Zusammensetzung
Die EVA-Zwischensohle des Sportschuhs ,Nike FREE“ wurde mit Flex-

kerben versehen, wodurch sie eine sehr hohe Flexibilitat erreicht. Auch
das Obermaterial gestattet eine freie Beweglichkeit des FuBes.

Darreichungsform
Der Einsatzbereich der FREE-Produkte wird durch Nummern von 0 bis 10

beschrieben. Wahrend ,,0“ den nattrlichen Vorgang des BarfuB3laufens
beschreibt, befindet sich ein ,normaler” Laufschuh im Bereich , 10"
Verschiedene Kriterien des Schuhs wurden in Richtung des natirlichen
BarfuBlaufens geandert: erhohte Flexibilitat im VorfuBbereich fir eine
ungestorte Zehenbeugung, verringerte Uberhdhung der Ferse gegenii-
ber dem VorfuB3, deutliche Erhohung der Torsionsfahigkeit, Zurtickfiih-
rung der Dampfung auf ein geringeres MaB als bisher ublich.

Es stehen die Modelle 5.0 und 4.0 zur Verfligung:

,Nike FREE 5.0“ (Basismodell): Absatzhohe moderat reduziert, maximale
Bewegungsfreiheit durch Sohlenkonstruktion mit Flexkerben, durch Einla-
gentausch zum ,FREE 4.5 umfunktionierbar

,Nike FREE 4.0“ (fiir fortgeschrittene Anwender): Absatzhohe auf sechs
Millimeter reduziert, bessere Anpassbarkeit des Obermaterials durch
Klettverschlisse, genoppte Einlegesohlen flir den natirlichen Massage-
effekt der FuBsohle, besserer Halt durch Noppen an der Auf3ensohle

Anwendungsgebiete

Schwache FuBmuskeln und alle daraus resultierenden Probleme wie
Uberpronation, X-Bein, Fersensporn, Achillessehnenentziindung, Knie-
probleme und weitere lauftypische Uberlastungen.

Gegenanzeigen
Bei akuten Reizungen und Entziindungszustanden sollten Sie den ,Nike

FREE” nicht anwenden.

Wechselwirkungen
Grundsatzlich ist der ,Nike FREE” problemlos mit allen anderen Schuh-

produkten zu kombinieren. Wechselwirkungen konnen sich bei regel-
maBigem Gebrauch des ,FREE“ in sofern ergeben, als dass durch die auf-
trainierte FuBmuskulatur und die Aktivierung des Laufstils ein geringerer
Stltzbedarf im Standardlaufschuhwerk notwendig wird.

Nebenwirkungen
Es wird bei fast allen Anwendern lber einen gehorigen SpaBgewinn

beim Training berichtet. Auch ein neues Gefuihl und Bewusstsein fiir die
vernachlassigten FuBe entsteht.

Dosierungsanleitung

Der ,Nike FREE“ sollte in den ersten Wochen gemaR der im Schuhkarton
befindlichen Packungsheilage eingesetzt werden. Zunachst sind kurze
Trainingseinheiten von einem bis drei Kilometer Lange ausreichend. Es
sollte zu Beginn nur jeden zweiten Tag mit dem ,FREE” trainiert werden,
spater kann das Training allmahlich auf Strecken bis zehn Kilometer
gesteigert werden. Im Alltag kann der ,Nike FREE” problemlos dauer-
haft getragen werden. Wichtig: Beginnen Sie das Training mit dem
LFREE 5.0“ und setzen Sie erst nach sechs Monaten den ,FREE 4.0“ ein.

VorsichtsmaBnahmen fiir die Anwendung

Der ,Nike FREE" ist kein Laufschuh flir den Dauereinsatz, sondern sollte
das Training mit anderen Schuhen zunachst nur erganzen. Die Dampfung
ist flir den Langstreckeneinsatz auf Asphalt zu gering. Langere Strecken
sollten auf nattirlichen Belagen zuriickgelegt werden. Gerade zu Beginn
des Trainings muss die Belastung flir die FliBe mit dem ,FREE“ langsam
gesteigert werden!

Anwendungsfehler und Uberdosierung
Bei ibermaBiger Anwendung des ,Nike FREE" ohne ausreichende Gewoh-
nungsphase sind Sehnenentziindungen gerade im Knochel- und Unter-
schenkelbereich nicht auszuschlieBen. Die Sehnenplatte der FuBsohle
(Plantarfaszie), die knochelumgreifenden Sehnenscheiden und die Achil-
lessehne sind hier besonders gefahrdet.

Haltbarkeit

Je nach Intensitat und Art des Einsatzes ist fur den ,Nike FREE" (Preis:
€ 100,-) eine Haltbarkeit von 400 bis 600 Kilometern anzunehmen, also
weniger als bei anderen Laufschuhen.
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