


Uma boa parte da população sofre com 
dores nos pés, e isso pode se tornar um 
grande incomodo. Usar sapatos apertados 
o dia todo pode gerar calos, bolhas e até a 
temida joanete. Essa deformidade no pé afeta 
dez vezes mais mulheres do que os homens. 
A joanete causa dor e muito desconforto. 

É exatamente sobre isso que vamos falar 
nesse guia, como ocorre o joanete,  quais os 
cuidados, como evitar e quais os melhores 
tipos de sapatos para quem sofre com essa 
deformidade no pé.

Lembrando que esse guia não substitui 
o aconselhamento médico. Somente um 
especialista poderá analisar um problema 
no pé e orientar a melhor forma de cuidado 
e tratamento. Sempre consulte o seu médico 
para cuidar da saúde do seu pé de maneira 
adequada.

Saúde do pé – Um Guia sobre Joanete
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O que é o joanete?

Inicialmente precisamos entender como 
acontece o joanete, que nada mais é que 
uma alteração óssea na região do dedão. O 
nome oficial desse desvio é Hálux valgo e, 
diferentemente do que se acredita, não é um 
osso que cresceu ou surgiu no pé, é um desvio 
do osso do dedão que gera uma deformidade 
naquela região. 

O joanete surge principalmente por 
predisposição genética, doenças já 
existentes ou anatomia do pé, mas o uso de 
calçados apertados, em especial os de salto 
alto e bico fino, que exercem muita pressão 
no pé, podem ajudar no aparecimento dessa 
deformidade, além de agravar as dores e o 
desconforto. 

Quais sapatos pioram o joanete?

Como já falado, os sapatos de salto alto e bico 
fino são os grandes inimigos do joanete. O 
bico fino aperta os dedos do pé e, em alguns 
casos, empurra o dedão no sentido dos outros 
dedos causando a curvatura que pode gerar 
o joanete. 

No caso dos sapatos de salto alto, eles fazem 
com que o peso do corpo passe para a ponta 
dos pés, causando pressão sobre o dedão e 
o eventual deslocamento do osso. 

Sapatos apertados também devem ser 
evitados. Na hora de comprar um sapato novo 
esqueça aquela ideia que depois de um tempo 
ele vai “lacear”, o tênis ou sapato deve estar 
completamente confortável no momento da 
compra. 



A dica mais importante é usar sempre um 
calçado confortável e adequado ao tamanho 
do seu pé. A ponta do calçado deve ser larga 
e com espaçamento para os dedos, além de 
macia. 

Os saltos não devem ser muito altos, no 
máximo 3cm, e os sapatos devem ser 
feitos com materiais flexíveis. 

Troque os sapatos diariamente, isso evita que 
ocorra atrito em pontos específicos do pé de 
forma prolongada. 

O joanete deve ser tratado desde 
os primeiros sintomas para evitar 
maiores complicações, em último caso 
somente uma cirurgia poderá corrigir a 
deformidade. 

Somente um médico poderá analisar cada 
caso e orientar a melhor forma de tratamento. 
Ele poderá diagnosticar o joanete e realizar 
todos os exames necessários para identificar 
a causa e a gravidade do desvio. 

Dicas para evitar o joanete



Para quem sofre com joanete, o 
ideal é escolher sapatos largos 
e que não exerçam pressão na 
região dos dedos. O conforto é 
a principal característica que se 
deve buscar em um calçado. 

Se o sapato doer ou apertar, 
descarte. O tênis ou sapato deve 
servir bem na hora em que é 
experimentado pela primeira vez. 
Devem ser anatômicos e garantir um 
bom suporte para a caminhada. 
O calçado deve permitir que as 
atividades diárias sejam feitas 
sem sofrimento, prezando pela 
qualidade de vida. 

Existem sapatos desenvolvidos 
especialmente para quem sofre com 
o joanete, alguns possuem um material 
flexível na parte lateral posicionado 
para moldar-se ao joanete e dar mais 
conforto aos pés. 

O horário da compra também 
interfere na escolha, é 
recomendado que a compra de 
um calçado novo seja feita no fim 
da tarde, quando os pés costumam 
inchar. Assim, se o sapato gerar 
qualquer desconforto no momento 
da compra, é improvável que ele 
seja ideal para o uso.  É importante 
também provar os dois pés e andar 
um pouco na loja, sentindo bem o 
calçado. 

Se for realizar a compra pela internet siga a 
mesma orientação, quando o tênis chegar 

prove no final da tarde e ande um pouco 
pela casa, em caso de desconforto 
não hesite em trocar.

Para caminhar e usar no dia-a-dia, 
os tênis são os mais recomendados 
pelo conforto que trazem. Procure por 
modelos largos e, de preferência, sem 
costura que se adaptam bem ao pé. 

Resumindo o que falamos nesse guia: o 
conforto do seu pé e o sapato adequado são 
os principais pontos para evitar o joanete.

Esperamos que nossas dicas tenham 
ajudado de alguma forma e lembre-
se, procure sempre um médico para 
cuidar da saúde do seu pé, somente 
um especialista poderá indicar as 
melhores opções de tratamento e 
calçado para cada caso. 

Não esqueça de curtir a nossa página 
no Facebook e seguir nosso perfil no 
Instagram para ficar por dentro das 
nossas novidades.

Até a próxima!

Calçados recomendados



Obrigado pelo seu interesse no conteúdo da Space Tennis. 
Fique por dentro de todas as nossas novidades através da 
nossa loja e redes sociais. Acesse abaixo

A SPACE TENNIS faz parte do grupo empresarial A PRINCIPAL CALÇADOS 
sediada na cidade de Ribeirão Preto-SP desde 1987.
 
A PRINCIPAL CALÇADOS é uma distribuidora que comercializa no atacado 
as grandes marcas de tênis.
 
A SPACE TENNIS encontra-se no mercado há 10 anos. Seu e-comerce 
comercializa no varejo as marcas de tênis Adidas, Asics, Fila, Mizuno, Nike, 
Olympikus, Topper e Umbro, com atendimento em todo o território nacional. 
Qualidade, bom gosto e atendimento de excelência são itens fundamentais 
entre os produtos e serviços oferecidos pela Space Tennis.
 
Pensando no incentivo do esporte nacional, oferece apoio e patrocina alguns 
atletas amadores, em corridas oficiais praticadas em todo o Brasil.
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