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&8 Qui sommes nous?

Bienvenue dans lunivers Santé Pied

Je suis Jahan, fondatrice de Santé Pied, et clest avec une
grande joie que je partage avec vous notre passion pour la
santé et le bien-étre des pieds. Cette aventure est née de mon
propre parcours face & des problémes podologiques qui mont
révélé & quel point nos pieds, souvent négligés, sont en réalité
les fondations de tout notre corps. Lorsquiils souffrent, cest
notre mobilité, notre équilibre et notre confort de vie qui en
sont affectés.

Avec Santé Pied, jai voulu créer bien plus quune marque : une
véritable solution pour aider chacun & prendre soin de ses
pieds au quotidien. Nos produits sont congus en collaboration
avec des podologues et allient innovation, qualité et simplicitg,
afin dapporter des réponses concrétes aux besoins de tous.
Mon objectif est aussi de rassembler une communauté
bienveillante autour de la santé des pieds, ou chacun peut
trouver conseils, soutien et inspiration. Que vous soyez
professionnel de santé ou simplement en quéte de confort,
vous trouverez dans nos gammes des alligs fiables pour
retrouver des pieds plus sains et plus heureux.

Avec gratitude,
Jahan

et
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@ Pourquoi utiliser des
écarteurs d'orteils ?

Nos pieds devraient étre libres et mobiles, mais les chaussures
modernes les compriment et les déforment. Cela entraine
douleurs, perte de mobilité et pathologies comme Ihallux
valgus ou aponévrosite plantaire. Ces déséquilibres touchent
tout le corps, car une mauvaise base peut aussi affecter la
posture, la marche et les articulations.

Les écarteurs redonnent & chaque orteil sa place naturelle. En
réalignant le pied, ils améliorent léquilibre, renforcent les
muscles et soulagent les tensions. Cest une solution douce qui
corrige certaines déformations tout en prévenant les
déséquilibres futurs.
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& Les bienfaits des
A écarteurs d'orteils

Le premier bienfait des écarteurs est de restaurer I'alignement
naturel du pied. En redonnant & chaque orteil sa place, ils
corrigent progressivement les déséquilibres causés par les
chaussures étroites, améliorant ainsi la posture, la stabilité et la
solidité de lappui.

Un autre bienfait essentiel est le

soulagement des douleurs. En

—= réduisant la pression sur les

zones sensibles comme le gros
orteil ou lavant-pied, les
écarteurs limitent les
inflammations, diminuent les
frottements et apportent un
confort durable au quotidien.

lls améliorent aussi la circulation
sanguine. En libérant lavant-
pied de la compression, ils
favorisent une meilleure irrigation
des tissus, détendent le pied et
accélérent la récupération
apres l'effort ou une journée

debout.

Découvrez les études récentes sur les écarteurs d'orteils .
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i@ Les bienfaits des
écarteurs d'orteils

Un autre bienfait souvent méconnu est le renforcement

musculaire. En ouvrant les orteils et en sollicitant les muscles
intrinseques du pied, les écarteurs stimulent des zones qui sont
généralement peu actives. Avec le temps, cela contribue &
développer un pied plus fort, plus mobile et capable de mieux
soutenir la volte plantaire, réduisant ainsi la dépendance aux
semelles ou aux chaussures trop rigides.

Les écarteurs ne sont pas quun outil de confort, ils participent
aussi & la correction progressive des déformations. En
réalignant les orteils, ils limitent [évolution de Ihallux valgus, du
quintus varus ou des orteils en griffe. Associés & des exercices
adaptés, ils rétablissent une meilleure biomécanique et offrent
une solution naturelle pour agir sur la cause des problémes.

eltf:
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i@ Les bienfaits des
écarteurs d'orteils

Bk

Les écarteurs d'orteils offrent un vrai bien-étre au quotidien. En

libérant lavant-pied, ils détendent les orteils et réduisent les
tensions aprés une journée dans des chaussures serrées.
Beaucoup ressentent une meilleure aisance pour marcher,
pratiquer une activité douce ou simplement se reposer. Utilisés
régulierement, ils deviennent un rituel simple qui améliore
durablement le confort de chaque pas.

Les écarteurs sont aussi un outil de prévention. Méme sans
pathologie, leur usage régulier entretient la souplesse, préserve
la mobilité et limite les risques de déformations. Un geste
simple et accessible pour garder des pieds sains et
confortables sur le long terme.
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fﬁ% Comment débuter
avec vos écarteurs 7

Commencer avec des écarteurs
dorteils demande de la
progressivité. Portez-les dabord 15
minutes par jour, puis augmentez
progressivement le temps selon votre
confort. Le plus important est
d'écouter vos sensations et de retirer

les écarteurs si une géne apparait.

Au début, privilégiez un usage au repos, assis ou & la maison.
Une fois habitug, vous pourrez les intégrer dans des activités
comme la marche, le yoga ou des exercices de mobilité.
Cette adaptation douce permet aux muscles et aux
articulations de shabituer naturellement.

Pour de meilleurs résultats, associez leur utilisation & de bonnes
habitudes quotidiennes : chaussures & Iavant-pied large,
exercices de renforcement et soins réguliers des pieds. Avec
patience et constance, les écarteurs deviennent un allié
essentiel pour retrouver confort et mobilité.
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& Les différents
L

modeles Santé Pied

Les écarteurs souples
Les écarteurs souples Santé Pied sont parfaits pour débuter.
Leur silicone médical doux offre un écartement agréable qui

détend les pieds et redonne de la mobilité aux orteils. Utilisés
surtout & la maison, ils aident & relécher les tensions et &
retrouver un confort naturel aprés une journée dans des

chqussures serrées.

Les écarteurs ajustables
Les ajustables permettent une action plus ciblée. Leur
conception modulable aide & corriger des déformations
comme l'hallux valgus tout en sadaptant & chaque pied. lls
peuvent étre portés au repos ou dans certaines chaussures
avec un avant pied large, ce qui en fait une solution
polyvalente pour allier confort et correction progressive.

atl.,
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NOS ECARTEURS  ©P

Nous proposons un pack qui réunit les deux types
d'écarteurs, afin d'adapter leur utilisation a chaque
moment de la journée, disponible sur www.santepied.com

AJUSTABLES

Ecart modéré : |deal pour
orteils tres deformes ou serrés
ou pour sportifs.

Facile a mettre : glissez-les

sur 3 orteils. Simplicite assuree.

Personnalisables : ajustez-les
selon vos pieds, Consultez
notre guide d'utilisation.

Se porte en intérieur et
extérieur lors d'activites
sportives

Durabilité accrue grace au
silicone rigide.

Utilisables pieds nus, avec
chaussettes a orteils ou dans
chaussures souples.

Tailles :

S (pointure 34-38)
M (pointure 39-45)
L (pointure +46)

SOUPLES

Ecart optimal : sépare
efficacement tous les orteils.

Accroche optimale : eépouse
chaque orteil, stable lors de la
marche

Matiére douce ultra-confortable.

Port idéal en intérieur pieds
nus

Ecart plus important.

Idéal pour ceux qui s'initient
aux bienfaits des écarteurs,
sans avoir des orteils trop
serres

Tailles :
M (pointure 34-44)
L {pointure +45)

DEUX MODELES COMPLEMENTAIRES

Les deux modeles d'écarteurs se completent
selon vos activités et usages. Optez pour les deux

et alternez selon vos besoins.

altls,
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@ Nos packs complets
» Santé Pied

Le pack Hallux Valgus
Le pack Hallux Valgus sadresse aux personnes qui souhaitent
limiter la progression de la déformation et soulager les douleurs

2

liges & l'oignon. Il contient un écarteur ajustable congu en
collaboration avec un podologue, une paire de chaussettes &
orteils pour favoriser 'alignement au quotidien, une balle de
massage et un élastique de renforcement. Gréce & cette
combinaison, le gros orteil est soulagé tandis que les muscles et
les tissus gagnent en souplesse et en stabilité.

el
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@ Nos packs complets
» Santé Pied

Le pack Aponévrosite plantaire
Le pack Aponévrosite plantaire a été concu pour soulager les
douleurs sous le talon et redonner de la mobilité au pied. Il
réunit plusieurs outils complémentaires : des écarteurs souples
pour réaligner et détendre, une balle de massage pour libérer
les tensions, un élastique pour renforcer les muscles, et IEqui-
Pied pour travailler la mobilité et 'équilibre. Utilisés ensemble,
ces accessoires offrent une routine simple et progressive qui
aide & réduire la tension sur le fascia plantaire, & améliorer la
circulation et & accélérer la récupération.

t
4
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kv Astuces et erreurs a
eviter

LJ

b‘

Pour profiter pleinement des bienfaits des écarteurs dorteils, la
régle la plus importante est la progressivité. Commencez
toujours par de courtes périodes, puis augmentez le temps
diutilisation selon vos sensations. Vouloir aller trop vite peut
provoquer une géne inutile et ralentir les progrés.

Il est également essentiel de ne pas porter vos écarteurs dans
des chaussures étroites. L'avant-pied doit avoir suffisamment
de place pour que les orteils puissent s'étaler naturellement.
Privilégiez donc les chaussures & boite large ou utilisez-les pieds
nus & la maison pour de meilleurs résultats.

atl.,
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&> Astuces et erreurs a
/ V4 °

eviter

Une autre erreur courante est de penser que les écarteurs

suffisent & eux seuls. Ils sont tres efficaces, mais leur action est

renforcée lorsquiils sont associés & des exercices de
renforcement & des étirements et & de bonnes habitudes de
chaussage. On en montre régulierement sur notre page
instagram esantepied. En combinant ces pratiques, vous
donnerez & vos pieds toutes les chances de retrouver force,
mobilité et confort.

Enfin, évitez de dormir avec vos écarteurs. La circulation
sanguine pourrait étre compromise durant la nuit, et l'objectif
est avant tout de les utiliser en mouvement ou lors de moments
de détente consciente. Mieux vaut privilégier des sessions
régulieres en journée pour des résultats durables et sans risque.

eltf:
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¢~ Foire aux questions

Est-ce que les écarteurs corrigent vraiment les
déformations ?

Les écarteurs ne corrigent pas tout seuls une déformation déja
avancée, mais utilisés régulisrement, ils peuvent avoir un effet
réel. En réalignant doucement les orteils, ils aident & limiter
l'évolution d'un hallux valgus, dorteils en griffe ou dun quintus
varus. Leur efficacité est renforcée lorsquils sont associés & des
exercices de mobilité et de renforcement, ainsi qua des
chaussures adaptées. lls ne sont donc pas une solution miracle,
mais un outil précieux pour corriger progressivement et prévenir
laggravation des déséquilibres.
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" Foire aux questions

[ A qui sont-ils destinés ? ]

Les écarteurs dorteils sadressent & un large public. Ils peuvent
étre utilisés en prévention, pour entretenir la mobilité et garder
des pieds souples et fonctionnels au quotidien. Ils sont
également trés utiles en accompagnement, lorsque des
douleurs, des tensions ou des déformations comme lhallux
valgus ou les orteils en griffe sont déja présentes. Les sportifs y
trouvent un moyen d'améliorer leurs appuis et de réduire le
risque de blessures, tandis que les personnes qui passent de
longues heures debout ou en chaussures serrées profitent dun
soulagement bienvenu. Enfin, ils conviennent aussi & toute
personne simplement soucieuse de préserver le confort et la
santé de ses pieds sur le long terme.
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" Foire aux questions

[ Doit-on les utiliser uniquement pieds nus ? ]

Lidéal est de porter les écarteurs pieds nus, car cela permet
aux orteils de sécarter librement et de stimuler directement les
muscles et la sensibilité du pied. Cependant, ils peuvent aussi
étre utilisés avec des chaussettes fines ou des chaussettes &
orteils, & condition que l'avant-pied ne soit pas comprimé. Le
plus important est que les orteils aient suffisamment d'espace
pour retrouver leur position naturelle. En revanche, il vaut mieux
éviter les chaussettes serrées ou les collants qui annuleraient les
bénéfices de I'écartement.
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" Foire aux questions

[ Peut-on les porter dans des chaussures ? ]

Tout dépend du type de chaussures. Les chaussures classiques,
souvent étroites & Iavant, ne laissent pas assez de place pour
que les orteils sécartent correctement. Dans ce cas, porter des
écarteurs serait inconfortable et méme contre-productif. En
revanche, dans des chaussures & avant-pied large (dites “wide
toe box” ou chaussures minimalistes), lespace est suffisant pour
accueillir les écarteurs et permettre aux orteils de rester bien
positionnés. Clest une excellente fagon de prolonger leur
utilisation en dehors de la maison, notamment pour marcher ou
pratiquer des activités physiques douces.

(AR
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& Foire aux questions

[ Peut-on dormir avec les écarteurs ? ]

Il n'est pas conseillé de dormir avec les écarteurs dorteils.
Pendant la nuit, le corps reste immobile pendant plusieurs
heures et la compression continue peut géner la circulation
sanguine. De plus, l'objectif principal des écarteurs est de
réentrainer le pied en mouvement, que ce soit en marchant, en
pratiquant des exercices ou simplement lors de vos activités
quotidiennes. Pour obtenir de meilleurs résultats, il vaut mieux les
utiliser régulierement en journée, sur de courtes périodes au
départ puis de plus en plus longtemps selon vos sensations. Leur
action sera alors plus efficace, plus naturelle et sans risque
dinconfort nocturne.

eltf:
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2_’ Foire aux questions

[ A quelle fréquence faut-il les porter ? ]

La fréquence dépend surtout de votre confort et de votre
expérience avec les écarteurs. Lorsque l'on débute, quelques
minutes par jour suffisent, puis le temps peut étre augmenté
progressivement jusqu'a une ou deux heures quotidiennes.
Limportant est de rester régulier : une utilisation courte mais
fréquente apporte de meilleurs résultats quun port prolongé
mais occasionnel. Avec [habitude, ils peuvent facilement
sintégrer & vos moments de détente ou méme & certaines
activités douces comme la marche ou le yoga.

[ JALE
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Retrouver des pieds
libres et en santé

Prendre soin de ses pieds, c’est prendre soin de tout son corps.
Trop souvent négligés ou comprimés dans des chaussures

%0}
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inadaptées, ils retrouvent gréice aux écarteurs leur alignement,
leur mobilité et leur role naturel de base solide pour notre
équilibre.

Les écarteurs d'orteils Santé Pied ne sont pas une solution
miracle, mais un outil simple, efficace et accessible qui, utilisé
régulierement, transforme le confort du quotidien. Associés & de
bonnes habitudes de chaussage, & quelques exercices de
renforcement et & des moments de détente, ils deviennent un
véritable allié pour des pieds plus forts, plus libres et sans
douleur.

Tu as maintenant toutes les clés en main
pour prendre soin de tes pieds et retrouver
confort et liberté. Les écarteurs dorteils
sont un petit geste, mais ils peuvent faire
une grande différence dans ton quotidien.
Alors n‘attends plus : intégre-les & ta
routine, ressens les bienfaits pas & pas et
avance vers des pieds plus sains et plus
heureux.

Et si tu as la moindre question, nous serons
ravis déchanger avec toi sur Instagram

esantepied ou directement via notre site
www.santepied.com
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