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Descalco
S|m ou NAo?
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°°' Fortalece os pés - musculos e

Afinal, o que serd mais benéfico para o articulacdes mais fortes;

desenvolvimento: andar descalco ou .o
com sapatos? ' Desenvolve a coordenacdo e

equilibrio - ajuda no controlo dos
movimentos;
Anclar descaleo & natural, e ot t
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‘® Promove o crescimento natural e
sauddvel dos pés;

Descalco, sim ou ndo? | Boletim Informativo | Janeiro 2026 | Edicdio 34

"Sensacoes tateis e sensoriais - o
contacto com diferentes superficies
ajuda no desenvolvimento sensorial;

«*%0 o - ~

‘® Previne certas infecoes — o calor,
suor e sapatos fechados podem
favorecer o crescimento de fungos,
algo menos provdavel quando se opdc
descalco.
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@ & MITOS E VERDADES

Andar descalco deixa a crianca doente. Se passa o dia a tentar calcar o seu
(X Mito. As doengas ndo sd@o causadas filho, pode ficar descansado. Em casa, é

por andar descalco, mas sim por virus €  positivo que a crianga ande descalca.
bactérias.

Quando estd frio, as meias

Andar _ descalco ajuda no antiderrapantes s&o a melhor op¢do,
desenvolvimento. em vez dos sapatos.

) Verdade. Estimula o equilibrio, a
coordenacdo motora e o fortalecimento

muscular Pis livves & sem sapatos,
As criancas devem andar sempre O“W’S MALS fOWA @W%!

calcadas.
X Mito. Em ambientes seguros, andar
descalco é benéfico e recomendado.
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O contacto com diferentes superficies
é importante.

@ Verdade. Relva, areia, chdo liso,
tapetes, entre outros, ajudam no
desenvolvimento sensorial.

Andar descalco pode ser perigoso.
@Verdode. Em locais sujos, com objetos
cortantes ou escorregadios a supervisdo
é essencial.

Meias substituem o andar descalco.
@Mito. Meias escorregadias podem
aumentar o risco de quedas, prefira
meias antiderrapantes.

Centro Comunitdrio de Tires * Instituto dos Afetos « Rua Principal do Alto do Espargal - Caparide ¢ 2785-046 S. Domingos de Rana

Tel. 21 464 78 71 « Fax. 21 464 78 76 » www.cctires.org ¢ E-mail: institutoafetos@cctires.org 2/3



<
N
©]
O
=2
e
L
\O
N
o
N
o
=
]
=
[©]
=
o
=
=
o]
S
=
o
[t
s
£
=
9
o
m
o-
(©]
O
<
=2
(¢]
£
2]
o
e
o]
19
n
]
@]

O uso de sapatos ndo € totalmente @
errado.
Na fase inicial da marcha, quando
ainda é instdvel, o calcado pode ser
um apoio Util.

No entanto, apds essa etapa, andar
descalco é geralmente mais benéfico,
pelos motivos apresentados.
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USO ADEQUADO DE SAPATOS

Ndo herdar sapatos - cada bebé
deve ter os seus proprios sapatos,
para que possa moldd-los ao seu pé.
Se o calcado ndo for confortdvel, o
bebé normalmente mostra
desconforto;

Tamanho adequado - sapatos muito
pequenos podem apertar e deformar
os dedos, enquanto sapatos muito
grandes dificultam o equilibrio;

Forma e design - devem
acompanhar a forma do pé, com
espaco suficiente para os dedos e
ponta arredondada. Evitar sapatos
pontiagudos ou estreitos;
Flexibilidade - a sola deve ser
flexivel, permitindo o movimento
natural do pé e fortalecendo os
musculos. Sapatos rigidos podem
prejudicar a marcha;

Material respirdvel - devem permitir
a ventilacdo, evitando humidade e
problemas de pele.
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https://www.nature.com/articles/s41598-017-07868-4#auth-Karsten-Hollander-Aff1
https://www.nature.com/srep

