner soi-méme ses callosités/durillons.

Le jour J, pommader généreusement vos pieds, appliquer la créme en abondance sur les endroits les plus
sensibles aux ampoules.

PRECAUTIONS SUR LE CHAUSSAGE :

Attention : Ne portez jamais de chaussettes ni de chaussures neuves le JOUR J!

LES CHAUSSURES

Bien sUr préalablement vous avez choisi et adapté vos chaussures. Elles doivent étre assez grandes pour
garantir de la place au pied qui va légerement gonfler pendant la marche. De plus, cela évitera que les orteils ne
viennent trop taper sur lavant de la chaussure pendant les descentes notamment. Une pointure a une pointure
et demie en plus de votre pointure habituelle est généralement la régle pour des chaussures de randonnée. Les
chaussures doivent avoir été suffisamment testées préalablement pour qu’elles se « fassent aux pieds ».

Pour "faire votre paire", marchez plusieurs kilomeétres avec vos nouvelles chaussures, sur une période d'au
moins deux semaines, a raison de 2 ou 3 marches par semaine minimum.

En effet, le probléeme courant est que votre pied, non encore habitué aux coutures ou reliefs de la chaussure,
court le risque d’ampoules lors de la marche le Jour J.
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Ilest déconseillé de mettre des pansements en préventif sur des zones que l'on sait exposées. En effet, méme
si le pansement joue en partie son réle protecteur, il y aura toujours un coin qui finira par se décoller, la le pied
deviendra vulnérable et la blessure assurée.

Rien n'est plus important que des chaussures de randonnée confortables, adaptées a votre pied. Assurez-
vous qu'elles offrent un bon maintien de la cheville, un amorti adéquat et une adhérence solide pour affronter
une variété de terrains.

Pour le choix des chaussures, plusieurs critéres doivent étre pris en compte, notamment le niveau de difficulté
du trek, le type de terrain, le besoin d'étanchéité, 'adhérence des semelles et la durabilité.

Pour une randonnée, choisissez des chaussures avec une tige moyenne a haute. Elles assurent un bon
maintien de la cheville. La semelle doit étre rigide en pli diagonale mais permettant le pli au niveau de
larticulation métatarso-phalangiennes (la partie la plus large de la chaussure) et assurant une bonne stabilité
sur les surfaces instables ou difficiles ; elle offre ainsi également un amorti supplémentaire et une absorption
optimale des chocs. Voici quelques tres bonnes marques de chaussures de trek: Merrell, Salomon, la
Sportiva, Millet et Columbia.

DES CHAUSSETTES DE QUALITE

Attention : D'excellentes chaussures de randonnée avec des chaussettes de qualité médiocre ne font pas bon
ménage

Double
eau
P Canauxde
flexion pour
éviter les plis
Bande élasthanne

de maintien sur la
voute plantaire

Investissez dans des chaussettes de randonnée en matériaux techniques qui évacuent 'humidité, évitez le
coton, qui retient 'humidité.

Plus vous portez des charges lourdes et plus vous empruntez des terrains accidentés, plus vos chaussettes
seront épaisses et renforcées.

EN CONCLUSION
Préparez-vous, préparez vos pieds

Protégez votre peau
Préparez votre matériel (Chaussures et chaussettes notamment)
Marchez a votre rythme
Hydratez vous régulierement
Mangez léger et énergétique
Emportez le nécessaire, rien que le nécessaire
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