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aktiv & gesund

BEWEGUNG

Fiille -

darauf stehen wir!



Zuverlassige, ausdauernde, anspruchslose und
anpassungsfihige Partner tragen SIE wie auf
Wolken - rund 120.000 Kilometer durchs Leben.

INTERESSE?




oL ‘

Dann schenken Sie ihnen doch
einfach lhre Aufmerksamkeit...

...lhren FiiRen!



FuRratsel — wer kennt sich aus

1. Wie viele Nervenenden verlaufen in unserem Ful3?
2. Wie weit gehen wir im Laufe des Lebens?

3. Wie viele Schweil3drisen hat unser FulR?
4.Welche Aufgabe hat der gro3e Zeh?

5. Welche Last kann eine Achillessehne aushalten?

Die Losungen finden Sie auf Seite 1.



»Das natiirlichste und einfachste
Abhdrtungsmittel bleibt das BarfufSsgehen.

Sebastian Kneipp

Bereits im 19.Jahrhundert wusste Sebastian Kneipp
um die Vorteile des BarfuRgehens — bezeichnete
er festes Schuhwerk gar als ,,FulRverkiimmerungs-
maschine®, der er hochstens dann einen Nutzen zu-
billigte, um die Fuil3e vor Dornen zu schitzen. Ganz
so strikt sieht man das heute nicht mehr. Uber die
Vorteile des BarfuBlaufens weilR man aber mittler-
weile mehr —und es gibt tatsachlich gute Griinde,
ofter mal auf feste Schuhe zu verzichten.
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Barfuldlaufen

.. kraftigt die Muskulatur

Unsere Flfe sind so konzipiert, dass sie bei jedem unserer Schritte das
gesamte Korpergewicht abfedern. Haufig ist die Bewegungsfreiheit

in Schuhen sehr eingeschrankt, wodurch die komplexe FuBmuskula-
tur erheblich geschwacht werden kann. Wer bisher nicht oder selten
barful’ gelaufen ist, sollte langsam anfangen, sonst tribt der Muskel-
kater danach die Barful3-Erfahrung.

.. sorgt fur bewussteres Gehen

Die sensorischen Ruckmeldungen beim BarfulBlaufen animieren die
Fil3e behutsamer aufzusetzen, um die Aufprallkrafte zu verringern.
Fast automatisch verandert sich der Laufstil, und es wird statt der Fer-
se der komplette FuR aufgesetzt oder sogar auf dem Vorful3 gelaufen,
im so genannten Ballengang.
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... macht die FiiBe unempfindlicher

Beim BarfulRlaufen auf verschiedenen Untergriinden wirken die vielen
kleinen Unebenheiten am Boden wie eine natirliche FuBmassage.
Das hartet die FulRe ab, weil die Fettschicht unter der Epidermis sich
verstarkt. Kleine Steinchen oder Kanten nehmen die FliRe zwar noch
wahr, |6sen aber zunehmend weniger einen Schmerzreiz aus. Oft wird
behauptet, dass die Hornhaut zunimmt. Hornhaut entsteht durch Rei-
bung und Feuchtigkeit — beides gibt es beim BarfulRlaufen aber eher
weniger.

... wirkt Fu3- und Nagelpilz entgegen

Entgegen der verbreiteten Meinung, dass man sich beim Barful3lau-
fen leicht mit Ful3- oder Nagelpilz ansteckt, schutzt das BarfuRlaufen
eher vor einer Infektion. Ungefahr jeder flinfte Deutsche ist von Ful3-
oder Nagelpilzerkrankungen betroffen, da gerade im feuchtwarmen
Milieu von festen Schuhen wenig Luftaustausch zustande kommt.
An der Luft konnen die FlilRe am besten trocknen und durch regel-
maliges BarfulRlaufen werden die FliBe besser durchblutet. Eine gute
Durchblutung und warme Haut schitzen vor Pilzbefall.

... verbessert die Laufleistung

Der typische BarfuR-Laufstil zeichnet sich durch kirzere Schrittlange
und hohere Schrittfrequenz aus, verglichen mit dem Laufstil auf der
Stral3e beziehungsweise in Laufschuhen. Der Vorteil: eine verminderte
Bodenkontaktzeit. Ein kiirzerer Bodenkontakt ist fiir einen schnellen,
effektiven Laufstil maRgeblich. So optimiert sich selbst bei ambitio-
nierten Laufern die Leistung durch das BarfuBlaufen.



...starkt das Immunsystem

Bei kontinuierlicher Bewegung fuhren feuchte Wiesen oder nasser
Sand nicht dazu, sich sofort zu erkalten. Das Gegenteil ist der Fall. Die
korpereigene Temperaturregulierung wird geférdert. Schon Sebastian
Kneipp erklarte: Kaltereiz ist Lebensreiz“~ das gilt sowohl fur die be-
kannten Wasseranwendungen wie auch fir das Tautreten. Und selbst
im Winter ist BarfuBlaufen gesund. Da der Reiz durch die Kalte aber
sehr viel starker ist, sollte das Schneetreten nur so lange dauern, bis
ein deutlicher Kaltereiz einsetzt.




... richtet den Korper auf

Fehlstellungen in der Hiifte, den Knien oder Riickenbeschwerden
haben ihren Ursprung oft bei den FuRen. Wenn unsere Ful3e nicht
stark genug sind und wenig oder unterschiedlich muskular ausge-
bildet sind, kommt es unbewusst zu Ausweichbewegungen, die zu
Dysbalancen fuhren konnen. Stellen Sie sich ein Haus vor, bei dem das
Fundament einseitig absackt. Mit Stutzmallnahmen wird versucht,
das Haus vor dem Einsturz zu retten, statt das kaputte Fundament
nachhaltig wieder aufzubauen. BarfuBlaufen hilft dabei, unser Funda-
ment zu starken, damit StutzmaRnahmen erst gar nicht erforderlich
sind. (Quelle: in-form)




ZEHENRAUPE -
das starkt lhre Zehen und die
Unterseiten lhrer FiilRe

Stellen Sie sich auf eine Matte.
Krallen Sie die Zehen im Wechsel
in den Boden und ziehen Sie sich
kraftvoll vorwarts. Die Fersen
bleiben auf dem Boden.10x pro
Seite, 2 Wiederholungen.

FuBtubungen

FERSEN SENKEN
UND HEBEN

Stellen Sie sich mit den Ballen
auf die Kante eines Absatzes. Bei
Bedarf mit einer Hand festhalten.
Driicken Sie sich mit der Kraft
der FlRe auf die Ballen hoch. Die
Fersen so weit wie moglich dabei
senken — und wieder hochdru-
cken.10x pro Seite, 2 Wiederho-
lungen.



FUR-SOHLE MASSIEREN

Steigen Sie barfuld mit einem
Ful? auf einen Tennisball. Halten
Sie die Zehen dabei entspannt.
Rollen Sie langsam mit der Ful3-
sohle Gber den Ball und bringen
Sie moglichst viel Gewicht auf
den Ball. So massieren Sie die
Faszien, die sich von der Ferse
zum Ballen ziehen. 4x pro Seite.

ZEHEN DEHNEN

Stellen Sie sich barful’ vor eine
Wand. Stellen Sie die Zehen eines
FuRRes auf und driicken sie gegen
die Wand. Halten Sie das Knie
gestreckt und neigen Sie den
geraden Korper etwas nach vorn.
Die Dehnung splren Sie in den
Zehen und in der FuBBsohle. 2x
pro Ful3, firr jeweils 4 Sekunden
halten.



AUF KANTEN GEHEN

Stehen Sie mit beiden FiifSen auf
einer geraden Flache und wech-
seln Sie vorsichtig auf die Auf3en-
und Innenkanten des FulSes.
Halten Sie die Knie auseinander
und vermeiden Sie eine X-Bein-
Stellung.

FURE ABROLLEN -

das mobilisiert Ihre FuBgelenke

Stellen Sie sich auf eine ebe-

ne Flache. Bewegen Sie sich in
kleinen Schritten nach vorn und
rollen Sie die FiiRe weich Uber die
Ballen ab. 2x etwa 5 Meter laufen.



SEITLICHES BEINHEBEN —

damit trainieren Sie lhr
Gleichgewicht

Stehen Sie auf einem Bein und
spreizen Sie das andere seitlich

ab, so hoch es geht, ohne mit dem
Oberkorper auszuweichen. Sie
kénnen die Ubung steigern, indem
Sie die Augen schliel3en.




Barfuldpfad -

einfach selbst gebaut

Ein BarfulRpfad,

der fur langere Zeit
Bestand haben soll
oder von vielen Men-
schen genutzt wird,
sollte ca. einen Meter breit
sein und aus etwa eineinhalb Meter
langen unterschiedlichen Materialfel-
dern bestehen. Sinnvoll ist eine Schicht-
dicke von ca.10 cm in jedem Feld. Bei
BarfulRpfaden ,fir den Hausgebrauch®
durfen die Felder auch kleiner und die
Fillung niedriger sein. Als Unterlage eignet sich Gartenvlies. So
vermischen sich die Materialien nicht mit dem Untergrund und
es hilft zudem ,BarfulRpfade auf Zeit“ unkompliziert wieder zu
entfernen. Oder Sie verwenden einen mobilen BarfuRpfad mit
einzelnen Holzwaben (siehe Foto).

Beim Fullmaterial sollten sich lose Materialien wie Sand, feiner
Kies, Rindenmulch und Sagespane mit groReren, festen Mate-
rialien, z.B. Steinen, Querholzern oder grobem Kies, abwechseln,
damit sich die einzelnen Felder nicht so leicht vermischen.
Geeignetes Fullmaterial findet man beispielsweise im Wald:
Zapfen oder Zweige eignen sich ebenso wie Stocke oder Steine
verschiedener Grolie.



: Antworten Fulratsel S. 4

1.In unserem Ful? verlaufen ca. 1700 Nervenenden.

2. Wir laufen insgesamt ca. 3-4 mal um die Welt.

3. Unser Fuld hat 9o.000 Schweif3driisen.

4. Der groRe Zeh ist fur das Gleichgewicht zustandig.

5. Die Achillessehne halt bis zu einer Tonne Gewicht aus.
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