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Auf passenden Sohlen -
das richtige Schuhwerk kann Riickenschmerzen verhindern
Die Aktion Gesunder Riicken gibt Tipps fiir den Schuhkauf

Auch

wenn wir zu
einer sitzenden

Nation geworden sind, die

sich langst nicht mehr so viel bewegt
wie friiher: Unsere FiiBe verbringen
trotzdem iiber ein Drittel unseres
Lebens in Schuhen. Enorm wichtig ist
deshalb, dass das Schuhwerk auch
richtig passt und keine Beschwerden
verursacht. Denn die falschen Schuhe
konnen nicht nur Druckstellen,
Blasen oder Verkiirzungen von
Sehnen und Bandern hervorrufen,
sondern auch zu Fehlhaltungen und
Riickenbeschwerden fiihren.

Sie sind entscheidend fir unsere
Fortbewegung und tragen unser
gesamtes Gewicht: Unsere FiiBe
vollbringentaglichHochstleistungen.
Dabei sind sie groRen Belastungen
ausgesetzt, denn harte Bodenbeldge

und ungeeignete
Schuhe beeintrachti-
gen die FuRgesundheit
extrem. Ungeeignet bedeutet
dabei aber nicht nur zu klein oder
zu groR. Haufig sind Schuhe zu eng
oder zu weit, zu lang oder zu kurz,
haben zu hohe Abséatze oder zu harte
Sohlen oder sind schlecht beliiftet
und bieten nicht die nétige
Stabilitat. Vor allem Wirbelsaule,
Rickenmuskulatur und Gelenke
werden durch ungeeignete FuB-
bekleidung negativ beeinflusst. Die
StoRR- und Stauchbelastungen beim
Aufsetzen der FiURe auf hartem
Untergrund beispielsweise belasten
FuR-, Knie- und Hiiftgelenke sowie
Bander und Wirbelsdule sehr.
Zusatzlich drohen Deformationen
und Verletzungen der FiiBe und
durch einen schlechten Halt kann
sich die Unfallgefahr erhéhen.

Anforderungen an einen passenden
Schuh:

Doch wie sieht das optimale
Schuhwerk aus? Was gibt es beim
Kauf der Schuhe zu beachten? Diese
Kriterien sind entscheidend fiir
individuell passende Schuhe:

® Richtige Lange: Oft wird ein Schuh
zu grof3 gekauft, damit er in der
Breite passt. Doch zu lange Schuhe
erhohen die Stolpergefahr und das
Umknicken.

® Richtige Weite: Lediglich die
Halfte der Erwachsenen hat nor-
mal breite FliRe. 45 Prozent der
FiRe sind extrabreit, 5 Prozent
der Erwachsenen haben schmale
FiiBe. Im Idealfall werden Schuhe
in unterschiedlichen Weiten ange-
boten, man spricht hierbei von einem
Mehrweitensystem.

® Richtige Schuhform: Um Fehl-
stellungen zu verhindern und ein
angenehmesKlimazu schaffen,sollte
sich die Form der Schuhe an der Form
der FiiRe orientieren. Wichtig ist
eine angepasste, entlastende sowie
unterstiitzende Schuhgestaltung.

® Richtige Stabilisierung: Die Schuhe
sollten Uber eine Fersenfiihrung
verfiigen, die den Gang stabilisiert
und die Sprunggelenke entlastet.
Zudem verringert die Stiitzwirkung
dieUmknickgefahrundbeugt Gelenk-
und Wirbelsdulenbeschwerden vor.

® Richtige Dampfung: Entscheidend
ist eine moglichst verschleiRfreie
Dampfung im Fersenbereich, die im
Idealfall an das Gewicht des Tragers
angepasst ist. Alternativ ist eine
ganzflachig leichte Sohlendampfung
in Verbindung mit einer speziellen
Abrolldynamik sinnvoll. Durch die
»muskelaktivierende Dampfungs-

medi powered by Dachstein hilft besonders
Menschen mit Handycap riickenfreundlich
und sicher zu gehen und zu stehen.

Bild: medi CmbH & Co.KG

Co. KG

Steitz Secura bietet korpergewichtsabhdngige
Ddmpfung sowie perfekte Passform in Linge
und Breite. Bild: Louis Steitz Secura GmbH +

Bild: Ganter Shoes GmbH

Die spezielle Ganter Aktiv-Abrolldynamik
entlastet Riicken und Gelenke.

Bild: ME & Friends AG

chung shi Aktiv-Schuhe mit speziell auf-
gebauter Sohle aktivieren und trainieren.
Sie fordern eine aufrechte Korperhaltung
und schonen Riicken und Gelenke.
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unterstiitzung” werden die Gelenke
geschont und die Belastung durch
harte Béden reduziert.

AGR verleiht Giitesiegel an riicken-
freundliche Schuhe

Die Aktion Gesunder Riicken e. V.
(AGR) hat den Zusammenhang
zwischen passenden Schuhen und
einem gesunden Riicken erkannt und
deshalb riickenfreundliche Schuhe
mit dem AGR-Gltesiegel ,Gepriift &
empfohlen“ ausgezeichnet. Dieses
einzigartige Qualitdtsmerkmal wird
ausschlief8lich an Produkte verliehen,
die den strengen Anforderungen
einer medizinisch-therapeutischen
Expertenkommission an orthopa-
dische Alltagsgegenstinde ent-
sprechen. Ausgezeichnet wurden
bislang Schuhe...

e ..die mittels kérpergewichtsab-
hangigem Dampfungssystem (Steitz
Secura Vario) Riicken und Gelenke
schonen,

e _.die durch eine muskelaktivieren-
de Dampfungsunterstiitzung (Ganter
Aktiv oder chung shi Anti Step) die
Muskeln kraftigen,

e _..die bereits im Stehen die
Muskulatur trainieren (chung shi
AuBioRiG).

Diese Schuhe erméglichen ein
riickenfreundliches und gelenk-
schonendes Gehen und sorgen
fiir ausreichend Stabilitdit. Die
Belastung fiir die FiiRe beim Gehen
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und Stehen wird reduziert und die
aufrechte Korperhaltung geférdert.
Haltungsschaden sowie Riicken-
und Gelenkschmerzen kénnen
praventiv verhindert und bestehende
Symptome gebessert werden.

Eine besondere Bedeutung kommt
den Schuhen von Beinprothe-
sentragern zu. Hier sind speziell
ein kontrolliertes Abrollverhalten,
Rutschsicherheit und ein ungehin-
dertes ,Durchschwingen“  des
Beins erforderlich. Diese Kriterien
erfiillen beispielsweise die Schuhe
medi powered by Dachstein -
ebenfalls ausgezeichnet mit den
AGR-Gutesiegel. Sie gewahrleisten
besondere Rutsch- und Stand-
festigkeit sowie eine Entlastung des
Riickens.

KURZ UND BUNDIG:

Fiir unsere Gesundheit spielt das
passende Schuhwerk eine wesentliche
Rolle. Die falschen Schuhe konnen
nicht nur Druckstellen, Blasen oder
Verkiirzungen von Sehnen und
Bandern verursachen, sondern
auch zu Fehlhaltungen und Riicken-
beschwerden fiihren. Unter www.
agr-ev.de/schuhe gibt die AGR Tipps
fur den Schuhkauf und erldutert,
welche Kriterien ein optimaler Schuh

erfuillen muss.

Achten Sie auf das AGR-Giitesiegel.
Es signalisiert: Dieses Produkt ist riickengerecht.

Text und Bilder kénnen unter www.agr-ev.de/presse heruntergeladen werden.
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