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Gesundheitsschuhe unterstiitzen FiiRe und Muskeln

Gesundes Gehen mit den
richtigen Schuhen

Wer téglich 10000 Schritte geht, senkt das Risiko,
eine koronare Herzerkrankung zu entwickeln, um die
Halfte. Leichter fallt das Gehen mit dem richtigen
Schuhwerk. Gesundheitsschuhe entlasten den Fuf3
und sorgen flr schmerzfreie Spaziergange. Spezielle
Modelle kdnnen zudem noch wie ein Muskeltraining

wirken.

riher war das Gehen
Weiterer Strecken noch

selbstverstandlich. Bis
zu 20 Kilometer pro Tag legten
die Menschen vor 100 Jahren
bei ihren alltaglichen Erledi-
gungen zuriick. Heute kommt
das Gehen immer seltener im
Tagesablauf vor. Wer im Biiro
arbeitet, eher den Lift nimmt
und zur Arbeit fahrt, kommt
durchschnittlich nur noch auf
800 bis 2000 Schritte pro Tag,
so die Ergebnisse sportmedi-
zinischer Studien. Und noch
ein weiterer Grund schreckt
so manchen vom Gehen ab:
Schmerzen in FiiBen, Beinen
oder Rucken.

Der richtige Schuh macht
den Unterschied

Schmerzen missen nicht sein
und sollten so schnell wie mdg-
lich &rztlich abgeklart werden.
Bei Beschwerden, die auf eine
ungunstige FuBanatomie zu-
rickzufuhren sind, helfen or-
thopédische Einlagen, die den
Ful3 unterstiitzen. Aber auch
flr Menschen mit gesunden
FlRen, die mehr gehen moch-
ten, gilt: Gesundes Gehen fangt
bei den richtigen Schuhen an.

Doch welcher Schuhist nun der
richtige? FUr Spaziergénger eig-
nen sich Jogging-Schuhe nur
bedingt. Denn diese zielen vor
allem darauf ab, den Fuf3 beim
Laufen zu stabilisieren und den
Aufprall der Ferse abzuddmp-
fen. Der Sprung entféllt jedoch
beim (sportlichen) Gehen.
Hier befindet sich immer nur

Von Ulrike Arlt

ein Bein in der Luft, das andere
am Boden, sodass das Aufset-
zen des FuBes viel sanfter von-
statten geht. Beim Gehen sollte
der Schuh also eher die natrli-
che Abrollbewegung unterstit-
zen sowie vor allem gut sitzen —
nicht rutschen oder Druckstel-
len ausbilden. Wer keine Ein-
lagen bendtigt, kann auf ein
vorgefertigtes FuBbett zuriick-
greifen, welche das FuRgewdlbe
sanft unterstutzt.

Muskeltraining durch
gewolbte Sohle

Ein Gesundheitsschuh aus dem
Sanitétshaus oder orthopéadi-
schen Fachgeschaft unterstiitzt
das gesunde Gehen. Mehr
noch — manche Modelle ver-
fligen Uber eine so ausgekliigel-
te Technik, dass sie den Geher
nicht nur vor Schmerzen und
Uberbeanspruchung schiitzen,
sondern wie ein kleines Fit-
nessstudio wirken. Diese be-
sondere Art von Gesundheits-
schuhen (etwa von MBT oder
Chung Shi) verfiigt tber eine
abgerundete (konvex gewdlbte)
Sohle, mit der nur ein Teil des
FuRes auf dem Boden aufliegt
—auf diese Weise wird das Bar-
fuBgehen auf weichem Unter-
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grund imitiert. Es entsteht eine
leichte Instabilitét, die fir einen
zusétzlichen Trainingseffekt
sorgt. Denn um diese Instabi-
litat auszugleichen, missen die
Muskeln von Beinen, Ricken
und Bauch beim Gehen mehr
angespannt werden. Medizi-
nische Untersuchungen haben
herausgefunden, dass man mit
diesen Schuhen ein aufrechte-
res Gangbild entwickelt — mit
positivem Effekt auf den Hal-
teapparat. Kraftige, trainierte
Muskeln schiitzen Gelenke und
Knochen, Knie- und Riicken-
schmerzen kdénnen reduziert
werden. Sogar in stehenden Be-
rufen haben diese Schuhe einen
Effekt: Schon das Wippen auf
der Sohle trainiert die Muskeln
sozusagen nebenbei.

Richtige Gehtechnik
Uben

Wer sich flr Schuhe mit ge-
wolbter Sohle entscheidet, sollte
sich vor dem Kaufvom Arzt be-
raten lassen. Eventuelle Kontra-
indikationen mussen bespro-
chen werden. Meist aber wird
die Wahl eines solchen Schuhs
begruf3t, daer eine Vielzahl von
Beschwerden lindern kann. Be-
vor man mit den neuen Schu-
hen in den Alltag startet, muss
die richtige Gehtechnik getibt
werden. Fur die MBT-Schuhe
wird daflr sogar ein kostenlo-
ser Trainingsabend angeboten.
Falsch verwendet, kannsich ein
ordentlicher Muskelkater ent-
wickeln. Diese Schuhe sollten
anfangs auch nicht den ganzen
Tag getragen werden, sondern
nur fir ein oder zwei Stunden.
Eine weitere Neuheit macht
derzeit ebenfalls von sich reden.
Das Modell DUX von Chung
Shi zielt auf Druckentlastung
fur geplagte FiiRe. Die offene
Form der Schuhe kommt zu-
dem Patienten mit Fersensporn
sehr entgegen.



