T ORn .

Toningssko med steerke |pfter

Faste lar

Bind sngrebandene og ga rundt, som du plejer.
Sa far du fastere |ar og balder helt uden at lave
en eneste traeningsevelse. Og i tilgift kan skoene
afhjaelpe skader i ryg og hofter. Sadan lyder lgftet
bag de mange toningssko, som stormer frem pa
markedet. Skoene skal tone din krop ved blandt
andet at udfordre din balance og dermed dine
muskler, mens du gar. Men virker det sa? | FORM
har lagt balder og lar til en test af de nyeste
modeller. Se resultatet her.

| FORM’S EKSPERT:

@ Christian Neergaard er fysioterapeut og master i idrat og velfaerd, Han
er ogsa lektor pa fysioterapiuddannelsen i Kebenhavn og er bl.a. ansvarlig
for undervisning i idraetsskader. Christian har speciallseret sig i behandling
og genoptraening af Ipberelaterede skader og lgbestlisanalyser og er forfat-
ter til flere lerebgger om emnet. Se mere pd www.sundsport.dk.

og balder

—uden trening?

iform.dk

et lyder nzesten for godt til at veere

sandt: et par sko, der afhjeelper ska-

der og giver dig en bedre kropshold-

ning og mere tonede og slanke bal-
der og ben, blot ved at du gir rundt i dem.
Men spgrger man en uvildig fysioterapeut, er
der ikke tvivl om, at skoene med de ustabile
séler faktisk har en vis effekt, ikke mindst nir
det handler om at lindre skader:

— Jeg har oplevet en del folk med skader,
som forteller, at de har haft stor gavn af den-
ne skotype. Den gode effekt af skoen har iszr
varet hos folk med rygproblemer — men det
afhznger naturligvis meget af den konkrete
problemstilling, siger Christian Neergaard, der
er fysioterapeut og lektor pd fysioterapiud-
dannelsen i Kgbenhavn.

— Styrken ved skotypen er det rul,
foden laver. Det stimulerer sandsynlig-
vis hele fodens muskulatur. Det stil-
ler ogsd starre krav til balancen og
aktiverer de holdningsstabiliserende
muskler omkring ryg og mave. Det
kan vzre drsagen til, at folk med ryg-
problemer synes, at de har god effekt
af at gi i skoene, siger han.

Andre er dog mere kritiske — blandt andre
Sammenslutningen af Amerikanske Fitnes-
sinstrukterer, der i samarbejde med forskere
fra University of Wisconsin har lavet en test
af forskellige sko i august 2010. De konklu-
derer: “Toningssko gor ikke mere ved krop-
pen end helt almindelige lobesko. Skoene er
'konstrueret’ pd en anden maide, derfor gir
du anderledes og bruger andre muskler, og
derfor bliver du gm. Men det ville du ogsa
fole med enhver anden unormal sko.” Kritike-
re af denne test har dog pipeget, at antallet af
forspgspersoner er meget lille - og at fitness-
instruktgrer i gvrigt kan have en vis interes-
se i at anbefale traening i stedet for tonings-
sko. Den samme kritik bliver imidlertid rettet
mod en del af de videnskabelige undersggel-
ser, producenterne bag skoene bruger til at
dokumentere, at skoene virker.

— Jeg har svaert ved at tage forskningen pd
omrddet serigst. Det er “mini-forskning” med
ganske fi mennesker, siger fx fodterapeut og
fagleerer pd Fodterapeutskolen i Kgbenhavn
Dorte Meier. Hun fortsaxtter:

- I det hele taget er det sveert at generali-
sere med sko. Nogle far en supereffekt ud af
at g4 i nogle bestemte sko — andre gor ikke.

Skoene skal altsd helst prgves af. I FORM's
testpanel har gjort det for dig ud fra testkrite-
rier, som fysioterapeut Christian Neergaard har
hjulpet med at udvikle. Lzes testen, og overvej,
om du selv vil prgve et par nye sko. O

Inden du

e [l Forbedret balance

- W Forbedret gang
og holdning

begynder at bruge
en toningssko, sd sgg
raodgivning o den rette E I o1 hedret an! 1] Labil el
fremgangsma"de enten L FOcdIel anreislabliiied
der, hvor du kgber
skoen, eller hos en
fysioterapeut.

Sadan virker skoene

Toningssko er oprindeligt inspireret af at gd med bare fgdder.
Den fprste model kom pa markedet i 1996, da en schweizisk
ingenigr bemaerkede, hvordan masaifolket, der gik barfodet
pa bledt underlag, havde markant feerre ben- og rygproble-
mer i forhold til sammenlignelige befolkningsgrupper. Heref-
ter blev skoen MBT (Masai Barefoot Technology) skabt.
Toningssko er forskellige fra producent til producent, men
faelles for dem alle er et sdldesign, der umiddelbart ggr skoen
ustabil, s3 den “ruller”, ndr du gar, og du tvinges til at finde et
balancepunkt. Det saetter gang i muskler, du ellers ikke ville
bruge, i dine fgdder, ben, balder og mave. Og det skulle give
fastere muskler, pge din kalorieforbreending og blodcirkulati-
on, forbedre din holdning og give bedre stabilitet i kroppen.
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5 par baldeformersko i test

S3dan har vi testet:

| FORM's testpanel har brugt skoene i tre uger, hvor de har giet og Karaktersk I
staet i skoene pd samme made, som de ville med almindelige hver- Ue&'ﬂetn
dagssko. Ud fra instrukser fra skoproducenter og | FORM's ekspert lg

har de langsomt optrappet den tid, de dagligt har haft skoene p3, 3 = Midq,
fra en halv time til 6-8 timer. Har der vaeret stor gmhed efter brug,
har testerne holdt en dags pause med skoene.

Skoens sdlkonstruktion kaldes
“Masai sensor” og er placeret di-
rekte under halen, sa den simulerer

795k ¢ Sldderperfektoger
. behagelig at have pa.

Kan sngres helt taet

Meget anderledes, :
men god. Statter godt :
rundt om foden, men

Mindre staddemp-

¢ lIgbesko, men mere

* ning end andre fritids/

Skoen fples fantastisk,
¢ ogman kan virkelig

maerke, ndr man gar

.

Skridtene er rullende,

: ogman gar hurtigere
: end normalt, Gangen

¢ Muskerne i fedder,
: ben, maveogryg :
bruges klart mere. Iseer

¢ Klart flottere i desig-

MBT-sko kom frem.

: net, end da de farste .

Stotte: Stoddaemp- Komfort: Fodens Resten af Design: Samlet
ning: bevaegelse- kroppen- karakter.

ujevnt underlag. tfglge producenten
styrkes musklerne i balder, mave og
1yg, din holdning og gang holdes
afslappet og rank, og belastningen af
led og ryg lettes.

Under salen ligger tre Indbyggede
“kugler” eller luftiommer, der aktive-
rer musklerne, s& de spander for at
holde balancen, mens du gir. Det
kan sammenlignes med at g pa en
sandstrand. tfelge producenten gges
muskelaktiviteten, og det skulle
samtidlg age kalorieforbrndingen.

Den todelte mellemsal giver en rul-
lende effekt, og en ekstra blad kile
giver aktiv d=mpning og naturlig
ustabilitet. lfalge producenten
tvinger det kroppen til konstant at
Justere balancen, hvilket aktiverer
musklerne og giver gget blodcirkula-
tion og kalorieforbrending. Samtidig

Halen er laftet 15 grader, hvilket skal
forbedre kropsholdning og balance
samt g@ge stadabsorberingen, Det
skulle give en mere oprejst holdning,
reducere belastningen af ankel og
knzzled, minimere presset pa ryg-
se)len, forbedre blodcirkulation og
trene musklerne | mave, ben, ryg,

Princippeme | skoen bygger pa den
fleksible og bejelige salkonstruktion,
der giver en rullende bevaegelse,
som naturligt skal styrke foden og
de nedre benmuskler, nar du gar.
Designet skal give maksimal stgtte,
samtidig med at foden bevaeger sig
naturligt. Er i butikkerne til sommer.
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¢ ogerlet atjustere.
+ Siderneer tilpas i

: hgjden, og den fales
: somen rigtig god

+ fritidssko. Karakter: 5

. .
sERssssnnN e L L T e
. .

¢ selvfglgelig meget
: ustabil isdlen, fordi
: denvipper.Gangen
: erglidende og foles

+ end almindelige sko.
: Den buede sal virker
+ ekstra stedabsorbe-
¢ rende, sa det foles ok

naturlig. Karakter: 4 ¢ Karakter: 4

* ogstar, at man far
: ekstra trening og

. spanderop i mave
: ogrygforatholde
: balancen. Karakter: 5

+ foles glidende og

+ naturlig, og den gm-
hed, der oftest fales,
 marker man ikke i
+ disse sko. Karakter: 5

* Men den er stadig

+  ikke specielt ken - den
: fales lidt for klodset.

* Karakter:3

maven arbejder og
. fales forbedret. Des-
* uden mindskes gmhed
* ifpdderne vaesentligt.
. Karakter: 5

¢ Serikke klodset ud,

799k i Skoen sidder ret * Foles anderledes, * Klart mere stgddaemp- Fadderne kan blive Ingen stor forskel i Flere testere fik 31
¢ stramt,ogdererikke : men fin statte. Man ningendalmindelige ~ : gmmeefterenlang  : forholdtilalmindelige * @mhed,bla.ilend ¢ men ligner en tjekket ’
¢ megetplads, mendet : maerker balancepu- ¢ sko—folesmeresom & dagiskoen. Dener ¢ skoellerigbesko. Giver ogtredepuderefter & traeningssko. Farve-

. folesok,ogderer derne under skoen, . lgbesko.Tilgengeld  : ok atgd rundt med . enlidtirriterende . nogle timers brug, . kombinationen er god,
intet, der gnaver eller : men ikke s& meget, at : foles gangen lidt * pékontoret, men “Klonk™lyd, nir forfo- & Deterderforengod  : og man gider godt vise
* klemmer. Karakter: 3 man skal koncentrere ¢ overraskende ikke ¢ efterenlangdagfoles *+ denrammer gulvet/ idé at “dosere” brugen % sigi den til hverdag.
: ¢ sigvildt for at holde ¢ vesentligt ndret. i tredepudernemeget ¢ jorden. Karakter: 3 i afskoenforatundgd : Karakter:4
¢ balancen. Karakter: 3 ¢ Karakter:3 : emme. Karakter: 3 ¢ smhed. Karakter: 3 :
999kr. & Sidder blgdt og * Foles meget blad og * Neermest for stod- Det er lidt hardt at ¢ Man bruger klart Musklerne i ryg og : Skoen serretung 3.2
behageligt, mener & udfordrer balancen. : dampende- man have skoen pa. Man ¢ fodens muskler mere, mave aktiveres, da ¢ o0g“streetagtig” ud, : y
: storistprrelsen, sa i Det fgles dog, som : : faren markelig lidt ~  keemperforikke at : menbliverstoppetaf i manskalspendeop ¢ ogdeterjosmagog
: denskalsneresgodt : omman falder meget @ . hoppende gang, og : synke ned og falde : salen. Det er meget ¢ foratholde balancen. behag, om man er til
¢ til.Detertilgengald I indadognedisilen, * : denmegetbledessl i indad. Sidenkanikke } sveertatgahurtigti : Kan give endel gmhed  : det. Den haje sl ser
* let.Blodhedengar, 3 narman garogstar, * hammer ligesom ¢ anbefales pi ustabilt, : dennesko,ogdenkre- * ilenden,daman * lidt klodset ud, men
: atintetgenerereller % s&deternaesten for ¢ fremaddriften. : fleksibelt underlag. : verendeltilvenning. % kamperforatholde  : restenaf skoen gar
: gnaver. Karakter: 4 : meget. Karakter: 3 ¢ Karakter:3 ¢ Karakter:3 ¢ Karakter:3 balancen. Karakter:3 & ikke. Karakter: 4

1400kr. Sidder fint pa foden, : Stottenerok, men : : Der er ikke mere ¢ Skoen fales ikke ret Man ruller meget * Man bliver gm i lend Skoen virker klodset og z 4
i menmaterialetvirker ¢ salener meget hird ¢ steddempning end : behagelig,ogdetkan  : hdrdtogbastantfrem, : ogryg, sa noget sker * er meget hvid, hvilket ’
- lidtfor stift. Erletat & ogstiv.Man ruller p3 + ien helt almindelig : derforikkeanbefales  : sagangenblivertung. & der Ryggen rettes op, ¢ ikke falder i testernes

snereogmedtilpas  : foden, nar man gér, ¢ hverdagssko.Dener @ atgdlangetureiden : Manskalbrugenoget & sidanatmanfiren : smag. Derer lidt for
haje sider. Der er ikke men det foles ikke gli- i meget hirdere end ¢ foren lang tilveen- tid pa at veenne sig il : bedre holdning (s3dan meget “plejehjemsper-
noget, der strammer.  : dende —snarere som ¢ enlgbesko, nok pga. ningsperiode (produ-  : atgaiskoen. i folesdetihvertfald). * sonale” over den. .
¢ Karakter:3 : atgdpaenkagerulle. i stivhedenimaterialet. ! centenanbefaler5-6 & Karakter:2 : Karakter: 4 ¢ Karakter:1
. ¢ Karakter:3 : + Karakter:2 : uger). Karakter: 2 : : : .
1200 kr. Super let ogbehage- Stetter somen Foles stoddempende, + Skoen er meget beha- + Foden bevaeger sig ' Man marker intet, * Skoenerfinifarven,

¢ ligathavepd. Det
markes naesten,

* som om man ikke

¢ har sko p3, men gér

: rundtibare teer, og

* detfles rigtigrart.  *

+ Karakter: 4

* trere sig for at holde
: balancen sominogle

. < somen Ipbesko. Den
. ermegetlet, ogden
. fedrer let. Man foler

* dogikke, at ens gang

normal sko, hvilket
betyder, at man ikke
behgver at koncen-

af de andre modeller.
Karakter: 3

: gengald er den beha-
¢ gelig Karakter: 4
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: @ndres vaesentligt - til

gelig at have p4, ogsa

i lzngere tid - blandt
: andet pga. letheden og
* materialet - s du kan
: sagtens gdidenhele
. dagen. Karakter: 4

¢ akkurat somien
: almindelig sko. Den

ruller ikke mere eller

+ andet, der adskiller

Ecco-skoen fra andre
“ikketoningssko”.

* Karakter:3

= men lidt for mormor-
: agtigidesignet,
* hvilket gar den knap
: sdattraktivat gd itil
: hverdag

- Karakter: 2

hverken i ryg, balder
eller 13r. Skoen giver
* hverken omhed eller
< enfalelse af at mu-
: skulaturen arbejder og
: forbedres. Karakter: 2
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