Barfuss laufen:
Nervenkitzel garantiert

Es gibt gute Griinde, ohne Schuhe unter-
wegs zu sein: Die Fussmuskulatur wird ge-
starkt, der ganze Fuss wird beweglicher -
und es macht Spass. Doch die meisten von
uns nutzen die Gelegenheit, barfuss zu

laufen, viel zu selten.

von Sabine Schritt*

ie Kinder machen es uns vor:

Wann immer sich die Gelegen-
heit bietet, toben sie barfuss iiber Wie-
sen, Felder und Steine, als wire es das
Selbstverstdndlichste. Ganz natiirlich
bewegen sich gesunde Kinderfiisse ana-
tomisch richtig und passen ihren Abroll-
vorgang perfekt dem Untergrund an, in-
dem sie mal den Fussballen, mal die
Ferse belasten.
Auch Erwachsene tun ihren Fiissen Gu-
tes, wenn sie sich ab und zu ohne
Schuhe auf den Weg machen. Das weckt
die Sinne und ist rundum gesund. Eine
gute Moglichkeit bieten daftir die zahl-
reichen Barfusspfade in der Schweiz.
Dort findet man den passenden Unter-
grund, um die Fiisse in Form zu bringen.
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kribbelnder
Sand, weicher Rindenmulch, feuchter
Waldboden, kratzige Holzschnitzel oder
auch nur Wasser sorgen fiir ein ganz be-
sonderes Fusserlebnis - Nervenkitzel in-

Zartes Gras, rauer Kies,

klusive. Denn Fiisse sind nicht nur stark
und robust, sondern auch sehr empfind-
sam. Uber sie nehmen wir eine Vielzahl
von Reizen aus der Umgebung auf. Dies
schafft eine Verbindung zwischen Kor-
per und Natur.

Schon mit 20 Jahren
Fussprobleme

Mit ihren 28 Knochen, 19 Muskeln und
30 Sehnen tragen uns die Fiisse wahrend
des Lebens durchschnittlich 160 000 Ki-
lometer weit. Dabei miissen die Fiisse ei-
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niges aushalten: Bei jedem Schritt wer-
den sie mit dem Doppelten bis Dreifa-
chen unseres Korpergewichts belastet, fe-
dern dabei den Druck des Auftritts ab
und gleichen Unebenheiten des Bodens
aus, damit wir das Gleichgewicht nicht
verlieren.

Doch meistens beachten wir unsere
Fiisse kaum und nehmen sie erst bewusst
wahr, wenn sie schmerzen oder wenn
es an manchen Stellen unangenehm
driickt. «Fussprobleme nehmen mit dem
Alter zu, besonders bei Frauen, wahrend
Kinderfiisse in der Regel gesund sind,
sofern keine angeborenen Stdérungen
vorliegen», sagt Thomas Ledermann,
Orthopédde mit Praxis in Zirich. Bereits
20 Prozent der 20-jdhrigen Frauen hit-
ten geschadigte Fiisse, bei den Mdnnern
im gleichen Alter seien es nur rund
5 Prozent. Ab 50 Jahren seien bis zu vier
Fiinftel der Frauen von Fussleiden be-
troffen und ein Fiinftel der Miénner.
Abweichungen der Zehen wie Hallux
valgus oder Hammerzehen sieht Leder-
mann in seiner Praxis besonders hdufig.
«Viele der Patienten leiden auch an Fehl-
stellungen im Mittel- und Riickfuss, soge-
nannten Knick-Senk-Fiissen. Dies fiihrt
zu einer Uberlastung der Sehnen und als
Spitfolge treten Arthrosen auf, beispiels-
weise im unteren Sprunggelenk.»
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Das Beste, was man
den Fussen bieten kann
Ursache des Ubels sind oft die Schuhe,
weiss Ledermann: «Insbesondere enge
Zehenkappen und hohe Absdtze konnen
die Fiisse auf Dauer schiddigen.» Sie
schrinken die Bewegungsfreiheit der
Fiisse und Zehen ein, zwingen den gan-
zen Fuss in eine unnatiirliche Haltung
und dadurch wird die Muskulatur ge-
schwicht. «Das heisst aber nicht, dass
man auf modische Schuhe ganz verzich-
ten muss. Gelegentliches Tragen ist vol-
lig bedenkenlos.»

Der Mediziner selbst lduft oft und gerne
barfuss und rdt auch seinen Patienten,
ab und zu die Schuhe auszuziehen: «Bar-
fusslaufen ist sicher das Beste, was man
seinen Fiissen bieten kann.» Bei jedem
Schritt werden die Muskeln sowie die ko-
ordinierte Abfederung trainiert, was die
ddmpfende Funktion der Fiisse verbes-
sert und die Belastung auf die Nachbar-
gelenke wie Knie, Hiiften und Wirbel-
sdule verringert. Gleichzeitig wirkt sich
das Fiihlen der Bodenbeschaffenheit, der
und Kalte
Schmerzempfinden, etwa beim Laufen
auf Kieselsteinen, positiv auf den Korper
aus. Blutzirkulation, Bewegungskoordi-
nation und Korperhaltung werden ver-
bessert. «Und», ergdnzt Ledermann, «die

Wirme sowie leichtes

unterschiedlichen Reize stirken auch
das Immunsystem, weil es lernt, damit
besser umzugehen. Der Effekt ist mit
dem eines Saunagangs vergleichbar.»

Auf Hausschuhe kann
man verzichten

Grundsatzlich ist Barfusslaufen fiir jeden
empfehlenswert. «Lediglich Diabetiker
sollten darauf verzichten, wegen erhoh-
ter Infektionsgefahr bei Verletzungen»,
meint Ledermann einschrénkend. Durch
die Krankheit kommt es zu Nervenscha-
digungen, deshalb bleiben Verletzungen
héufig unbemerkt und dies kann zu Ent-
zindungen wund schlecht heilenden
Wunden fiihren. Allergiker miissen auf
Wiesen sehr aufpassen, damit sie nicht
von einem Insekt gestochen werden. An-
sonsten gilt: «Zu Hause sollte man mdog-
lichst immer barfuss laufen, oder zumin-
dest mit Socken unterwegs sein und auf
Hausschuhe verzichten.» Weiter emp-
fiehlt der Orthopédde, sogar auch bei
Schnee moglichst zweimal pro Woche
draussen barfuss zu laufen: «Ein Barfuss-
parcours bietet dafiir eine geeignete Um-
gebung.» Doch egal wo man die Schuhe
auszieht, Aufmerksamkeit ist eine wich-
tige Voraussetzung fiir gesundes Barfuss-
laufen. Schnittverletzungen konnen die
Freude schnell triitben und bei Tempera-
turen unter 5° C sollten Ungeiibte die
Fiisse besser eingepackt lassen. Fiir trai-
nierte Barfussldufer, so Ledermann, sei-
en aber Temperaturen bis -10° C beden-
kenlos.
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Auf nackten Sohlen Uber
Berg und Tal

Die Zehen in feuchte Erde zu graben
oder in Matsch zu waten, Kostet zu Be-
ginn etwas Uberwindung, und Anfinger
wirken manchmal auf nackten Sohlen
noch etwas unbeholfen. Ohne Schuhe
unterwegs zu sein, ist eben fiir die meis-
ten sehr ungewohnt. Wer dies lieber in
Gesellschaft tut oder etwas Motivation
braucht, kann sich einer gefithrten Bar-
fusswanderung anschliessen, wie sie die
Masseurin Esther Biirgi aus Innertkir-
chen anbietet. «Anfingliche Angste oder
Unsicherheiten legen sich meist schon
nach Kurzer Zeit», weiss sie aus Erfah-
rung. Am ehesten Bedenken hitten die
Barfiisser wegen Insektenstichen oder
eventueller Schmerzen beim Auftreten
auf ungewohntem Untergrund.

Esther Biirgi hat schon erlebt, dass sich
Teilnehmer fiir ihre nackten Fiisse scha-
men. Sie stellt aber auch immer wieder
fest, dass sich die Leute nach dem Bar-
fusslaufen mehr Zeit fiir die Fusspflege
nehmen als sonst, weil sie ihre Fiisse viel
bewusster wahrnehmen. Zudem treten
lastige Begleiterscheinungen des Wan-
derns in Schuhen und Socken wie
Fussgeruch, Druckstellen, Blasen oder
Fusspilz gar nicht erst auf. Manche Teil-
nehmer, so Biirgi, berichten ihr nach der
Tour freudig, dass ihre Knie-, Kopf- oder
Riickenschmerzen merklich nachgelas-
sen hdtten. «lImmer mehr Menschen fin-
den Lust am Barfusslaufen, weil es der
Natur des Menschen entspricht. Es ist
geftihlsintensiv, gesund und unkompli-
ziert.»

*Sabine Schritt arbeitet als freie Journalistin. Sie lebt
in Pfaffhausen (ZH).

Barfusspfade sind auf der Website von
Schweiz Tourismus aufgefuhrt:
www.myswitzerland.ch, Stichwort: barfuss.
Angebote fiir gefuhrte Barfusstouren sind
unter www.barfusswandern.ch zu finden.
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