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Gesundes Gehen ohne Riickenschmerzen -

Die richtigen Schuhe fiir Fiie und Riicken

Aktivschuhe federn Stofibelastungen ab und trainieren den Bewequngsapparat (Bild: AGR)

Was haben der Laminatboden im
Biiro, der asphaltierte Gehweg und
die Fliesen zu Hause gemeinsam? Sie
alle sind hart, unnatiirlich und bieten
den FiiBen keinerlei Abwechslung.
Dass monotoner Druck auf das FuR3-
bett jedoch Gift fiir die Gesundheit
ist, weiR man schon lange. Dauerhaf-
tes Tragen ungeeigneter Schuhe und
das Gehen auf harten Bdden kann
zu einer schlechten Korperhaltung,
Platt- und SpreizfiiBen sowie Riicken-
schmerzen fiihren. Die Experten der
Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
erklaren, was riickenfreundliche Schu-
he auszeichnet.

Jeder Deutsche besitzt im Schnitt 13
Paar Schuhe — Frauen mit 17 Schuh-
paaren liber doppelt so viele wie
Manner, die durchschnittlich 8 Paar
ihr Eigen nennen. Es gibt sie in jedem
Schuhgeschaft, in allen mdglichen
Formen und Farben — fiir unsere FiiBe
und den Riicken sind sie jedoch nicht
alle gleichermaf3en geeignet. Mehr
als ein Drittel
unseres Le-
bens verbrin-
gen unsere
FuRe

-

R
L

in Schuhen. Falsches Schuhwerk
kann dabei ernsthafte Folgen fiir die
Fu- und Riickengesundheit haben:
Werden StoR- und Stauchbelastun-
gen nicht ausreichend abgefedert, so
belastet dies unsere Wirbelsaule und
Gelenke. Oftmals kommt es zu Ri-
ckenschmerzen, wunden FiiSen, Seh-
nenverkiirzungen, Druckschmerzen
und Deformationen.

Aktivschuhe: Fit durch den Alltag
Sogenannte ,Aktivschuhe“ unter-
stiitzen das Gangbild und trainie-
ren dartiber hinaus Ful3e, Beine und
Rumpf. Eine angewinkelte Sohle im
VorfuR- und Fersenbereich sowie eine
muskelaktive Dampfungsunterstiit-
zung sorgen fiir die Aktivierung von
Fu- und Beinmuskulatur — sowohl
wahrend des Gehens, als auch im
Stand. Zusatzlich richten Aktivschuhe
das FuBgewolbe auf. Das verringert
die Belastung beim Aufsetzen des
FulRes, erweitert den Bewegungsum-
fang der Sprunggelenke und fordert
eine aufrechte Kérperhaltung.

Ein weiterer Pluspunkt: Aktiv-
schuhe regen die Tiefensen-
soren in Muskeln,
Sehnen und

Gelenken an. Diese senden standig
Informationen liber Stellung, Spann-
kraft und Bewegung an das Gehirn.
Die positive Wirkung von Aktivschu-
hen entfaltet sich somit auf den gan-
zen Korper. Besonders zu empfehlen
sind die AGR-zertifizierten Aktivschu-
he von Joya (joyashoes.swiss), Ganter
aktiv (ganter-shoes.com) und die Au-
BioRiG-Schuhe von chung shi (chung-
shi.com).

Gut zu FuR in Haus und Garten

Das gesunde BarfulRgehen bietet sich
gerade in den eigenen vier Wanden
oder dem heimischen Garten an: Der
Boden ist meist sauber und die Verlet-
zungsgefahr gering. Doch was, wenn
der FuBboden zu kalt ist oder die Gar-
tenarbeit uns in nicht so fulRfreundli-
ches Geldnde zwingt? Ergonomische
Freizeitschuhe beugen Verletzungen
vor und fordern die Ful3- und Riicken-
gesundheit. Gute Freizeitschuhe und
Freizeit-Clogs berticksichtigen Druck-
verteilung, Geh- und Laufgeschwin-
digkeit sowie Gang- und Laufstil. Dies

Bild: AGR/chung shi

wird unter anderem durch eine Damp-
fung der Sohle gewahrleistet. Idealer-
weise passt sich die Schuhsohle dem
Ful je nach Kérpergewicht und -tem-
peratur individuell an, um ihn vor zu
starken Erschiitterungen zu schiitzen.

Bild: AGR/Ganter aktiv



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

Zudem ermoglichen ergonomische
Freizeitschuhe es dem Ful3, den Un-
tergrund zu erspiiren und wie beim
BarfuRgehen auf Unebenheiten zu re-
agieren. Die ,Duxfree Trainer” und die
»DUX Clogs“ von chung shi (chung-
shi.com) werden diesen Anforderun-
gen gerecht und tragen deshalb das
Glitesiegel der AGR.

Gesunde Sicherheits-

und Prothesenschuhe

Ergonomische Sicherheitsschuhe schtit-
zen den FufS und schonen den Riicken
(Bild: AGR/Steitz Secura)

In vielen Berufen, vor allem im Bau-
gewerbe,
vorgeschrieben. Sie sollen den FuB
bestmoglich stabilisieren und vor Ver-
letzungen schiitzen. Aus ergonomi-
scher Sicht miissen sie zusatzlich ge-
nug Platz, eine Fersenfiihrung sowie
eine gewichtsabhdngige, verschleiRR-

sind  Sicherheitsschuhe
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freie Dampfung der Ferse bieten. Die
AGR-zertifizierten Sicherheitsschuhe
von Steitz Secura (spuren.hinterlas-
sen.com) erfiillen diese und weitere
Bedingungen. Auch Prothesentrager
sind auf gutes, ergonomisches Schuh-
werk angewiesen.Hierist esbesonders
wichtig, dass das Abrollen unterstiitzt
und die Stolper- und Rutschgefahr re-
duziert wird. Die Prothesenschuhe von
Ossur (www.ossur.de/kundenservice)
erfiillen alle wichtigen Kriterien und
tragen das Giitesiegel der Aktion Ge-
sunder Riicken (AGR) e. V.

AGR-zertifizierte Prothesenschuhe erméglichen sicheres und gesundes Gehen (Bild: AGR/Ossur)

Text und Bilder kdnnen unter www.agr-ev.de/presseportal heruntergeladen werden.
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Uber die AGR

Seit Uber 20 Jahren widmet sich
die Aktion Gesunder
Pravention und Therapie der Volks-
krankheit Riickenschmerzen. Wich-
tiger Teil der Arbeit ist die Vergabe
des AGR-Glitesiegels ,Geprift und
empfohlen®, mit dem besonders rii-
ckengerechte Alltagsgegenstande
ausgezeichnet werden kénnen. Wei-
terfihrendes  Informationsmaterial

Ricken der

sowie aktuelle Broschiiren und Biicher
finden Sie online unter: www.agr-ev.
de/patientenmedien. Kurze Videos
und Experteninterviews zu riickenge-
rechten Produkten bietet der Video-
Infoservice ,AGR TV“ unter folgendem
Link: www.agr-tv.de.

Weitere Informationen unter
www.agr-ev.de/schuhe

KURZ & BUNDIG

Viele Schuhe werden dem
Anspruch gesunden Gehens
nicht gerecht und kénnen zu
Schmerzen in FiBen und Ri-
cken sowie zu Fehlstellungen
fihren. Ob bei der Arbeit, zu
Hause oder im Freien: Ergono-
mische Aktiv-, Freizeit-, Sicher-
heits-
sowie Clogs bieten dem Fuf
eine optimale Druckverteilung
und StoRdampfung sowie ge-
nug Platz und Flexibilitat. Da-
durch kann der Entstehung von
FuB- und Rickenproblemen
vorgebeugt werden. Die Exper-
ten der Aktion Gesunder Rii-
cken (AGR) e. V. haben eine gro-
RBe Auswahl an ergonomischen
Schuhen getestet. Besonders
riickenfreundliche Schuhe er-

und Prothesenschuhe

kennen Verbraucher am AGR-
Gitesiegel.
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