In meinem letzten Beitrag erzahlte ich von
der positiven Wirkung des BarfuBgehens
fiir eine Verbindung zur Erde, iiber das
Grounding, da diese direkte Verbindung
ausgleichend auf unseren Organismus
wirkt.

Sowohl das BarfuBlaufen als auch das
einfache Gehen haben viele Vorteile fiir
unsere Gesundheit, sowohl im physischen
als auch im psychischen Sinne.

Die FiiRe sind die Ausrichtung der Aufrich-
tung. Ein intaktes FuRgewolbe verbessert
die Haltung und die Stabilitat. Haufiges
BarfuBgehen starkt ganz natiirlich die
FuBmuskulatur. Gerne diirfen dabei die
glatten Boden unserer modernen Welt
verlassen und viel lieber die unebenen,
holprigen Untergriinde zum Gehen be-
vorzugt werden, um die Tiefenmuskulatur
und unsere Sinne deutlich anzusprechen.

In den FuBsohlen befinden sich sehr wich-
tige Sensoren, die auf Druck, Temperatur,
Beriihrung und Bewegung ansprechen
und damit wichtige Informationen an
Korper und Gehirn weiterleiten. In unse-
rer FuBbekleidung sind diese Sensoren
geradezu lahmgelegt und verkiimmern
zunehmend.

Bei diesen Messfiihlern handelt es sich
um sogenannte Merkel-Zellen, sie reagie-
ren auf Druck und Beriihrung. Dazu gibt
es noch Meissner-Tastkorperchen (Wahr-
nehmung und Beriihrungsintensitat) und
Pacinische Tastkorperchen, die auf Vibra-
tionen und Bewegungen des Korpers an-
sprechen.

Die freien Nervenendigungen nehmen Schmerzen
und Temperaturwechsel wahr, die Golgi-Sehnen-
organe geben Informationen aus den Sehnen
liber Spannung und Muskelaktivitat weiter, die
Muskelspindeln zeigen dem Gehirn die Aktivitat
der Muskelbewegung an und es gibt sogar Ge-
lenksensoren, die Position und Bewegung der
Gelenke melden.

Ein kraftiges, gesundes FuBgewolbe verbessert
das Gleichgewicht und tragt somit zur Sturzpro-
phylaxe bei, zudem wird die Haltung (die Auf-
richtung) gefordert. AuRerdem wird die sinnliche
Eigenwahrnehmung, die sogenannte Propriozep-
tion, geschult und dies tragt maBgeblich zu Kor-
perkompetenz und Bewegungskoordination bei.

Und was halt das simple Gehen auf unseren wun-
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derbaren FiiRen fiir uns bereit? Unser natiirlicher
Gang wird flacher und weicher, wie vor Urzeiten
fiir uns vorgesehen. Statt auf der Ferse landen
wir eher auf dem MittelfuB und nutzen damit op-
timal unsere korpereigenen Dampfungssysteme.
Eventuell beanspruchen wir sogar, je nach Gelan-
de und Untergrund, den VorfuB. Das bietet uns
nicht nur Schutz vor Fehlstellungen der Gelenke,
sondern auch vor der schmerzhaften Plantarfas-
ziitis, denn der Massageeffekt durch unebenen
Untergrund wird uns dargeboten. Die Freiheit
der Zehen verschont uns Frauen auch vor dem
gefiirchteten Hallux Valgus, aber auch der Platt-
Spreiz-Senkfu kann vermieden werden.

BarfuBgehen verbessert natiirlich auch die
Durchblutung und stimuliert die FuBreflexzonen,
die immerhin mit unseren Organen verbunden

sind.

Ich mochte fast so weit gehen, zu behaup-
ten, dass das BarfuBlaufen unter anderem
auch vor Arthrose schiitzen kann und hilft,
wenn die Krankheit bereits ausgebrochen
ist. In meinem Gelenk-Fit-Kurs (und in al-
len weiteren gesundheitlich-orientierten
Kursen rund um Funktionstraining, Reha
Neurologie und -Orthopadie) arbeite ich
konsequent auf Balance-Pads (s. Foto), die
sowohl die Tiefenmuskulatur als auch das
Gleichgewicht fordern und Sehnen und
Bander starken und unseren Fiilen we-
nigstens im Training ein Gefiihl von Natur
und unebenen Untergriinden vermitteln.

So ein Balance-Pad (GroBe: 50 x 40 cm!),
auch als Stabi-Pad bezeichnet, gehort
fiir mich in jeden Haushalt. Es lasst sich
vielseitig einsetzen, als Steppbrett-Ersatz,
als Unterlage an Stehschreibtischen, beim
Zahneputzen und fiir eine Vielzahl von
Ubungen, die uns auch auf den Boden
fiihren und so noch effektiver werden.

Wenn wir barful unterwegs sind, entsteht
auf Dauer ein besserer Geh- und Laufstil
und es kommt durch einen anderen FuB-
aufsatz zu weniger typischen Schmerzen
in Hiifte, Knie und Riicken, was schon an
der veranderten Korperstatik liegt. Au-
Rerdem sorgt die standige Temperaturan-
passung fiir ein besseres Immunsystem
(Kneippsche Gesundheitslehre) ;-).

Um die harten Boden und Untergriinde
ein klein wenig abzumildern, empfeh-
len sich BarfuBschuhe. Sie haben keine
Sprengung, also keinen Absatz, und nur
eine ganz diinne Sohle. So geben sie unseren
FuBsohlen immerhin ein wenig Information iiber
die Beschaffenheit des Untergrunds. Derartige
Schuhe gibt es iibrigens auch mit Kupfereinsat-
zen - fiir die Verbindung zur Erde. ;)

Tanze doch mal barfuB im Sommerregen ... :-)

Herzlichst,
Brinja
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