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Voor een deel van Neder-  
land zit de zomervakan-  
tie er bijna op. De tijd 

van ontspannen eten, leuke 
uitstapjes en gewoon wat 
aanrommelen is dan voorbij. 
Nog even en we zitten weer 
in het keurslijf. Althans, zo 
voelt dat nu. Straks sta ik 
's ochtends weer broodtrom
mels te vullen en moeten we 
steevast haasten om op tijd 
op schooi en werk te zijn. 
Ais kind had ik aan het einde 
van de zomer nog iets om 
naar uit te kijken: samen met 
mijn zus dwaalde ik rond bij 
de Schooi Campus voor kaft-
papier, potloden, geodriehoek 
en wat ai niet meer. Zou ik de 
Snoopy-agenda kiezen of toch 
die van  
Tegenwoordig is het aanbod 

 nog 
veel uitgebreider (zie pagina 
22).  kinderen hebben in 
hun groep 2 en 4 nog geen 
multomappen of agenda 
nodig, maar we gaan toch de 
stad in. Een leuke etui  
thuis is ook leuk. En ik trak
teer mezelf op een nieuwe 
drinkbeker. Gewoon voor het 
idee. 
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 gehaakte  leerlinge 
die blootsvoets beter   

  „Niet  het  maar de voet  
het  deel  Je  

Tekst:  Marrewijk Foto's: Getty, 

zaterdag 20 augustus 2016 



   
 voeten 

Waarom? 
Ervaren barrevoeters   

 

Z
e ziet om zich heen 
steeds meer mensen 
die zich  
van hun schoenen. 

 vindt de 
Amsterdamse 
voetenvrouw' Ruth 

Langemeijer (42). „Er is  steeds 
meer belangstelling voor onbe
werkt voedsel, mensen willen 
ontdekken wat goed voor je is 
en beseffen dat veel klachten 
misschien wel te maken hebben 
met onze onnatuurlijke manier 
van leven. Blootsvoets lopen past 
in die  trend." 

De heilzame werking van bloots
voets lopen ontdekte Langemeijer 
zelf min of meer toevallig. Ais 

Van blootsvoets lopen 
word je hard van buiten 
en zacht van binnen 

fanatiek  kreeg ze 
ernstige  Met de 
instelling 'baat het niet, dan 
schaadt het niet' bezocht ze een 
workshop over blootsvoets lopen. 
„Na  twee lessen en het aanleren 
van een nieuwe techniek kon ik 
weer 5 kilometer hardlopen." 

Inmiddels gaat ze vijf jaar ('ja, 

ook wankelend m Amsterdam') 
bijna fulltime blootsvoets door 
het leven. En op 15 september 
verschijnt haar vertaling van het 
oorspronkelijk Engelse hoek 

 Body Barefoot als Barefoot, 
Sterke voeten voor een gezond lijf. 

Bloot vinden ze lekker, die voe
ten. Want de pootjes willen eigen
lijk maar é én ding: onbekommerd 
ronddartelen in hun blootje. „Het 
is hekend dat je voeten hol staan 
van de zenuwen en in verbinding 
staan met al je organen. Wie 
blootsvoets loopt, masseert eigen
lijk gratis al z'n organen. Toen 
ik nog schoenen droeg, was ik 
hyperactief en had altijd maag- en 
darmklachten. Nu niet meer." 

Haar ervaring ondersteunt de 
pseudowetenschappelijke theorie 
van de voetreflexologie dat alle 
organen, klieren en andere delen 
van het lichaam in verbinding-
staan met zones in de voeten. Zere 
schouder? Pak het deel onder de 
kleine teen aan. Last van je stuitje? 
Masseer de binnenkant van de 
hiel. Grofweg zijn er drie zones: 
de voorvoet correspondeert met 
het hoofd en bovenlichaam, de 
middenvoet met de romp en de 
achtervoet met het onderlijf. O ja, 
de erogene zones zijn te  via 
de achterkant van de voet. Zoektip: 
de buitenkant van je voet, in de 
huurt van de knokkel van je enkel. 

Jolanda van Viersen is een hho-
gediplomeerde therapeute. „Ik 
behandel zeer uiteenlopende 
klachten", vertelt ze. „Bijvoorbeeld 
mensen met migraine, die in het 
reguliere circuit alles al hebben  

1. 
Op blote voeten kun 

je beter 'aarden'. 2 . 

3. 

J e versterkt je immuunsys
teem. Blote voeten fungeren 
als een soort thermometer 
voor je lichaam, je hebt het 
minder vaak koud en bent 

(bijna) nooit meer 
verkouden. 

4 . 
Het geeft een goed 

en ontspannen 
gevoel. 

Het leidt  een 
betere houding en 

coördinatie:  in revalidatie
centra lopen kinderen 

verplicht op blote 
voeten. 

Vrolijke pootjes 
 Lopen en 

toch de blits maken? 
Leef je uit met 

 Kijk 
voor inspiratie op Pin-
terest of  het boek 
Blotevoetensandaien 

haken van Sarah 
Callard dat deze week 
is verschenen. 
Direct kopen, voor 
minder dan een tientje, 
kan onder  via 
 

  29 



 Ook behandel ik 
latief veel diabetici omdat zij 
ak voetprohiemen hebben. Dat 
at verstoord was, kan in balans 
orden gebracht. Maar ais je 
jvoorheeid een verbrijzelde 
et of andere onomkeerbare 
ssures hebt, is dat uiteraard 

et te herstellen." 
 wordt 

 overal met gejuich ontvan-
n. Het is een alternatieve 
neeswijze die in de reguliere 

 wenkbrauwen doet 
nsen. Wel bestaat er 
derzoek (o.a. uit België,  2014) 

 blijkt dat  
diabetici er sterk door vermin-
 Ook hijvoorheeid hij hoofd-

n en migraine lijkt de 

t  geneeswijze haat te 
hen. In Denemarken wordt 

 ingezet 
het ziekteverzuim terug te 

dringen. „Ne
derland loopt 
nog achter", 
vindt Van Vier
sen, „maar  de 
bewustwording groeit. Er is meer 
aandacht voor de voet omdat 
steeds meer mensen inzien dat 
alles verzorging nodig heeft." 

Onlangs kwam uit onderzoek 
naar voren dat kinderen heter 
presteren ais ze op schooi hun 
schoenen uitdoen, iets wat in 

Scandinavië  gebruikelijk is. 
Het verhaast Langemeijer al
lerminst. „Je  staat in contact 
met de aarde. Dat voelt zich 
niet alleen lekkerder, maar 

je voelt ook meer. Schoenen 
creëren  afstand. Letterlijk met 

de aarde, maar ook figuurlijk. 
Het mooiste van dat onderzoek 
op scholen vond ik nog dat kinde
ren die blootsvoets les krijgen, 
minder pestgedrag vertonen. Ook 
dat is te verkiaren: door bloots
voets lopen, word  van huiten 
weliswaar harder - je krijgt meer 
eelt en hardere voeten - maar 
vanbinnen word je er juist zacht 
door. In je voet zitten zoveel 
zenuwen. Doordat die worden 
geprikkeld, word je gevoeliger. 

„Ik  hen ervan overtuigd geraakt 
dat hij veel mensen hun lichame
lijke  zoals knieklachten 
hoofdpijn, rugpijn, ontstaan 
doordat we onze voeten verwaar
lozen en we een verkeerde 
houding hehhen aangeleerd. 

„Ik  hen  en maak 
graag de vergelijking met scheef
gezakte huizen: de huizen  
ken doordat het fundament 
verrot is. Dat kun je wel verhel
pen met allerlei pleisterwerk, 
maar de oorzaak zit in het funda
ment. Wij proheren ons scheefge
zakte lichaam te herstellen met 
steunzolen of met het aanschaf
fen van een ergonomische stoei 
waardoor je nóg minder spieren 
hoeft te gehruiken. in de westerse 
wereld hehhen we vooral aan
dacht voor je hoofd. Maar niet 
het hoofd, maar de voet is het be
langrijkste deel van je lichaam." 
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Vrouwen hebben 
ongeveer vier keer zo 
vaak voetprohiemen 

als mannen. Een 
van de oorzaken: 

hoge hakken. 

De 
 

indianen in Mexico worden 
gezien als 'het lopende volk', 

met een formidabel 
uithoudingsvermogen. In 

onherbergzaam gebied putten 
zij, blootsvoets of met eenvou

dige slippers, prooidieren 
uit tot afstanden van 

160 kilometer. 

Blootsvoets leven  de stad is 
bijna nergens een probleem, 
zegt Langemeijer. „Ik  schat in 
dat ik vier keer per jaar in een 
glassplinter loop. Dat levert nooit 
echte schade op: ik heb altijd een 
speld bij me, daarmee wip ik het 
splintertje eruit, ik knijp even 
in het wondje om het te laten 

De pootjes willen 
eigenlijk maar één 
ding: ronddartelen 
in hun blootje 

bloeden zodat de afvalstoffen 
eruit komen en dan kan ik altijd 
doorrennen. Eén  keer ben ik in 
een schroef gaan staan, dat was 
wel heel vervelend. Een groter 
gevaar dan glasschade  
blaren, bijvoorbeeld  
ongeoefend te lang  de kou 

blijft lopen. Toen  
net begon, voelde  
me heel  Op straat 

 natuurlijk veel vuil. 
Maar het went. Het eerste 
wat ik doe als ik thuiskom is mijn 
voeten schoonmaken met water 
en een stevige borstel.  met 
zeep, daar worden ze zacht van. 
Na het borstelen  je voeten 
weer  schoon." 

Langemeijer loopt bijna altijd 
blootsvoets, behalve ais het heel 
hard  of ais er met zout 

 gestrooid. „Dat  bijt  
ik ben weieens in een museum 
geweigerd en ziekenhuizen willen 
het  en   werk op de 
bouwplaats - ik ben nu uitvoer
der  een nieuwbouwproject -

 schoenen verplicht. Dat  
voor  echt wennen;  krijg 
er hoofdpijn én een   clau
strofobisch gevoel van."  

Goed  
in Barefoot, Sterke voeten  gezond 
lijf dat volgende maand verschijnt, staan 
oefeningen die goed zijn voor de voeten. 
Zoals deze twee. 

Staande massage 
Ga op een tennisbal - of een bal van dezelfde 
afmeting - staan en houd de bal onder de boog 
van je voet. Verhoog langzaam de druk op de bal 
met je lichaamsgewicht, beweeg je voet naar 
voren, naar achteren, naar links en rechts om zo 
druk te voelen en te houden op de verschillende 
gewrichten in je voet. Doe het grondig, masseer 
je voet met de tennisbal. Beweeg met kleine 
stapjes. Stimuleer alle voetgewrichten. 
Bewerk de zool van je voet met de bal en pas 
meer en minder druk toe als dat goed voelt. 
Uiteindelijk kun je verschillende groottes van 
ballen gebruiken met verschillende hardheden. 
Elk soort bal zal de gewrichten op een andere 
manier stimuleren. 

Bovenkant stretchen 
Deze oefening verhelpt chronische spanning 
in de voorkant van de enkel en in de tenen, die 
zich gaan gedragen als 'klauwen'. Zeker als'je 
altijd slippers draagt, is dit een oefening om te 
blijven doen. 
Ga staan en houd iets vast zödat je stabiel blijft. 
Ga op je rechtervoet staan en strek je linkervoet 
uit naar achteren. Strek je tenen en laat de bo
venkant van je voet op de grond rusten, strek 
het been ver uit zodat je de bovenkant van je 
voet, enkel en scheen mooi oprekt 
De bedoeling is dat je daarbij het hele lichaam 
iets naar voren laat leunen, zodat er geen druk 
op de voet komt te staan. Als je daarbij je hele 
lichaam ver voorover moet laten leunen, is het 
beter om je been wat minder ver naar achteren 
te plaatsen of om deze oefening zittend op een 
stoel te doen. 


