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Ruth Langemeijer is een barefooter, iemand die het liefst op blote voeten loopt, waar ze ook is. Al vier jaar loopt
ze zonder schoenen of slechts op sandalen en zogenaamde fivefingers. “Sinds ik de schoenen heb laten staan,
zijn mijn voeten en benen veel sterker geworden en ren ik zelfs marathons of ultra’s blootsvoets.” Kennelijk zijn

onze voeten tot veel meer in staat dan we denken.

de trap niet meer op of af. Na diverse onderzoeken in het

ziekenhuis bleek dat mijn knieén erg scheef zijn, een afwijking
die deels aangeboren is en deels is veroorzaakt door verkeerde
belasting. Ik kreeg het advies geen lange afstanden meer te rennen,
niet meer te fietsen noch te skeeleren, et cetera. En dat wil je als
duursporter natuurlijk niet horen.
Een jaar na de diagnose kwam ik in aanraking met natural of
barefoot running en kon ik binnen een maand al vijf kilometer
pijnvrij rennen. Inmiddels geef ik als coach trainingen aan
mensen met klachten aan het bewegingsapparaat, die daarna
bijna allemaal weer pijnvrij kunnen lopen of rennen.

Zo’n vijf jaar geleden kon ik door ernstige knieproblemen

Pijnlijke enkels, knieén of rug?
Veel mensen die wandelen op oneffen, bergachtig terrein krijgen
vroeg of laat klachten aan het bewegingsapparaat. Sommigen
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merken dat de enkels niet sterk genoeg zijn, ze zakken er doorheen,
anderen krijgen pijn in hun knieén, heupen of rug. Wist je dat je zelf
veel kunt doen om die klachten te beperken of zelfs te voorkomen?
Dat kan namelijk door je fundament, je voeten, sterker te maken
en efficiénter te leren gebruiken.

De nadelen van stevige schoenen

Al eeuwen lang dragen we schoenen om diverse terreinen en
afstanden te trotseren. Bovendien helpen ze in de winter onze
voeten tegen kou, regen en nattigheid te beschermen en voor-
komt schoeisel dat we verwondingen oplopen aan onze voeten.
Maar bijna elke schoen, behalve een minimalistische, legt de voet
wel beperkingen op en veroorzaakt krachtverlies in de voeten en
benen. De schoen lijkt ons stabiliteit te bieden, maar is dat wel zo?
Onze voeten zijn namelijk tot veel meer in staat dan we meestal
denken. Denk bijvoorbeeld aan een ledemaat dat in het gips heeft



gezeten. Die komt er na een paar weken sterk vermagerd en zwak
uit. Dat komt doordat het gips zo veel steun biedt dat we onze
spieren niet meer kunnen en hoeven te gebruiken. En datisin
feite wat er ook gebeurt bij het dragen van een stevige schoen.
Door stevige schoenen te dragen, die nauwelijks activiteit van je
voeten vragen, ontwikkel je je voet voor maar een derde van wat
hij werkelijk aankan.

Klachten voorkomen

Nou hoeven alle wandelschoenen heus niet de prullenbak in. Het
is absoluut niet mijn bedoeling om iedereen blootsvoets te laten
leven, maar je kunt wel je voordeel doen met het versterken van
je voeten voor je met je wandelschoenen de bergen in gaat. Want
met sterkere voeten ga je je lichaam anders gebruiken en kun je
klachten die opspelen tijdens het wandelen, voorkomen.

In onze voeten zit een kwart van ons mechanische gereedschap.
Elke voet heeft 26 botjes, 33 gewrichten en 19 pezen/spieren.
Onder de grote boog van je voet zitten vier lagen spieren die je

_ kunt trainen door verschillende oefeningen te doen. Een sterke
boog kan veel meer krachten aan en daarmee heb je, mechanisch
gezien, geen stevige stappers nodig. Daarnaast is de juiste balans,
krachtverdeling en plaatsing van de voeten heel belangrijk.

Stabiliteit en mobiliteit

Van origine is de mens in staat uren, misschien zelfs wel dagen,
te wandelen of te rennen op geen of minimalistische schoenen. Je
ziet bij de volkeren die nauwelijks schoenen dragen brede, sterke
en meestal zelfs platte voeten. Dat zegt dus niet zo veel, die platte
voet. Het gaat erom hoe je de druk verdeelt en of je enkel recht
boven de hiel staat. En voor de stabiliteit zijn onze tenen enorm
belangrijk. Voel maar eens het verschil in stabiliteit als je je tenen
plat op de grond plaatst en dan samengeknepen iets in de lucht.
En bedenk je daarna wat het met je stabiliteit en mobiliteit doet
als je je tenen in een smal omhulsel plaatst en de voorkant van
die schoen iets omhoog tilt. Sporters voor wie stabiliteit enorm
belangrijk is, weten dat een sterke voet, het spreiden en plaatsen
van de tenen op de grond en een juiste houding hen verder brengt.

Mijn advies is om eens wat vaker thuis op blote voeten te lopen en
oefeningen te doen om je spieren, botten en pezen in de boog van
je voet, in je enkels en in je onderbenen sterker te maken. Dat zal
jein de bergen, ook al draag je schoenen, voordelen opleveren.
En misschien wil je zelfs een stap verder. Met een minimalistische
schoen (platte zool zonder drop, flexibele zool, brede teenbox of
fivefingers) train je je voeten in je dagelijkse leven en verbeter je
je houding. Laat je wel goed adviseren in een van de speciaalzaken
en winkels die minimalistische schoenen verkopen.

Bescherming tegen de kou

Ten slotte nog iets over de kou. Ga eens bij jezelf na: hoe vaak
draag je handschoenen? Als je nou eens in huis, als je beweegt,
op blote voeten gaat lopen of met dunne sokjes, dan stimuleer je
de bloedvaten en zenuwen in je voeten. Je verbetert daarmee de
doorbloeding en geeft jezelf voortdurend een voetzoolmassage
waardoor je warmere voeten krijgt en beter in contact komt met

Met sterkere voeten ga je je lichaam anders gebruiken en kun je knie-, heup-, rug- en andere

klachten tijdens het wandelen voorkomen.

de grond en je hele lichaam. Kijk maar eens naar de voetjes van
kleine kinderen, wat ze er allemaal mee kunnen en hoe prachtig
die bewegen. Als je de natuurlijke vorm van je voet weer bevordert,
leert spelen met je voeten, ze goed verzorgt en ze de ruimte geeft,
zal je het verschil merken als je deze zomer, of volgend jaar, weer
in de bergen wandelt. <

LAAT JE ADVISEREN

Wil je ook eens proberen om meer op blote voeten of met
minimalistische schoenen te lopen, laat je dan adviseren door
een professional en volg een barefoottraining. Kun je niet op je
tenen staan en heb je dus geen spieractiviteit in je voet, of heb
je een medische aandoening, dan is het helemaal belangrijk

dat je je goed laat adviseren over blootsvoets lopen. Er zijn
steeds meer fysiotherapeuten en podologen die je daar graag
bij ondersteunen.

Meer informatie vind je onder andere in het boek Whole body
barefoot van Katy Bowman en op de site goedvoets.com.
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