PRAXIS GESUNDE FUSSE

er barfufl geht,

hat mehr vom Leben

Im Sommer sehen wir sie haufiger, doch jetzt, im Winter, verstecken sie
sich wieder hinter dickem Schuhwerk: unsere Fiil3e. Nackt sind sie jedoch
ein Wunderwerk der Evolution.
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enn Eltern ihr

neugeborenes

Kind das erste

Mal auf den
Arm nehmen, tun sie oft eines:
Sie betasten die winzig kleinen
Fufle und Hande und bewun-
dern deren Vollkommenheit. Sie
tun recht damit. 26 Knochen,
20 Muskeln, 107 Biander und
200 Sehnen sind in so einem
Fuf$ versteckt und 70000 Ner-
ven enden hier. Fufle kombinie-
ren ein Sinnes- mit einem Be-
wegungsorgan und gleichen
damit den Hinden. Wenn wir
laufen lernen, melden sie stin-
dig Standort, Bodenbeschaf-
fenheit und Temperatur ans
Gehirn - und vor allem die Stel-
lung des Fufles im Vergleich
zum Unterschenkel, also den
Winkel unseres Korpers zum
Erdboden. Wie empfindsam die
Fufsohle ist, merkt man spites-
tens, wenn man ein Steinchen
im Schuh hat. Nicht nur die
Traditionelle chinesische Me-
dizin (TCM) weif3, dass die
Energieleitbahnen unseres Kor-
pers an den Fuflen ihre Aus-
gangs- beziehungsweise End-
punkte haben, was man sich
bei der Akupunktur oder der
Fuf3reflexzonenmassage zunutze
macht.

Auf nackten FiiBen zur Uni
Barfufigehen ist gesund. Eine
Studie vom April verdeut-
licht das: Sportmediziner aus
Deutschland und Stidafrika un-
tersuchten dafiir die FiifSe von
insgesamt 1015 Kindern und
Jugendlichen im Alter von 6 bis
18 Jahren. In der studafrikani-
schen Westkap-Provinz rund
um die Stadt Stellenbosch ist
das Barfufligehen bei Kindern
und Jugendlichen sehr verbrei-
tet, und zwar unabhédngig vom
sozialen Status. Selbst die Stu-
denten gehen dort barfufl zur
Uni. Die Versuchsteilnehmer
aus Deutschland wiederum tru-
gen die meiste Zeit des Jahres
Schuhe. Die Forscher beobach-
teten die Kinder beim Gehen,
Laufen, Weitspringen und Ba-
lancieren.

Heraus kam: Schuh-Kinder nei-
gen eher zu den sogenannten
»Plattfiilen”. Thr Fufigewdlbe
war im Schnitt um acht bis
zwoOlf Prozent flacher als das der
Barfuf$-Kinder. Die siidafrika-
nischen Schiiler konnten zu-
dem aus dem Stand drei Zen-
timeter weiter springen und
machten beim Balancieren auf
einem Balken weniger Fehler.
Der Hamburger Sportmedizi-
ner Karsten Hollander schluss-
folgert daraus: ,Ob man barfufl



aufwichst, hat grolen Einfluss
auf die Fuflentwicklung, das
Gangbild und die korperliche
Leistungsfihigkeit.“ Er rat El-
tern, ihre Kinder viel barfuf§
gehen zu lassen. Das mache den
Kleinen Spaf3, denn Fiifle seien
auch ein Tastorgan, haben ge-
nauso viele Nervenzellen wie
Hinde - nur seien sie bei den
Erwachsenen zum Teil verkiim-
mert.

Moderne Laufschuhe Um
unsere Flife zu verstehen, miis-
sen wir begreifen, dass sie ein-
mal Tastorgane waren (es hilft
tibrigens, im Zoo vor dem Ge-
hege der Menschenaffen stehen
zu bleiben und ihnen ein wenig
zuzusehen). Der grofle Zeh der

indem deren Sohlen mittels viel
Hightech die Woélbung nach-
ahmen - was zur Folge hat, dass
der Aufprall kinetisch ans Knie
abgegeben wird, das nicht als
Stoflddmpfer gebaut ist. Bar-
fullaufer haben nachweislich
weniger Knieprobleme.

Nun hat die Lust am Barfuf3-
laufen auch viel mit dem Wetter
zu tun. Wenn es drauflen warm
und trocken ist, bringt es Spaf3,
die Zehen in den Boden zu kral-
len, was sicherlich ein Grund
dafiir ist, dass in den wiarmeren
Landern viel mehr barfufl ge-
laufen wird. Doch auch bei uns
hat sich eine Fangemeinde um
den ,natiirlichen Laufstil“ ge-
bildet. Wer Verletzungen fiirch-
tete, kann mittlerweile unter

mdochte, da lduft der Schuh spitz
zu, Kontakt zum Boden ist nur
tiber die Zehenballen moglich.
Um die ganze Sache noch kom-
plizierter zu machen, schriankt
ein Absatz die Gleichgewichts-
findung stark ein. Das ganze
Korpergewicht landet wiede-
rum auf den Ballen, sodass
70 Kilogramm (oder mehr) auf
Zehenspitzen gehen miissen.
Das Tragen von High Heels
fordert die Bildung von Spreiz-
fuflen und Krallenzehen, weil
das Fuflquergewdlbe auseinan-
dergedriickt wird, die Grofizehe
nach auflen wandert, was dann
zur Spreizung des Grundge-
lenks fithrt - Hallux valgus
und der Spreizfufl bedingen
sich gegenseitig.

die korperliche Gesundheit auf:
Barfufigehen regt die Blutzir-
kulation durch eine verbesserte
Muskelkontraktion an und
starkt unsere koordinativen Fi-
higkeiten - was besonders im
Alter wichtig ist, da es Stiirzen
vorbeugt. Es kommt zu einer
allgemeinen Leistungssteige-
rung und hat Auswirkungen auf
das ,gute“ Cholesterin. Dabei
sinken auch noch die Harnsiu-
rewerte. Die Wirbelsdulenmus-
kulatur wird auch in tieferen
Muskelschichten gestirkt, was
Rickenprobleme manchmal
ganz verschwinden ldsst. Er bi-
lanziert: ,,Unsere Fiifle sind ein
Wunderwerk. Sie sind Sinnes-
werkzeug, Fortbewegungsmit-
tel, Stabilitatsgarant und unsere

BarfuB3laufen ist zwar sehr gesund, doch trotzdem
sollten Diabetiker damit vorsichtig sein. Sie kbnnen
durch eventuell vorhandene Polyneuropathien an
den FlBen Verletzungen schlecht ersplren.

Affen ist noch in der Lage, sich
in den Baumen festzukrallen —
unser grofler Zeh ist im Laufe
der Entwicklung zum aufrech-
ten Gang nach vorn gewachsen
und erfullt nun die Funktion
eines Hebels. Er schiebt uns
nach vorn. Gehen ist eine Kom-
bination aus nach vorn fallen
und einer Schubbewegung nach
oben. Der Fufl ist mit seinem
ausgekliigelten Gewdlbe (Leo-
nardo da Vinci diente er sogar
als Vorbild fiir Briickenbauten)
in der Lage, den Aufprall zu
ddmpfen und ihn gleichmiflig
auf das Skelett zu verteilen.
Moderne Laufschuhe - Jogger
wissen das - mochten dem Fuf
diese Ddmpfung abnehmen,

einem groflen Angebot von
minimalistischen Schuhen mit
diinner, flexibler Laufsohle
wihlen, die das Gefiihl vermit-
teln, barfuf3 zu gehen.

Uber High Heels Wer jetzt
seine ,normalen® Schuhe weg-
wirft und nur noch auf Barfuf3-
schuhen wandeln méchte, der
sei gewarnt: Unsere Fiifle sind
untrainiert so verzartelt wor-
den, dass sich die urspriing-
liche Muskulatur erst wieder
aufbauen muss. Denn ,,schicke
Schuhe, vor allem bei den
Damen, widersprechen so ziem-
lich allen Anforderungen, die
ein Fuff an den Boden hat. Wo
er seine Zehen gebrauchen

So ist es nicht verwunderlich,
dass ein Umstellen auf Bar-
fu$laufen ein vollig neues Kor-
pergefiihl vermittelt. Es werden
Muskelgruppen, Sehnen und
Gelenke beansprucht, die vor-
her nicht gebraucht wurden,
andere wiederum diirfen sich
erholen. Neueinsteiger im Bar-
fufllaufen schildern daher ei-
nen regelrechten Muskelkater in
den ersten Tagen.

BarfuB3 gesund werden Cars-
ten Stark, Heilpraktiker und
Erfinder der
»Fuflkartografie“ mit Praxis in
Minchen und Autor mehrerer
Biicher zum Thema, zihlt die
positiven Auswirkungen auf

sogenannten

einzige Verbindung zum Erd-
boden. Unser natiirlicher Gang
ist ein perfekt funktionieren-
des Ineinandergreifen von Ab-
laufen.”

Das wusste iibrigens auch der
Athiopier Abebe Bikila. 1960
gewann er in damaliger Welt-
bestzeit den olympischen Ma-
rathon - und zwar barfuf}. M

Alexandra Regner,
PTA und Journalistin
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