Hoge, lage, sportieve of geklede
schoenen, sandalen of slippers: niet alle
schoenen zijn ook goed voor ons. Welk model kiest u

voor welke activiteit? Wat zijn de voor- en de nadelen
van de populairste schoenen? En waarom? Een

[podoloog werpt een kritische biik op onze schoenkast...

cstaat er voor een voethaller
iets belangrijkers dan de voe-
ten waarmee hij zijn brood
verdient? Als de spelers van
cersteklasser Racing Genk hun veters
vastknopen voor Paul Borgions, is dat
dus in et volle besef dat het advies van
cen podoloog goud waard is! Reden ge-
noeg am hem te vragen om onze schoe-
nenkast kritisch door te lichten.

Eén doodzonde kan

geen kwaad

Lopen we eigenlijk nict beter bloots-
voets, roals onze verre voorouders?
“Dat is nict echt cen optic”, antwoordt

Paul Borgions. “Mensen verkajken zich
soms op Afrikaanse atleten die prima
prestaties neerzetien, maar die mensen
lopen al van kindsheen af blootsvoets.
De structuur van hun voeten kun je
echt niet vergelijken met dic van ons.
Omdat we al eeuwenlang schoenen
dragen - om onze voeten te bescher-
men tegen hitte, kou en scherpe voor-
werpen - zi|n er hopen spierties weg-
gekwiind die we zonder schoenen wél
zouden gebruiken, Bovendien zijn be-
ton en stenen niet ideaal om er bloots-
voets op te lopen.”

Hoewel onze voetstructuur er niet
meer voor geschikt is, zijn er nogal wat
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MBT: Masai Barefoot Technology

ojn de MBTs, de schommaelstoelachtige ron-

ding onderaan aanzet tot leuk wiebelend slappen. Ze voelen 20 verlesdelijk

aan dat nogal wat mensen de meer Geklede modellen dag in dag ult dragen.
Voordeel: "Voor mi is dit een hempeutische schoan. Mensen de hun vost
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Plastic muiltjes & la

Utopia (Wolky) of Crocs
Voardeel: “Ontworpen voor op sen
boot en daarvoor zin 2e heel handlg,
door het zachie materiaal, de venti-
latiegaatjes en de buffer die de
zachia deining van de boot opvangt”
Nadeel: “Met dit type schoen kun jo
maar beter niet lang stappen. Ze
plocian te veel in het midden en zit-
10n 1o los aan de voet. Dan ga je je
mat j@ tenen ofin vastzetien en 2o
kun je bijvoorboaid hamaertenen ont-
wikkelen, Zeker voor kinderen is dil
schoeisel af te mden”

(foto: Wolky)

mensen die binnenshuis zweren bij
blote voeten. Is dat fout?

“Als je de hele dag gaat dweilen, stof-
zuigen en rondlopen op blote voeten is
dat niet zo goed. Maar wie bijvoor
beeld de hele dag voor de computer zit
of wie ‘s avonds voor de clevisie hangt,
kan dat natuurlijk probleemloas
bhlootsvoets doen. Alles hangt ervan af
wat je met welk schoeisel doet. Uiter-
aard ral een goed functionerende voet
het blotevoetenlopen veel beter ver-
dragen dan een probleemgeval. Ge-

Zzoals normaal.

Nadeel:"Mensen dic hun voet wel nog cormect kunnen afrollen, doen dat be-
tar zelt, zonder dat hun schoen die functie overneemt. Dal is beter om hun

spieren en mobiliteit te onderhouden.” (foto: MBT)
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Ideld ga ik ervan uit dat je zowat
twintig minuten op blote voeten kunt
lopen zonder nadelige gevolgen 1e on-
dervinden”

Zoals zo vaak in het leven: overdaad
schaadi? “Vergelijk het met roken: als
je alleen maar met Nicuwiaar eens een
dikke sigaar opsteckt, betekent dat nog
niet dat je meteen alle negatieve gevol-
gen van het roken over je heen krijgt.
Maar als je veel rookt of vaak onaan-
pepast schocisel draagt, zal dat wél je
gezondheid schaden. De dagelijkse
wonde is gevaarlifker dan een zeldrame
doodzonde.”
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bels en scheve
tenen”. somt
Paul Borgions
op. “Maar niet zelden ligt
ook de corzaak van proble-
men met de wervelkolom bij
sbecht schocisel. Dat is logisch, want
mensen gaan de gebreken van bun
schoenen compenseren door een an-
dere houding aan te nemen, door op
orn andere manier ie lopen. Ze gaan
hun bekken kantclen, waardoar ook de
bovenliggende wervels zich anders
jgaan zetten. Tot in de nek kan dat ge-
volgen hebben. OF 2¢ gaan hun vocten
meer naar buiten drasien bijvoorbeeld,
zodat ook hun heapen anders belast
wornden.”
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De gezondheidsrubriek

met Phytalgic

AU! Mijn gewrichten!

Espadrilles

Voordes!: “Als de stof aan de hisl
VssLEL on 0o espadiille nist als sen
shippar gedragen word!, is het een
goed strandschoante.”
Nadeel: “Jo kurit ¢ hoogult 0on or-
s mee doen, MARs ga ar ket mee
stappen. Diar dienen 2o nisl voor™

{ioto: Simpée)

metaen dal het niet goad ks voor 8
voeten. Dal s bater dan schoenen
e slecht zijn, masar die wil comior-
tabed zittan. Of van die houten siip-

Sportie! schoantje
‘Voordesk: "Een heel goode schoen. Let op ce verstords
higlomeiuting. de manir waarop 0o Voot 5o worm van de
voul voigl En met de velers kun jo hem nog verdor nan- ‘

dat 2w goed 240 voor huh vonlen”

Hadeel: “De hak 8 1e hoog en 18
spits, hat hout te weinig Nlexibel om
e tmnen te kunnen rolien, ef s geen
heslondersteuning en hij 24 2o los dat
o M i Dt stappen 2ult vast-
Klesmuman et jo e, Te mighen!™
flota: Schod)

dat 26 voeton 2ogazeg: tabzic is een product van het oaderrocksieam |
uittetten, zodat ze later niet meer in kiassieke schoanen Puﬂ Phiythen en werd ontwikkeld om een oplos-
passan. Eiganiijk is hat juis: omgekeerd: in dis aport- sing voor alle worten gewrichisproblemen e bie-
schoonan krijgen vosten vank de ruimte die 28 in meer den. Defvmﬂ:bmalulkkmuhcnuumlhm‘u

gekiede modellen nisl krjgen” (fof: Geox) Tachtende erg: gekozen werden. |
Fink versterken de nhhnalnghcnl van et prochct door

snooren, zodat hi) helemasl parfact =
Nades|: Tk zou het neet weten| Over spormachoanen be-
‘staat het grote

-+ Gevolgen tot in de nek
Als we het piet over ans hart krijgen
om bij die Mitsende cocktailjurk lage
stappers aan te trekken en toch maar
vourt eem hoog, en elegant muiltie kie-
zen, worden we dus nict meteen naar
de hel verbannen. Wic echier voortdu-

Voetaandoeningen
Nict alleen hoge hakken zijn boos-
doeners, ook te smalle schoenen be-

zorgen podologen kopzorgen. Zo ont-
staan knobbels en scheefgrociende

mmwmmmm‘\é‘h tenen, wanrdoor _ni;l_xdd_:n chirur- — - b B vampekache oy otimmprraed

: e, P ot 5 werkstollin het voondeed op zachic wilee bust werk k¢

ten. “Eksterogen, blaren, eeh, knolbs eakelifk wordt,  ontstekingen, hinderlijke eeltvorming: = moet je een hoek van 60 4 65° kunnen rk:m. oy un‘: x
Gewrichtspiin,  shecht schoeisel kan een helehoel voet- maken. Anders gast de synchronie om maag o

foctias, schimmals an wralen”
{Wrasthon: zie ook p. 70)

Nades!: I ro'n skppers 2ie jo snel
ja baron algetskand stann, omdat jo
o voortcurend druk op uitoelent.
Anders schigten & voaten uit de
whppors als jo afelool. Geon goede
pure als jo wal varder wilt Slsppen.
En met alle schoanen die los aan
do voot zitten, raak jo makkelik

aandoeningen veroorzaken. Last but
not least maken soms hamer- of kaww-
tenen hun opwachting, als tenen 1
vaak mocten klauwen om te loszittend
schocisel aan de voct 1 houden. En dan
rwijgen we nog over alle cllende dic
lean ontstaan als we niet stabicl op onze
voeten staan en daardoor onze enkels

Basisregels voor een ver-
standige keuze
Hoge, lage, dilke, dunne en dechakken,
sportschoenen en ergonomisch lij-
kende vrijetijdeschoenen, sandalen,
laarzen,...: hoe kiest u uit het giganti-
sche aanbod het schoisel waar ww voe-
ten om smicken? Volgens Paul Boegions
zijn er een drietal basisregels die cen
verstandige selectie mogelifk maken.
Geen te hoge hakken. “Schoenen
met hakken van meer dan 2.5 centi-
meter vallen meteen al. Om de laatste
teenbeweging van een stap te maken, -

poep. g je op je tenen lopen en kantel Mat P

e je bekken en dat kan een hoop ge-
volgen hebben voor je ruggengraat
Vergelifk het met 20'n speelgoedslang
met venchillende schakele: als je er &
verdraait, heeft dat een weerslag op alle
andere.”

Onlangs beweerde eon Italizanse
wrologe dat het dragen van elegants
hoge hakken goed rou zifn voor de
beklernbodernspicren. Door het kante
len van het bekken souden die name-

Ballerina's
Voordeel: “Ballerina’s hebben plate hakkon, rijn veak
soepel aan do tenon on hebben sen stevige hislomsiu-
fing. Elegant en toch stavig dus.”
Hadeel: “Je moot! re goed uittesten. Soms
phoolen e in het middan In pliaats van aan
oo tanen "

toto. Ash)
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vosit u h binnen 3 weoken
Gemiddeld begant men na
een gebruik van 3 weken
verlichting te voelen. Voor
st besie resultaat words een
kumr van } maanden asnbe-
volen, met 3 capsubes per
dag. Veel mensen die over
pijnlife pewrichton kias.
gden en Phymlgic gebruiky
hebben. zyn hicr seer tevre-
den over en willen bet nict
HECer misscn

Phytalghe van Phythes
Enbal varirigbaar buj de spoeek
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Zorg goed voor uw gewrichten

® Doe regeimatig lichamelife ooferingon om utive
Pewrchion te voorkomen

B Houd uw gewicht in de gaten. omaat uw gewnchien

W OVETBEWEEIE MOeLen Opvangen

® En vergoat tensiotle niet om uw mitras sdere 10 jaor

® vervangen. Liw rnig 78l u hieneoor dankbasr xijnl



