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«Seit ich regelmdissig barfuss gehe, sind meine Knieprobleme verschwunden.»

Unten ohne ist gesund

Wer die Schuhe ofters mal links liegen lasst, starkt sein Immunsystem,
entlastet die Wirbelsdule und hélt seine Flisse gesund.

_ie meisten wiirden sich
E an ihrer Stelle nur zag-
i haft vorwirts bewegen.
Esther Biirgi hingegen lduft
leichtfiissig den Berg hinauf —
[t_)hne Schuhe. «Man hat einen
yiel besseren Halt als mit Wan-
derschuhen», sagt die 45-Jih-
fige. Seit drei Jahren wandert

tirgi barfuss tiber Stock und
tein, diesen Sommer bietet
ie zum ersten Mal Barfuss-
wanderungen fiir jedermann an.
Barfusslaufen ist im Trend.
Internetforen tauschen hun-
Erf‘:rte Erfahrungen zum Thema
us, der grosste Schweizer

-

Barfussweg im Appenzell
wurde im Mai mit einem
Kneipp-Brunnen aufgewertet.

Gehen wie ein Massai

Auch die Schuhindustrie ist auf
den Zug aufgesprungen: Vor
einigen Jahren lancierte die
Schweizer Firma Swiss Masai
den «MBT», Nike zog diesen
Frithling mit dem «Free» nach
(siche Box Seite 65). Beides
Alltagsschuhe, die das Barfuss-
gehen nachahmen. Das sinn-
liche Gefiihl, wenn Grashalme
die Fiisse kitzeln, geht zwar
verloren. Der Gesundheit

hingegen dienen sie ebenso
wie das Gehen unten ohne.

Dass Barfusslaufen ge-
sund ist, hat Esther Biirgi am
eigenen Korper erfahren. Sie
sei nie mehr erkaltet. « Ausser-
dem hatte ich frilher Knie-
probleme und ofters Kopf-
schmerzen. Seit ich von April
bis Oktober regelmissig bar-
fuss gehe, sind die Beschwer-
den verschwunden.» Fiir die
diplomierte Gesundheitsmas-
seurin ist Barfusslaufen die
optimale Gesundheitsprophy-
laxe, weil dabei die Fuss-
reflexzonen stimuliert werden.

Unbeschwert:
Esther Biirgi
wandert barfuss
durchs Berner
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Dies wiederum wirkt sich posi-
tiv auf den ganzen Korper aus.

Knie und Riicken profitie-
ren besonders vom Barfuss-
laufen. In Schuhen werden die
Fiisse ruhig gestellt. Nackt
hingegen konnen sich die
Zehen beugen, der Fuss rollt
natiirlich ab — das verbessert
die Durchblutung.

Eine Art Krafttraining

Vor allem auf unebenen Bdden
wird der Fuss gefordert, muss
fiir Balance sorgen und Schli-
ge abfedern. Muskeln und Seh-
nen werden gekriftigt. Bar-




fusslaufen ist also ein effekti-
ves Krafttraining fiir den Fuss.
Und ein starker Fuss stabilisiert
Knie, Hiifte und Riicken.

Langsam starten

Wer jetzt seiner Gesundheit
zuliebe sofort die Schuhe aus-
zieht und losmarschieren will,
sollte innehalten. «Zuerst darf
man nur wenige Minuten bar-
fuss gehen, spiter kann man
die Zeitspanne ausdehnen. So
beugt man Muskelkater und
Entziindungen vor. Und die
Haut hat Zeit, widerstands-
fahiger zu werden.» Zudem
empfiehlt Biirgi, anfangs nur
iiber weiches Gras zu spazie-
ren. Ebenfalls wichtig ist die
Pflege. Die Fiisse sollten re-
gelmissig mit Béddern und
Cremen verwdhnt werden.
Biirgis Tipp gegen Hornhaut:
Fiisse mit Olivendl einreiben,
Socken anziehen und {iber
Nacht einwirken lassen.

Um mit Esther Biirgi auf
Wanderschaft zu gehen, muss
man kein erprobter Barfiisser
sein. «Viele sind zundchst un-
sicher. Die Leute unterschat-
zen sich und ihre Fiisse», sagt
Biirgi. Fiir alle Fille gehoren

leichte Schuhe in den Ruck-
sack — und Pflaster. «Bisher
hat aber noch keiner eins ge-
braucht», sagt sie stolz. Das
mag daran liegen, dass man als
Barfuss-Neuling sanft auftritt.
Nicht nur aus Angst vor Ver-
letzungen: «Barfusslaufen ist
sinnlich. Feuchtes Moos unter
der Sohle, Grashalme zwischen

@8 Nicht vernach-
! lassigen: Auch
Fiisse wollen
gepflegt werden
— zum Beispiel
mit Olivendl.

den Zehen — man wird eins mit
der Natur.» Biirgi strahlt {ibers
ganze Gesicht. Und wer sie
erzihlen hort, mochte am
liebsten gleich die Schuhe aus-
ziehen und tiber die taufrische
Wiese rennen.  Text Jeanette Kuster

Bilder Tomas Wiithrich

 |nfos: www.barfuss.ch, www.barfusspark.info;
Esther Birgi: www.barfusswandern.ch.

Die Thurgauer Firma Swiss Masai
brachte 1996 den ersten «Masai-
Barfuss-Technologie»-Schuh
(MBT) auf den Markt. Sein
Geheimnis: Er lasst flache Boden
mit Hilfe seiner runden Sohle
uneben wirken.

Ab 279 Franken.

e |nfos: www.swissmasai.com

«Barfusslaufen» mit Schuhen

Den Barfussschuh «Nike Free»
bezeichnet der Hersteller als
«Trainingsmittel fiir den Fuss».
Er sollte zuerst nur kurz getragen
werden, um Uberlastungen

zu vermeiden. Ab 160 Franken,
erhaltlich bei sportXX Dreispitz,
Zugerland und Crissier.

o |nfos: www.nikefree.com.

Das sagt der Experte

", Peter Vondal,
.. Podologe

und Presse-

verantwortlicher

des Schweize-

rischen Podologen-

éléﬁ . Verbandes

Peter Vondal, sollen wir unsere
Schuhe in die Ecke stellen

und nur noch barfuss gehen?
Wenn wir immer auf nattrlichem
Boden laufen wiirden, ware das
keine schlechte Idee. So wiirden
unsere Flsse endlich wieder mal
gefordert und trainiert. Aber auf
dem harten Asphalt schiitzen

und entlasten Schuhe die Fiisse.

Was niitzen einem denn
durchtrainierte Fiisse?

Eine starke Fussmuskulatur
entlastet Bander und Gelenke,
gleichzeitig verbessert sich die
Balance.

Bandscheiben und Knie profitieren
ebenfalls vom Barfussgehen,

weil man den Fuss nattrlich abrollt,
behutsamer auftritt und so Stésse
abdampft.

Die meisten miissen im Alltag
Schuhe tragen. Bringt es etwas,

zu Hause barfuss zu gehen?

Das ist sicher besser als gar nichts.
Allerdings muss der Fuss auf harten
Béden nicht gerade viel arbeiten.

Welcher Untergrund wére ideal?
Rasen, Waldboden, Sand - je
unebener, desto intensiver das
Training. Aber wer nicht ans

Barfusslaufen gewohnt ist, sollte die
Sache langsam angehen.

Warum?

Man kann Muskelkater bekommen,
manchmal entziindet sich der
Fuss nach einer Uberlastung sogar.
Im Sommer habe ich oft Patienten,
die in den Ferien jeden Tag barfuss
durch den Sand spaziert sind und
mit einer Fussballenentziindung
nach Hause kommen.

So genannte Barfuss-Turnschuhe
sollen solchen Problemen
vorbeugen. Was halten Sie davon?
Ich finde die Idee gut. Gerade flr
Leute, die sich in der Stadt
bewegen, sind Barfussschuhe eine
gute Alternative.

Infos: www.podologen.ch



