
Mirjam Tuinhout (46) is voetexpert en geeft advies  
en trainingen aan professionals in de voet- en  
loopzorg. Een gesprek over hoge hakken, filerijden  
en de heilzame werking van wandelen. ‘Lopen is een 
natuurlijk medicijn.’

waarom ben je voetexpert geworden? “Omdat de 
voet een superintrigerend onderdeel van het menselijk 
lichaam is. Je bent er allereerst afhankelijk van tijdens 
het lopen. Bijzonder aan een voet is dat-ie heel anders 
doet en beweegt tijdens het lopen dan op het moment 
dat hij de grond niet raakt, maar bijvoorbeeld fietst. 
Iedere voet is een puzzeltje, en geen behandeling  
dus hetzelfde. Ik vind dat leuk: ik hou wel van een  
uitdaging. Tegelijkertijd is de voet best wel een onder-
geschoven kindje.”

is dat zo? “Ja, toch wel. Mensen schamen zich vaak 
voor hun voeten. Zeker als de zomertijd nadert,  
dan zijn er heel wat mensen die opzien tegen open 
schoenen, of niet naar het zwembad durven omdat  
ze vinden dat ze lelijke voeten hebben. Of bang zijn 
dat ze stinken. En dan heb je nog de mensen die echt 
last hebben van hun voeten, bij wie iedere stap pijn 
doet, letterlijk.”

zijn voeten misschien ook een ondergeschoven kindje 
omdat ze zo vanzelfsprekend zijn? je denkt eraan je 
tanden te poetsen, je haren te wassen, make-up op  
te doen, maar je voeten aandacht geven is er vaak 
niet bij. “Nou, dat ook: ze zijn er gewoon. Maar  
dat geldt niet voor mensen die pijn aan hun voeten  
hebben. Die zijn zich er elke seconde bewust van.”
 
welke klachten zie je het meest voorbijkomen? 
“Voorvoetklachten. Dat zijn klachten waarbij je pijn 
aan de tenen hebt, pijn onder de bal van je voet, eelt-
plekken, likdoorns, ongemak tijdens het lopen. Daarbij 
geldt: hoe ouder je wordt, hoe meer vormafwijkingen 

je aan de voet kunt krijgen. Ouderen krijgen vaak 
steeds bredere voeten. Aan de binnenkant van de  
voet, dus naar de andere voet toe, krijgen sommigen 
een soort knobbel: hallux valgus. Dat is een scheef-
stand van de grote teen, waardoor de voet steeds 
minder goed in de vorm van de schoen past. Voeten 
kunnen ook worden aangetast door ziektes, of ver- 
anderen daardoor van vorm. Dat geldt bijvoorbeeld 
voor jicht, hersenletsel, reuma, artrose en oedeem.  
Dat maakt dat er voetpijn ontstaat, en kan ook  
de oorzaak zijn dat schoenen niet meer passen.  
Bij zwangeren zie je soms dat voeten langer worden 
omdat het bindweefsel weker wordt. En hardlopers 
hebben regelmatig achillespeesklachten, die voel je 
vooral wanneer je je voet neer- en afzet. Een scherpe, 
stekende pijn, heel naar. En dan heb je natuurlijk nog 
de kleine en grote ongelukken. Kleine, zoals bij voetbal 
en volleybal. Van die zwiksporten. En grote ongelukken 
waarbij een voet onder een heftruck wordt verbrijzeld, 
heftig is dat. En wist je dat er in Nederland per jaar 
30.000 mensen zijn die hun enkel breken?”

zijn er bepaalde beroepen waarmee je je voeten in 
het bijzonder belast? “Als behandelaar is het altijd  
een grote uitdaging om met koks of mensen aan de 
lopende band te werken, omdat die van ’s ochtends 
vroeg tot ’s avonds laat op hun voeten staan. Mensen 
die veel autorijden zijn ook belast, zoals vertegen-
woordigers en vrachtwagenchauffeurs. Dan denk je: 
die zitten toch de hele tijd? Maar dat is niet zo. Ze zijn 
de hele dag aan het werk met hun voeten: remmen, 
gas geven, koppeling indrukken, filerijden. Door de 
druk van het pedaal op dat kleine stukje krijgen ze 
klachten van een zenuwbeklemming. Mensen die 
daarbij zwaar tillen, zoals pakketbezorgers en vuil-
nismannen, zijn zelfs dubbel belast, want die moeten 
heel veel in en uit de auto stappen, vaak met zware 
containers of hele pallets.” 

Voeten ... typisch een van die lichaamsdelen die je voor 
lief neemt, tót je er last van krijgt. Volgens voetexpert 
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wat is het moment om de hulp in te schakelen van  
een podotherapeut? veel mensen zullen denken:  
gaat vanzelf wel weer over. “Daar is geen gouden 
moment voor. Dan heb ik het niet over de diabetes- 
patiënten, want die voetzorg is centraal geregeld,  
maar over mensen met pijn aan hun voeten, of met 
schoenproblemen. Ik adviseer ze hulp te zoeken op 
het moment dat je met gewone schoenen voetklachten 
blijft houden.”

hoe groot is de invloed van schoenen op je voeten? 
“Groot. De grap is: goed schoeisel begint bij je handen. 
Elke schoen die ik maar enigszins leuk vind, pak ik 
éérst vast om te voelen hoe makkelijk of moeilijk de 
zool meebuigt. Ik kijk dan specifiek wáár de zool buigt. 
Espadrilles bijvoorbeeld, die kun je soms helemaal 
dubbelvouwen, van hak naar teen, zonder dat je enige 
weerstand voelt. In het midden ook nog eens. Terwijl: 
een voet buigt niet in het midden, die buigt ter hoogte 
van de bal van de voet. Dus dat is ook waar je schoen 
moet buigen. Wat ook belangrijk is, is dat wanneer je 
de schoen op de toonbank neerzet en je op de neus 
duwt, de hak omhoog moet gaan. Want dat betekent 
dat-ie mooi afrolt, precies wat je voet ook doet.”

en hakken? die zijn toch vaak een recept voor pijn 
halverwege de avond. “Ja, tenzij je zorgt voor een 
dikke, rubberen loopzool die slecht buigt maar wel rolt, 
in combinatie met een zacht kussentje direct onder je 
voet. Dan heb je de meeste kans dat je het einde van 
de avond haalt.”

zijn er ook schoenen waar we helemaal afscheid van 
moeten nemen? “Heel spitse of te kleine schoenen. 
Je moest eens weten hoeveel mensen eigenlijk niet 
passende schoenen dragen. Dan klagen ze over pijn 
in de tenen en dan zie je in één oogopslag dat hun 
schoenen veel te smal zijn. Je zou zeggen dat je dat  
zelf ook wel voelt, maar dat is dus kennelijk niet zo.  
Wat ook meespeelt, is dat een instapper strak moet 
zitten, wil je ’m niet verliezen. Dat strakke gevoel wordt 
dan de norm, terwijl de norm zou moeten zijn dat je 
schoen zeker één centimeter langer is dan je eigen 
voet. Maar goed, dan heb je een sluiting nodig in de 
vorm van een veter, een gesp of een rits, en dan kom  
je weer bij het esthetische gedeelte aan. Mode speelt 
dan toch een rol.”

over mode gesproken: heb je weleens gehoord  
van het verschijnsel barefoot shoes? “Ja, en niet  
alleen gehoord – ik heb natuurlijk een oog dat enorm 
op schoenen en voeten en rare loopjes let. Zal beroeps- 
deformatie zijn. Barefoot shoes zie ik dus ook, schoenen, 
of eigenlijk meer sokken met een dikke rubber zool die 
het blootvoets lopen nabootsen. Het wordt verkocht als 
zijnde gezond, maar de wetenschappelijke inzichten 
daaromtrent zijn nog tegenstrijdig. Ik zie dit meer als 
een soort levensstijl.”

is er ook een relatie tussen gezonde voeten en 
beweging? “Jazeker, lopen is een natuurlijk medicijn. 
Door te lopen zorg je er bijvoorbeeld voor dat botten 
stevig blijven, want daar zorgt schokbelasting voor, 
en schokbelasting krijg je met iedere stap die je op 
de grond zet. Het is wel goed om af en toe te rekken, 
zodat je kuiten goed lang blijven en je voorvoet niet te 
veel belast raakt. Dat rekken doe je zoals je sporters in 
het bos weleens ziet doen, met één voet naar achter 
en hun handen tegen een boom, alsof ze ’m proberen 
om te duwen.”

wat voor voeten heb je eigenlijk zelf? “Heel smalle 
voeten, dus ik ken het probleem van moeilijk  
schoenen kopen. Daarbij ben ik ook nog eens heel  
kritisch op waar de zool buigt en hoe dik die is en 
noem het allemaal maar op, dus je kunt begrijpen  
dat schoenen kopen een tijdrovend klusje voor me is.”

zouden we de voet wel wat meer mogen waarderen, 
al met al? “Vind ik wel, die doen het toch allemaal 
maar. Doen ze pijn, dan ben je afhankelijk van hulp- 
middelen. En een mens wil toch zo lang mogelijk  
zelfstandig blijven.”
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‘lopen is een natuurlijk 
medicijn. je botten  
blijven er stevig door’

Mirjam publiceerde 
32 artikelen waarin 
voeten centraal 
staan. Eens per 
week stelt ze haar 
tijd beschikbaar 
aan professionals 
om kosteloos een 
praktijkgeval  
te overleggen.  
Ze werkte eerder 
als verkoopster in 
een schoenwinkel,  
podotherapeut, 
docent en in de 
orthopedische 
voetchirurgie in de 
St. Maartenskliniek. 
Ze heeft een  
eigen website: 
www.feetforward.nl




