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17. Mai 2010, 20:53 Uhr Gelenke schonen beim Joggen

Hornhaut statt Turnschuh

Wer barfuf} lauft, schont seine Gelenke - zu diesem Ergebnis kamen nun auch Forscher aus
Harvard. Sie konnen erklaren, warum Laufschuhe die Knie unnétig belasten.

S. Herrmann

Wer barfufd joggt, schont offenbar seine Gelenke. Zu diesem Ergebnis kommen Wissenschaftler
um den Evolutionsbiologen Daniel Lieberman von der Universitdt Harvard (Nature, Bd. 463, S.
531, 2010). Die meisten Jogger mit Schuhen setzen zuerst mit der Ferse auf dem Boden auf - das
belaste die Knie und andere Gelenke mit bis zu dem Dreifachen des Korpergewichts, schreiben

die Autoren.

Ohne Schuhe treffen Laufer in der Regel eher mit dem Ballen oder dem Mittelfufd auf. Der Auf-
prall werde dabei bereits stark abgefedert, bevor dann die Ferse aufsetzt und der Stof} iiber das
Gelenk weitergeleitet werde.

Die Wissenschaftler verglichen fiir die Studie Laufer aus den USA und dem Rift Valley in Kenia,
die entweder mit Schuhen oder barfufd liefen, beziehungsweise erst seit einiger Zeit auf

Schuhe verzichteten.

"Die meisten Menschen glauben heute, es sei gefahrlich und schmerzhaft, barfufd zu laufen",
sagt Lieberman. Aber das Gegenteil sei der Fall. Selbst auf hartem Untergrund sei es angeneh-
mer, ohne Schuhe zu laufen - es kénnte sogar zu weniger Verletzungen fithren. "Alles, was man

braucht, ist etwas Hornhaut an den Fiifen", sagt Lieberman.

Zu einem dhnlichen Ergebnis war erst im Dezember eine Gruppe um Geoffrey Keenan von der
University of Virginia in Charlottesville gegkommen. Die Forscher hatten 68 Probanden jeweils
barfuf und mit Joggingschuhen auf ein Laufband geschickt. Die Hiifte wurde dabei im Schnitt
um 54 Prozent stirker belastet, wenn die Laufer Schuhe trugen. Auch das Kniegelenk war stér-

keren Belastungen ausgesetzt, wenn die Probanden Joggingschuhe trugen.
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