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A Alexandra, mon amour.

Toi qui marches a mes cbdtés, pas aprés pas, sur le
chemin de la vie. Tu es mon point d’équilibre, mon
ancrage, et I’élan qui rend chaque pas plus léger.

A nos enfants, vous étes la promesse de demain, et
la tendresse de ces instants ou vos petites mains ont
cherché les nétres pour faire vos premiers pas.

Et a Penny, notre fidele amie a quatre pattes, tou-
jours partante pour une promenade.
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Introduction

ienvenue ! En ouvrant ce livre, vous avez peut-

étre été tenté de débuter par les astuces, exer-

cices ou conseils sur les soins des pieds. Je vous
félicite de commencer par cette partie car c’est pour
moi la plus importante. Vous allez prendre conscience
gue nos pieds sont des héros méconnus de notre quo-
tidien et je vais vous présenter leurs super-pouvoirs...

Je ne peux pas commencer ce livre avant de vous
faire un aveu dont j’ai un peu honte mais qui va peut-
étre vous rassurer. Bien que podologue, il m’aura fallu
pas loin de 8 années de pratique, plus de 25000 consul-
tations et la lecture de dizaines d’articles scientifiques
pour comprendre I'importance de ce geste aussi simple
et anodin : marcher.

Lors de mes études, on m’a décrit un pied en fonc-
tionnement, le réle de chaque os, muscle et ligament
pour se déplacer d’'un point A a un point B. Mais on ne
m’a jamais appris a quoi sert la marche, quels sont ses
effets sur le corps et s’il est possible de s’en passer ?
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Prenez soin de vos pieds

Pour comprendre le rbéle d’une piéce dans une
machine (comme le pied dans le corps humain), la
méthode la plus simple est de la retirer et de voir les
effets que ca produit. Si je retire le radiateur d’une voi-
ture, elle surchauffe... Ah ! Le radiateur permet donc de
refroidir. Trés bien, alors selon le modéle de cette expé-
rience, il suffirait de retirer la marche a un humain pour
connaitre son utilité. La différence, et vous allez le voir
tout au long du livre, c’est que la marche n’a pas qu’UN
réle. Elle est la base d’un corps et d’'un esprit en bonne
santé.

Si vous pensez que marcher est un simple moyen
de locomotion et que vous pourriez vous en passer, je
VOus préviens, ce qui va suivre risque de vous sur-
prendre ! Alors restez bien avec moi...

Je suis trés heureux car depuis toutes ces années,
je soigne des pieds et jJadore ca. Mais aujourd’hui, je
vais pouvoir soigner des gens; car Si vous prenez
conscience de I'importance d’'une marche quotidienne
et que vous la mettez en pratique, je peux vous assurer
que vous gagnerez des années de vie en bonne santé.



PARTIEL

Marcher,
c’'estla base
d'une bonne
santé
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| CHAPITRELS

Une histoire

de pied:
promenade

a travers le temps

la place gu’elle mérite, c’est-a-dire au centre de

'activité et du développement humain, j'ai choisi
de parler de quelque chose gue nous partageons car
nous sommes tous, au fond, de lointains cousins.

P our nous mettre en jambes et redonner a la marche
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Marcher, c’est la base d’'une bonne santé

Les origines de la marche :
les premiers hominidés
aaaad

Parfois, un bon dessin vaut mieux que de long dis-
cours. Alors voici une frise chronologique de nos
ancétres se redressant pour la premiere fois, explorant
le monde et évoluant jusqu’a notre forme actuelle.

(1) (2] (3] 0O 600

@ Australopitheque (environ 4 millions d’années
avant notre ere) : les premiers hominidés bipedes dont
Lucy, 'un des spécimens les plus célebres.

@ Homo habilis (environ 2,8 millions d’années avant

notre ére) : les premiers représentants du genre Homo,
capables de fabriquer des outils simples en pierre.

© Homo erectus (environ 1,9 million d’années avant
notre ére) : maitrise du feu et fabrication d’outils plus
sophistiqués.

O Homo sapiens (environ 300000 ans avant notre
ere) : apparition de notre espéce actuelle.

@ Les plus anciennes chaussures retrouvées (envi-

ron 10 000 ans avant notre ére) dans une grotte de Fort
Rock dans I'Oregon, aux Etats-Unis.



lls vous portent, vous soutiennent, encaissent chaque choc... et pourtant, vous
les oubliez. Silencieux, souvent négligés, vos pieds endurent sans broncher les
exigences de votre quotidien. Mais que se passe-t-il lorsqu'ils tirent la sonnette
dalarme ?

Dans Prenez soin de vos pieds, Pierre Schlienger, podologue passionné et
créateur du meédia , leve le voile sur ces héros discrets. Fort de plus de
25 000 consultations, il vous transmet avec clarté, humour et bienveillance tout
ce qu'il a appris : anecdotes, découvertes étonnantes et conseils pratiques pour
bichonner vos pieds... enfin comme ils le méritent.

Ce livre vous permettra de :

Découvrir Uhistoire fascinante et la mécanique de vos pieds, véritables
chefs-d'ceuvre d'ingéniosité biologique.

Comprendre leur role central dans Uéquilibre de votre corps... et
méme de votre esprit.

Identifier et traiter les petits soucis avant qu'ils ne deviennent de vrais
problemes.

Adopter des gestes simples et efficaces a appliquer au quotidien, pour
toute la famille.

Un guide vivant, accessible et éclairant qui pourrait bien changer votre fagon de
marcher... et de penser vos pieds.

Retrouvez des conseils en ligne via les OR codes intégrés dans le livre.

Prenes, soin de vos pieds comme ilg le méritent !

. Pierre Schlienger est Pédicure-Podologue et fondateur du média Allopodo. Expert passionné
. de podologie, c'est & travers les réseaux sociaux qu'il sest fait connaitre en sefforgant tous les
jours de démystifier et de vulgariser la santé des pieds. Il est membre de la société frangaise

. de podologie.

f

@ https://youtube.com/@allopodo
www.allopodo.com
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