Barfuldschuhe
Alles uber Barfuldschuhe

Laufen, wie die Natur es vorgesehen hat: Das versprechen Barfuldschuhe. Wir
erklaren, worauf Sie fur ein naturliches Lauferlebnis mit den speziellen Schuhen
achten mussen.

Barfuldschuhe unterscheiden sich in vielen Merkmalen von "normalen" Schuhen, weil die
Intention - ein naturliches Bewegen - eine vollkommen andere ist. Wir zeigen Ihnen, um welche

Eigenschaften es dabei geht.

Der Barful3sschuh  Der "normale" Schuh
keine Dampfung @@ @ mit Dampfung (v. a. sportliche Schuhe)
keine Sprengung Q Q meist mit Sprengung

diinne, flexible Sohlen a a Sohlen mit unterschiedlicher Dicke

ergonomischer Schnitt der Zehenbox Fullbett und Einlegesohle mit mehr
fur viel Bewegungsfreiheit 9 9 Halt, aber weniger Zehenfreiheit

Barfuldschuhe sollen ein moglichst Konventionelle Schuhe wollen es den
naturliches Laufgefuhl geben. Sie bieten Fullen so leicht wie moglich machen und
deshalb nur die wesentlichen entlasten sie z. B. mit Dampfung und festen
Ausstattungsmerkmale, damit die Ful3e Sohlen. Das kann aber bedeuten, dass die

ohne Einschrankungen "arbeiten" konnen. Ful3e eingeengt werden.



Weniger Schuh, mehr Naturlichkeit

4 wichtige Grunde, die fur Barfuldsschuhe sprechen

Starkere Muskulatur

Weil die Unterstutzung durch Dampfung und
Fullbett fehlt, muss die FulSmuskulatur viel
mehr leisten, als beim Tragen "normaler"
Schuhe. Um die Stol3kraft bei jedem Schritt
abfangen zu konnen, sind zahlreiche
Muskeln im Einsatz, die ansonsten kaum
gefordert werden.

Von der Muskulatur des Ful3gewolbes bis
hinauf in den unteren Rucken werden
zahlreiche Muskelgruppen besser trainiert.

Bessere Korperhaltung

Starkere Muskeln tragen auch insgesamt zu
einer besseren Korperhaltung bei. Da der
gesamte Bewegungsapparat mit den
Barfuldschuhen trainiert wird, steigt die
Stabilitat des Korpers. Gleichzeitig konnen
die Rezeptoren in den Ful3en besser arbeiten
und so den Gleichgewichtssinn starken.

Barfuldschuhe konnen deshalb eine gute
Moglichkeit sein, um Beschwerden im Huft-
und Ruckenbereich durch Fehlhaltungen
entgegenzuwirken, einen sichereren Gang zu
gewinnen und Verletzungsrisiken zu
minimieren.

Gratis-Massage

Mit Barfuldschuhen ist jeder Weg wie ein
Ausflug auf den Barful3pfad: Das ist nicht
nur eine sinnliche Erfahrung, weil der
Untergrund viel unmittelbarer spurbar wird.

Das ist aulerdem eine kostenlose
Fullreflexzonen-Massage, die die
Durchblutung von Fulden und Beinen
verbessert. Davon profitiert letztlich das
gesamte Herz-Kreislauf-System.

Pravention

Herkommliche Schuhe geben den Ful3en
sicheren Halt, packen sie sanft ein und
schitzen sie vor Unebenheiten des Bodens
sowie der Wirkung unseres Korpergewichts
bei jedem Schritt.

Weil sie den Ful3en jedoch oft nicht genug
Freiraum lassen, konnen sie leider auch
Fehlstellungen wie Senk-, Knick- oder
Plattfll3e fordern.

Barfuldschuhe bieten in dieser Hinsicht eine
Art Pravention. Das regelmallige Training
der Muskeln sowie die Freiheit fUr Knochen
und Gelenke kann die Anfalligkeit fur
Fehlstellungen reduzieren.



GewoOhnungssache

Was ist beim Umstieg auf Barfuldschuhe zu beachten?

Das Laufgefuhl mit Barful3schuhen ist ein vollkommen anderes - und daran mussen sich Muskeln,
Gelenke und Knochen erst einmal gewohnen. Damit Sie Ihren Bewegungsapparat nicht
Uberfordern, geben wir Ihnen einige Tipps mit auf Ihren Weg mit Ihren Barfuldschuhen. So
schaffen Sie den Umstieg garantiert und konnen die Vorzuge der naturlichen Bewegung rundum

genielden.

O

Langsam anfangen und stetig

steigern: Verlangen Sie Ihren Ful3en nicht zu
viel ab und gewohnen Sie sie sozusagen
schrittweise an das neue Gehen in den
Barfuldschuhen.

Tipp 1:
Kurze Strecken

Am besten sind kurze Strecken von 10 Minuten.

Wiederholen Sie diese mehrmals wochentlich
und steigern Sie schrittweise das Pensum,
sobald Sie die kUrzeren Wege ohne
Beschwerden schaffen.

o= lpp3
"\~ Weiche Boden

Die dunnen Sohlen von Barfuldschuhen bieten
Ihren Ful3sohlen zwar einen gewissen Schutz.
Sie sollen aber immer noch die Beschaffenheit
des Untergrunds spuren konnen fur ein
moglichst naturliches Laufgefuhl.

Das Laufen kann sich deshalb anfangs
ungewohnt oder sogar unangenehm anfuhlen.
Fur die ersten Testlaufe empfehlen sich daher
weiche Untergrunde wie Rasen, Sand oder
ahnlichem, bevor es auf steinige Wege geht.
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Tipp 2:
Zeit fur Regeneration

Gerade am Anfang ist es noch deutlich spurbar,
dass die Muskulatur von Ful3en, Waden,
Oberschenkeln und unterem Ruckenbereich
starker beansprucht wird. Muskelkater ist nicht
ungewohnlich, aber ein klares Zeichen, dem
Korper eine Ruhepause zu gonnen.

Achten Sie deshalb auf die Signale lhres
Korpers, um Uberanstrengungen von Muskeln
und Gelenken zu vermeiden.

Tipp 4:
Ful3-Workout

Jeder Weg mit den neuen Barful3schuhen ist fur
sich schon eine Trainingseinheit fur Ihre Ful3e.
Trotzdem schadet es nicht, einige zusatzliche
Einheiten einzulegen, wenn Sie Ihre
Barfuldschuhe gerade nicht tragen.

Es gibt namlich eine Reihe von einfachen
Ubungen, die Sie Gberall machen kénnen, um
Ihre Ful3e fit zu machen: Die Zehen spreizen,
einzeln bewegen oder sich mit ihnen
festkrallen, Fersenheben und viele Ubungen
mehr starken die Ful3e und erleichtern so die
Umstellung auf die Barfuldschuhe.



