
You want to enjoy your walking experience and blisters can keep 

you from staying active.  Following are suggestions on how to avoid 

them: 

 If you take new shoes out for a long walk, you may get a blister.  

Build up your mileage & speed in each pair of shoes. 

 Have a finger’s width of length between the end of your toes 

and the end of your shoes to allow your feet to expand while walking. 

 You are adding extra blister causing friction if your feet are sliding back & 

forth in your shoes. 

 Socks need to keep moisture away from your feet.  Cotton retains your  

foot sweat.  Double‐layer socks may prevent friction on the foot itself.     

Experiment to maintain proper fit of your shoe.  Review where you are currently experiencing      

blisters & identify if the sock seam is the cause. 

 Keep your feet dry.  Plain old corn starch, baby powder or talcum  powder all work well.   

 If you already have blisters cover them.  A simple adhesive bandage may be enough.  Most            

importantly, identify the cause! 

 Calluses are your friends.  Toughen your feet but not too much, especially on your heels where    

you can develop cracks. 

Week 10 ‐ Preventing Blisters 
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