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Sobre 0 autor

Me chamo José Gabriel P. M. Salles, sou aluno do
curso de Licenciatura em Ciéneias Bio|égicas pela
Universidade Tecno]égica Federal do Parans - Ponta

GFOSSH,

Apreciador da corric{a e da e&ucagéo, reskoi unH:Ecar
estas duas dreas distintas e produzir um E-book
interdisciplinar e potencia[mente signiFicativo sobre
a Anatomia, Evo]ugéo e Fisiologia dos pés humanos
para promover a conscientizagio em relagéo aos
cuidados (Ja sal]de e tentar demonstrar que o ser

humano nasceu para correr.

]ntrodugéo

0 pé humano é Fundamenta| para a |ocomog§0,
sustentagéo e equi|f|9ri0‘ Durante a evolugéo, 0
pé e outras estruturas passaram por vérias
transFormagées que possil?ihtaram que alguns
primatas se  tornassem bfpedes e,

posteriormente, corredores de |0nga disténcia.
Mas por que o pé humano é tdo fmportantez

Como e|e se (JiFerencia dos pés cJe outros

prl’matas‘.8

s pode

Como a corrida, uma prética ancestra

impactar a saLi(Je L\umana l’\OJE?

Introdugéo

Em conversas cotf&ianas, Filmes e seria&os,
abor&a-se o inicio da evo|ug§o humana,
en{:atizando 0 surgimento da espécie como um

anima| caga&or—co|etor.

Nessas discussﬁes, muito se Ae]oate solore 0
desenvolvimento inicial  da espécie  ser
amparado no animal caga&or-co|etor com
ferramentas de pe&ra lascada e posteriormente

p0|ida, mas e antes disso? |sso & esquecido...

Como eram as ativida&es antes Ae se tornar um
cagador-co]etorz Como & espécie obtinha
a|imentosg Sers que  sempre  usamos
instrumentos manuFaturados para a[cangar esse

propésit02

Para reﬂetir

De que Forma vocé acha que o pé humano Foi

se dhferencianclo ao Iongo do tempo‘2

Re“ita sol)re as direrengas dos pés humanos e
de outros gran&es primatas, como 0

Chimpanzé e Gori|a.

A corri&a gera Eenerfcios na saﬂde humanaz

Se sim, poderia citar a|gum2

De que Forma vocé enten&e ue a evolu o do
q q §
pé humano imquenciou no desenvo|vimento da

espéci92




Anatomia e Fisio|0gia dos pés humanos

A arquitetura comp[exa Ao pé humano consiste no
arranjo Ae vinte e seis 0ssos, trinta e trés

articu|agﬁes, doze tendf)es e dezoito mdsculos.

Ele & dividido em trés partes: o Tarso, Metatarso e
as Fa|anges ou Retropé, Meiopé e Antepé

Falanges jj 1 I
St

{ “Antepé”
0Ossos
metatarsais
J
3
 “Mediopé’
03505 tarsais 3
> “Retropé”

Fante - Gilroy (2017, p. 445) ‘

Anatomia e Fisio|0gia dos pés humanos

O Tarso:

£

0 tarso é constituido por sete 0ssos: ca[céneo,

té|us, cub()ide, cunei¥0rme |atera, intermédio e

me&ia| e 0 0SS0 navicular. Essa regido especiFica
tem como Principa| ?ungéo realizar a conexdo
estrutura| entre pé e perna, possi|9i|itando a |igag§o
entre essas partes e {:avorecendo a mo|9i|iclade.
“‘"'Ké\l?_r )
Cuneiforme by

intermédio I

Navieular L+
[

w
Cunefforme
lateral

Tuberosidade do
quinto metatarsal[V]

Cabega

T cuboide

Colo LS

Tilus o

Corpo
|

Calcanes

Tuberosidade
doaalcineo

Fonte - Adaptado de Miray (2017 p. 446)

Anatomia e Fisio|0gia dos pés humanos

Anatomia e Fisio|ogia Aos pés humanos

Cabega Cunciforme
intermédio

Cuneiforme
medial

4

\

Processo posterior Navicular

Tuberosidade
docalcineo

Cuboide Cuneiforme
lateral
Processolateralda  Proc dial d Tuberosidade d
tuberosidade do calcaneo  tuberosidade quinto metatarsal [V]

do calcaneo

Fonte - Adeptado d Milroy (2017 p. 446)
O M etatarso:

Os 08808 do metatarso, numerados Ao | ao V
carregando 0 nome c[a regiéo onde se encontram,
sdo responséveis pe|a sustentagéo no ato cla

caminhada ou corrida.

Cabega — s Falange praximal
\ dodedominimo
Metatarsal | Corpo
Metatarsal vV
Base

Fonte - Adaptado de Miroy (2017 . 46)

Cabeca Cuneiforme
intermédio
Navicular Cuneiforme
| medial
A
~ /
Metatarsal |
T,

Cuneiforme
lateral

Tuberosidade do Metatarsal
quinto metatarsal [V] v

Fonte - Adaptado de Miray (2017 5. 446)
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Anatomia e Fisio|ogia dos pés humanos 9 Anatomia e Fisio|ogia dos pés humanos
As Fa[anges Metatarsal |
As Fa|anges estdo Jispostas em cinco e em trés
divisﬁes (exceto 0 |'|é|ux, que possui duas
Fa|anges) 580 08 05508 que Formam 0s Ae&os,
Sua composicdo se disp(’)e da seguinte Forma:
Fa|ange proxima[ (conexéo entre metatarso e Falange proximaldo  Falange média  Falange distal do
dedo minimo dodedominimo  dedo minimo
Fa|ange), media| e Jista| onte - Adaptado de Milroy (2017 p. 446)
Para entendermos um pouco mais sol)re como
Falangedw.sm\
dohalux as dx{:erengas anatomicas Favoreceram a
Cabeca
Falange Falange distal do corrida e consequentemente 0
proximal { Corpo dedo minimo
do halux . ¢ . o .
Base — L Faange mediado desenvolvimento da espécie, irei te mostrar
Caber Falange proximal , . .,
o dodedominimo um ancestra| que é cons:derado Homlmdeo e
que possuiam caracteristicas anatOmicas
Farte - Adaptado de Milrey (2017 p. 446) ”1 . .
semelhantes aos pnmatas atuals e a0 mesmo
tempo grandes diFerengas.
1 12

EVUIUQEO AUS PéS kumanns

Sera’ mostrado a voce, Ieitor, um (Jos primatas
de grande porte que Faz parte (Ja |In|1a
evo|utiva (Ja I[\am|'|ia Hominidae, porém é
parecido com 0S Pongidae (Gorilas e

Chimpanzés)

Mpithecus ramidus, um primata ancestral,

esteve pela terra ké mi||'1ares de anos.

Possuiu caracteristicas anatdmicas
seme”mntes aos primatas atuais, como os

Chimpanzés e Gori|as em relagéo a disposigéo

anatOmica dos pés.

EVO|U(;§O AOS PéS humanos

Adaptado de Lickerman, 2013, . 43.




Evo|ug§0 dos pés humanos 13 Evo|ugéo dos pés humanos 1
Assim como vocd verd mais adiante, este 0 d . h
s arcos do pé humano possuem uma
ancestra| comum aos homfm‘deos possuiu um F . [d d lo {‘ F o
uncionalidade bem especitica, por sua formago
pé Eem diFerente em re|agéo ao ser humano e F . | ]9 F d N
se raz possivel uma base torte de sustentagéo,
mais seme||13nte 408 outros gran&es prfmatas | & & . h d
alavancagem durante passadas na caminhada ou
atuais. corri&a, uma caracteristica singular no
desenvolvimento da espécie.
Suas \falanges eram Bem maiores (cerca de trés
vezes), caracteristica Favoréve| para o esti[o &e
vi&a ér|90re0 e ndo corre&or, sua |oase do
, Talus
ca[canhar (Ca|céneo) é bem menos ro|9usta que Osso navicular
Cuneiformes
a encontrada no Homo sapiens, 0 que qua|iFica Metatar
uma alteragéo Favorével para corredores,
~
‘ <
Um calcanhar mais robusto possi|9|itou mais ) -
resisténcia  surgimento de |igamentos e !
Arco transverso Parte medial do Parte lateral do
. 4 arco longitudinal arco longitudinal
prmc|pa|mente a base Ao arco transversa| do pé
Vista lateral dos arcos do pé
humanoA
Torcore; Derrickson, 2022. p 262.
15 16

EVOluqéO (JOS PéS humanos

Austra|opithecus a}farensis (Lucy), um
representante um pouco mais conheci&o,
apresentava uma caracteristica muito parecida
com 08 humanos, arcos do pé presentes,

mesmo que de Forma primitiva e reduzida.

A - N L
Pl =
B\ —3

i

Hurman Australopithecus afarensis

Earls, 2021,p.15

EVO|U(;§O AOS PéS humanos

A oposigéo permanente do Ha’lux humano em
re|ag§o a outros grandes primatas, se mostra
uma alteragéo positiva se|eci0nada no

Aesenvo|vimento AS ESPéCfE.

A|ém disso, dedos mais encurtados em suas
extremidades e a presenca de arcos no pé
forneceram um arranjo estrutural favorével

para o c[ensenvo|vimento da corri&a‘

Denis BramHe e Danie[ Lieberman trouxeram
em 2004 2 teoria da caga na persisténica
como uma caracteristica cleterminante para a

evo|ugéo e preva|éncia do género Homo.




Evolugéo AOS PéS humanos

Para me”mr entendimento na evo|ugéo
compara&a Jos pés (Je Homim’deos, a seguir
vocé verd as c[hferengas dsseas relacionadas ao
Hélux e ao tamanho dos ossos dos pés de

primatas atuais em re[agéo a0s Seres |1umanos.

Centro do
ligarmento

N/ Haluxfone
compietaments
Dedos nao divergente
bem curtos |
o

) oL
(R )

Dedos mais
~aunes RV VY

1L

2

Idivergenic| \\ Q.“
\ /
\ / | V\
\_/ o
: 5 ./
Chimpanzé Gorila da montanha Humaro

Adaptado de Pugh; Heiser (2003, p. 652)

7

Evo[ugéo dos pés humanos

Essas Airerengas potencia|izam as Fung(')es e
adaptagﬁes que cada um deles possui. Humanos
830  péssimos escalando  drvores quando
compara&os aos outros grandes primatas, pois
suas caracteristicas favoreceram as corridas e

ndo o esti|o de vida ér|90reo‘

Halux

/

\ /
N/ Haluxfore
completamente
Dedos  ndo divergente
|

ivergente| \ Q\f'

\ | \ |

N4 \ )

o I N/
Chimpanzé Gorlacamonana  pman

Adaptado de Pugh; Heiser (2003, p. 652)

18




Evo|ug§o dos pés humanos 19 AP0f0 20
Os primeiros hominideos utilizaram a corri(Ja Para saloer um pouco mais solﬂre acagana
como uma (Jas principais  estratégias e persistencia assita a este VIASO:

@ roer-
Ferramentas para sol)revivéncia. N
A habilidade de percorrer |ongas distancias
posslbihtou aos ancestrais a caga na
persisténcia, perseguindo suas presas até que
e|as hiperventi]assem e ndo conseguissem mais
se |ocom0ver.
'
21 Satde e Iongevidade 122

Saljnje e Iongevidade

Segun&o a CNN, em Marqo de 2025 um a CEICIEI

trés brasileiros vive com obesidade ou sobrepeso.
No mundo esse valor passa de um bilhao de

indiw’&uos.

A situagéo no Brasi| é Ae alta gravi&a&e, visto que
68% da popu[agéo vivem com excesso Ae peso, de

HCOY(JO como At|as da obesidade.

> 4

Um a cada trés brasileiros vive com obesidade, mostra relatério
global
Dados séo do Atlas Mundial da Obesidade 2025

No ano de 2025, a UNICEF puHicou um re[atério

sobre o so|9repeso e a obesidade, em que pe|a
primeira vez na histéria do Brasil e a|guns outros
|ugares do mundo as criangas e jovens com
sobrepeso e a obesidade sdo maiores que as
criangas com &esnutrigéo. Acompanhe o relatério

a seguir:

Pela primeira vez, obesidade supera a desnutrigo globalmente entre
criangas e adolescentes em idade escolar

U a cada 10 eriangas no mundo vive com obesidade. O cendrio mundial & de
exposicio generalizada 2o marketing de alimentos ultraprocessados




Saﬂde e Iongevidade 23 Saude e Iongevidade 2%
Excesso de gordura corpora| estd diretamente A grande vantagem (Ja cumda estd no Fato (Je
|igarlo a gl’anCle parte ABS cloengas crénicas ser uma atividade barata e intrinseca no nosso
evitdveis, raramente a genética se soEressai. DNA
Ha uma alta recomendagéo dentro da comunidade . o 1
Fm uma caracteristica Unica que possxblhtou a
da sadde sobre a rea|izag§o de exercicios fisicos ccie h domi L Lo
espécie numana dominar o ambiente primitivo,
no auxilio para o tratamento de diversas Aoengas, .
se sobressamdo a outros predadores e
tais como: okesidade, hipertenséo, diabetes, t'd
competidores
disturbios a|imentares/psico|égicos entre diversas P
outras. Para vocé compreender melhor o potencia|
Hoje em dia, a corrE(Ja vem se mostrando ser uma re'acionado 3 corrida, irei te demonstrar um
boa aliada contra esses pro|j|emas. Alguns panorama com 0s Ioenenffc‘los atre|ados a ela
estu&os Endicam que a prética vigorosa (Ja corrida em mé&l'a/alta intensida&e,
pode promover a dimmuigéo das (Joengas como a
obesidade, hipertenséo, diabetes, e auxflio no
contro|e (Je (Jiversas outrasl
Sadde |ongevi(]acle 25 Sadde e |ongevi&ade 26

Bene]fl'cios Cardiovascu|ares

—> Gapacidade

Cardiorrespiratéria

o Frequéncia Cardl’aca em

repouso

L5 Dressio sanguinea
Prevengéo de Doengas Crénicas

—> Doenga Arteria| Coronariana

— Hipertenséo /\

—_— ]n{:arto

JL

Benel[‘x'cios Meta|96|icos

—> Regu|agéo da g|icose

—T > HDL

—> Gordura Gorpora|
Prevenqéo (Je Doengas Crénicas

—> Diabetes tipo 2

1T Hiper]ipidemia

—> (Obesidade /\

NG

Il




Saﬂde e |0ngevidade 27

Bene{:fcios Muscu|oesque|éticos

—> MBSSB muscu|ar

Densidade nas

extemidades

— Artrose

Prevengéo de Doengas Crénicas

—> Sarcopenia

- -

A

o Osteoporose

—> Fragili&a&e Ossea

Il

Sal]&e e Iong’evidade

BeneFl’c'tos Neuropsiquiétricos

—> Massa cerebral

-1 Fungéo Cognitiva

L5 Sintomas de depresséo e ansiedade
Prevengéo cJe Doengas Crénicas

—> Alzheimer

- -

—1—> Ansiedade 1Y

—> Depresséo /\

28

Atividades 29

Mapa conceitual

(Gostaria que vocé, ]eitor, criasse um mapa
conceitua| re]ac‘tonado a0s temas (Ja Anatomia,
Evolugéo e Fisio]ogia dos pés humanos que foram

alﬂordados até aqui.

Pesquisa dirigida

(Caso vocé néo queEra e|a|90rar um mapa, sugiro
uma pesquisa dirigida sobre as digerengas entre
0s pés dos grandes primatas da atualidade que
em seguida exponha quais sdo as diFerengas

encontradas.

Consideragﬁes gl'nais

A Evo|ug§o dos pés e a capacidade (Je correr
Iongas distﬁncias sdo denomina&ores que nos

Iigam atrajetoria evolutiva (Ja nossa espécie.

Compreencler um pouco mais sobre a evo|ugéo
(Jos pés ao |ongo (Jo tempo, possi]ﬂilitan(Jo 0
Lipedahsmo ea corri(Ja, pode Fornecer certa
relevancia no habito e incentivar a

conscientizagdo relac‘tonada a saﬂde.

A corri(Ja tem a Capacidade de ser um hébito
angu]ar, pode me”mrar outros
comportamentos acerca da sua vida, como o

sono, a|1mentag§o, disposigéo, etc.

O ser I’lumano nasceu para correr“




Curiosidades extras 3 Curiosidades extras 32
A seguir vocé encontrard algumas A seguir vocé encontrard algumas
curiosidacles curEos'{dades
etocton @ @ santiagopaesphd & m
My Foot Function
O
Qg
18 548 Gostos
©
Curiosi&ades extras 33 Rel[‘erénc'[as 34

Q womie =

BB @ NEws
O que aconteceu com

coragao de homem que
correu 366 maratonas
consecutivas

58025 Gostos
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