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Loptraning barfota eller med sko som stodjer? Sa
vet du vad som passar just dig

Barfotalopning ar en hype som diskuteras friskt i traningsvarlden. Men det ar
samtidigt en form av 16pning som kraver kunskap foér att inte ge skador.

Ga & Lopkliniken analyserar dagligen olika typer av fotter och vet att helhetsbilden
ar en viktig del i bedomningen, da alla har olika traningsbakgrund och vana av
belastning.

En tydlig tendens i traningsvarlden ar att vi letar oss tillbaka till det genuina och
okomplicerade. Enkla motionsformer s& som |6ptraning har vaxt enormt i Sverige de sista aren
och Ga & Lopkliniken marker att fragor kring olika typer av traning och skor dkar.

Ett annat omrade som diskuteras flitigt ar barfotalopning. Hypen kring den har typen av
I6pning grundar sig forenklat pa att det forr i tiden inte fanns skor med dampning och att fotens
naturliga roérelse da starkte fotvalv och fotleder. Platta skor kommer helt enkelt tillbaka med
argumentet att musklerna inte ska forlita sig pa materialet i skon. Samtidigt galler det att
komma ihag att ca 70-75% av den svenska befolkningen ar i behov av stabila skor med bra
dampning.

— Om du hakar pa trenden med barfotalépning utan att ha fatt en analys, kan du fa problem
pa sikt. Det viktigaste innan du sétter igang éar att veta vad du har fér typ av fot och hur
mycket du kan anvédnda olika typer av I6parskor, sager Johan Svedelius pa Ga &
Loépkliniken.

Om du vill utveckla din 16pning, ar en sund installning att se det som att du ger dina fotter olika
utmaningar. En vag kan vara att bérja med en mangdtraningssko och sedan addera en
lattviktsko som passar for intervaller eller tavlingar, alternativt en barfotasko som starker foten.
All belastning ar en tillvanjning och kraver bara en noggrann planering och successiv

upptrappning.

For pressbilder eller mer information
Anna Lundstrém, presskontakt: anna.lundstrom@gaochlopkliniken.se, 070 — 299 25 40
www.gaochlopkliniken.se, www.facebook.com/GaochLopkliniken

Vilken sko passar dig?

Att vélja rétt typ av skor kan férebygga vanliga belastningsskador. Ga & Lopkliniken, med butiker
runt om i Sverige, ar specialister pa att ge rad och prova ut rétt skor till ratt tillfalle.

Mangdtraningssko: En grundidparsko som alla som tréanar boér ha.

Lattviktssko (aven kallad Performance): En lattare I6parsko som ar optimal vid tavling eller
intervalltraning. En I6pare som vill ta sin traning ett steg langre kan exempelvis varva med en
lattviktssko eller en dubbad sko for vinterlépning.

Racesko: Vanlig bland den riktigt erfarne 16paren. Annu lattare an lattviktsskon.

Barfotasko: Det finns olika typer av barfotaskor. Det gemensamma malet for alla varianter ar dock att
ge I6paren en kansla av att springa barfota.

Om Ga & Lopkliniken:

Ga & Lopkliniken, med fem butiker runt om i Sverige, ar specialister pa att prova ut ratt skor utifran individuella krav och
forutsattningar. Butikernas ortopedtekniker provar ut och tillverkar ortopediska fotbaddar och skoinldgg och i butikerna
finns ett brett utbud av personligt anpassade I6pskor, promenadskor, sandaler och gympaskor.



