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Voetexpert Mirjam Tuinhout is

trainer en adviseur voor profes-

sionals in de voet- en loopzorg,
zoals podotherapeuten, fysiothe-
rapeuten en pedicures. Haar motto voor een
goede gezondheid? Een leven lang lopen. En
dan wel op de juiste schoenen.

TIP 1 Een schoen die te klein is, zorgt voor bla-
ren, likdoorns, eelt en pijn. Om pijnvrij te lopen
kies je dus vooral een schoen die ém je voet
heen past. Een passende schoen heeft de juiste
lengte en breedte. Hoe je dat controleert? Zet
je voet op papier, ga staan en trek met een pen
een lijn om je voet heen. Zet je schoen hierop en
check of je voetomtrek zichtbaar is. Is hij zicht-
baar? Dan is de schoen te klein.

TIP 2 Zorg dat je schoenen altijd 1 tot 1,5 cen-
timeter langer zijn dan je voet. Voeten worden
langer tijdens het lopen. Hoe dit komt? Doordat
je voeten tijdens het lopen platter worden en
door je lichaamsgewicht.

TIP 3 Een goede schoen is dus altijd iets langer
en breder dan je eigen voet. Een sluiting in de
vorm van veters of gespen kunnen ervoor te zor-
gen dat je schoen beter om je voet ‘sluit’ tijdens
het lopen.

TIP 4 Last van eelt, likdoorns en pijn 6nder de
voet? Dan is het heel belangrijk om de druk

te verminderen. Dat kan door op de volgende
punten te letten:

0 Controleer de schoenzool op materiaal: zach-
tere materialen zoals rubber geven minder druk
dan leren schoenzolen;

0 Voel de dikte van de schoenzool: hoe dikker
de (rubberen) zool, hoe meer de druk verdeeld
worden. Dus: een dikke, rubberen loopzool is
comfortabeler dan een harde, dunne loopzool;
0 Buig de schoen door de neus en de hak naar
elkaar toe te buigen. Dit moet enige weerstand
geven. Als de schoenzool buigt, moet hij dat
doen ter hoogte van de bal van de voet. ©

Meer tips lezen over minder voetpijn? Volg

Mirjams blog op: www.feetforward.nl/blog



