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«Barfu durch den Sommer”, sang 1977 Jiirgen Drews und landete damit einen Hit. Mehr als
35 Jahre spater hat sich Orthopédin Dr. Renate Wolansky in Bad Worishofen auf Barfullpfaden

bewegt.

D er menschliche FuB verrichtet als
Fundament des Kérpers mit sei-
nen 28 Knochen, Gelenken, zahlreichen
Biandern, Muskeln, Sehnen, Gefiflen
und Nerven tiglich Hochstleistungen
und gestattet uns ein problemloses Ge-
hen, Laufen, Tanzen, Klettern, Springen
und Balancieren.

FuBgewdlbe und Fettpolster an der
Fuf3sohle fangen und federn dabei Stau-
chungen und Belastungen ab. Mithilfe
einer aus Kammern bestehenden Mat-
ratzenkonstruktion wird ein Verrut-
schen des Fettgewebes bei Belastung
durch das eigene Kérpergewicht verhin-
dert. Tausende Nervenenden in der Fuf-
sohle — sogenannte Sensoren — sorgen
fur einen ausgeprigten Tastsinn und
registrieren kleinste Partikel an der FuR-
sohle.

Im Allgemeinen sind FiiRe also hoch
empfindlich, jedoch sehr strapazierbar
und extrem belastbar, Diese Eigenschaf-
ten werden aber haufig durch zu enges
und unpassendes Schuhwerk, Bewe-
gungsmangel und nicht ausreichende
oder falsche Fupflege blockiert.

BarfuB durch die Geschichte

BarfitRickeit wurde hereits in der Rihel

Amoz gesagt: ,,Zieh deinen Trauersack
und deine Sandalen aus!“ Er tat es und
ging nur mit einem Lendenschurz be-
kleidet barfuf umher (Jesaja 20.2).

In der religidsen Tradition beinhaltet
das Ablegen der Fufbekleidung vor
Betreten heiliger Plitze, Tempel oder
Moscheen Anerkennung, Glaubens-
bekenntnis, Frommigkeit und Ehr-
erbietung. So besteht auch Bekleidung
buddhistischer Ménche aus Ober- und
Untergewand, jedoch ohne Bekleidung
der Fiifle. Bekannt sind Pilger, die ihre
Buf8e barfufl verrichten.

Zur Kleidung reicher rémischer Biir-
ger gehorte immer ein besonderes
Schuhwerk als Privileg. Die 4rmere
Schicht und Sklaven, so verlangten es die
damaligen Sklavengesetze, liefen barfuf.

Im Mittelalter gingen Leute aus dem
Volk barfufl, um Geld zu sparen. Noch
bis zur Mitte des 20. Jahrhunderts war es
bei der Landbevélkerung in Deutsch-
land iiblich, dass Erwachsene und be-
sonders Kinder zu warmen Jahreszeiten
barful gingen. Dadurch entwickelte
sich eine elastische und strapazierfihige
Lederhaut und durch Training der

FuBmuskulatur auf unebenem Boden
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erfolgte die Schuhherstellung industri-
ell, so dass nun fiir &rmere Menschen
einfaches und billiges Schuhwerk zur
Verfiigung stand. Nur den Reichen und
Adligen war es vorbehalten, teure manu-
ell hergestelite Schuhe zu tragen.

Auch im Sport spielt sich vieles ohne
Schuhe ab. Bei traditionellen Kampf-
sportarten wie zum Beispiel Taekwon-
Do (asiatisches System), Aikido (System
der japanischen Selbstverteidigung),
Judo, Karate (Selbstverteidigung ohne
Waffen), Tai-Chi-Chuan (alte chinesi-
sche Kampfkunst mit flieRenden Bewe-
gungen), Boxen und Kickboxen wird
stets barfuf} trainiert und gekimpft, um
bessere Stabilit4t und festen Bodenkon-
takt zu erlangen. Ferner kann der
Kampfsportler besser seine Bewegungen
wahrnehmen. Auerdem wird die Ver-
letzungsgefahr gegeniiber dem Gegner
verhindert.

Sportarten wie zum Beispiel Beachvol-
leyball, Beachtennis, teilweise Wasserski,
thythmische Sportgymnastik oder ver-
einzelt Marathon werden barfufl aus-
geiibt. Auch Barfufwanderer nehmen
immer mehr zu.

Barfiifigkeit beinhaltet auch einen
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gehen, da es sich als natiirlichste Fortbe-
wegungsart positiv auf den Gesamt-
organismus und die Psyche auswirkt.

Die Kneippsche Lehre als ganzheitli-
ches Naturverfahren und Gesundheits-
vorsorge basiert auf fiinf Wirkungsprin-
zipien, die zum gréften Teil auf den
heutzutage angelegten BarfuRwegen
umgesetzt werden. Denn Barfufipfade
zeichnen sich durch Naturverbunden-
heit aus und schaffen eine gesunde
und kostengiinstige Freizeitgestaltung
(s. Abb. 1).

Wasser hat eine erfrischenden, wohlige
und vitalisierende Wirkung und kann
beim Wassertreten oder mit Wassergis-
sen verschiedener Korperregionen er-
lebt werden. Beim Wassertreten werden
im sogenannten Storchengang die war-
men Fiifle aus dem kalten Wasser ange-
hoben bis zum Auftreten eines Kilterei-
zes (s. Abb. 2). AnschlieRend erfolgen
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1 Wegmarkierung eines Barfufipfades.

Stimmungen, bei Tanz-, Theater- und
Gesangsvorstellungen  groflen  Zu-
spruch. Beispiele sind das moderne Bal-
lett, Jazzdance, Mambo, Lambada,
Bauchtanz und Tempeltanz. An dieser
Stelle soll ebenso die Kombination von
Elementen aus Kampfsport und Tanz —
Capoeira — erwihnt werden.

BarfuBB im Wasser

Bereits Pfarrer Sebastian Kneipp (1821 ~
1897 in Bad Worishofen) empfahl Er-
wachsenen und Kindern das Barfuf-

nur das Abstreifen des Wassers, Warm-

laufen auf einer Wiese oder Anziehen

von Socken. Das Wirkungsspektrum

des Wassertretens ist sehr umfangreich:

—Stirkung des Immunsystems durch
Abhirtung;

— Linderung bei miiden Beinen;

— Forderung des vendsen Abflusses;

— Anregung des Stoffwechsels;

— Prophylaxe beim Schweif$ful (Hyper-
hidrosis pedum);

—Hilfe bei Unruhe und Einschlaf-
stérungen.
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{ Praxiswissen!

Gesundheitlicher
Nutzen durch
BarfulRlaufen

— Kréftigung der FuBmuskulatur, Bander
und Gelenke;

— Durchblutungsforderung im gesamten
Kérper,

— Verbesserung des Tastsinns der FuR-
sohle;

— Stéarkung des Immunsystems und
Abhartung;

— Anregung der Venenpumpe mit Ver-
besserung der Blutzirkulation und von
Verizen,

— Zur Prophylaxe und Therapie bey
Hyperhidrosis pedum (SchweiRfuR);

— Forderung der Konzentration;

— Halten des Gleichgewichts;

- Freisetzung vermehrter Kérperwarme;

— Entspannung durch intensivere Wahr-
nehmung der Natur,

— Steigerung der Naturverbundenhett,

— Anregung aller Sinne,

~ Verbesserung der Lebensqualitat
durch Stérkung des Kérpergefiihls.

Erleben Sie
den POROLOG
NOVA 3 auf der

COSMETICA
Wiesbaden am
[ ] 14.+15.5ept.
2013
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Kontraindikationen sind Blasen- und
Nierenerkrankungen, sowie Infektions-
krankheiten.

Alternative Moglichkeiten sind Bar-
fufBgehen auf nassen Wiesen (Tautreten)
oder im Neu- oder Pulverschnee. Uber-
frorener Schnee (Schmelzharsch) ist we-
gen der Verletzungsgefahr durch scharfe
Harschkanten nicht geeignet.

Bewegung (Kinesiotherapie) — frei nach
dem Motto, sich fit halten, den Bewe-
gungsapparat trainieren und Energie
aktivieren. Umgesetzt werden sollte die-
ser Vorsatz mithilfe von Zimmergymna-
stik bei korperlicher Einschrinkung,
tiglicher hiuslicher Fufgymnastik,
Gartenarbeit, Spaziergingen oder Wan-
derungen. Besonders zur Kriftigung
und  Durchblutungsforderung ~ der
Fufimuskeln und zur Prophylaxe von
Fuferkrankungen und drohenden Fuf-
deformierungen sind zur Verbesserung
der Leistungsfahigkeit praparierte und
markierte Barfufwege mit unterschied-
lichsten Materialien zu empfehlen.

Ernahrung — eine gesunde Ernihrung
(Didtetik) trigt zur Entlastung des Stoff-
wechsels insbesondere bei Diabetes mel-
litus, Hyperurikimie (Gicht), Osteo-
porose (Knochenentkalkung), Osteo-
malazie (Knochenerweichung) und
Adipositas (Ubergewicht) bei. Dabei
sind Vitalstoffe wie Mineralien, Vitami-
ne und Spurenelemente unverzichtbar.
Vollkornprodukte, Obst und Gemiise
stehen bei einer gesunden Kost im Vor-
dergrund.

Heilpflanzen — viele Kriuter und Mi-
neralien finden in Tees, Olen oder Pul-

vern bei Beschwerden Verwendung. Nur
einige Heilpflanzen aus dem mannigfal-
tigen Spektrum sollen hier genannt wer-
den, zum Beispiel Arnika in Form von
Salben, Gel oder Tinkturen bei stump-
fen Verletzungen wie Prellung, Distorsi-
on (Verdrehung), Himatom (Bluter-
guss), geschlossener Kontusion (Quet-
schung) und oberflichlicher Venenent-
ztindung. Baldrian wirkt als Tee oder
Tropfen bei Schlafstérungen, Unruhe
oder nervosen Herzbeschwerden. Rin-
gelblumen mit antiphlogistischer (ent-
ziindungshemmender) und wundhei-
lungsfordernder Wirkung als Salbe.
Kamille zur Wundheilung, Krampfls-
sung und antibakterieller Wirkung in
Form von Tees, Salbe oder Badezusatz.

Balance ist zur Findung des korperli-
chen und seelischen Gleichgewichts und
dem daraus resultierenden, allgemeinen
Wohlbefinden wichtig. Dadurch wird
ein Entfliehen aus der Hektik des Alltags
moglich. Yoga zur Entspannung, auto-
genes Training als Methode zur Selbst-
entspannung, Muskelentspannungen
nach Jacobson, Reiki zur Meditation,
Atemiibungen und ebenso BarfuRgehen
konnen das innere Gleichgewicht wie-
der herstellen und stabilisieren.

Belastung im Alltag

Mit vielen Schritten miissen wir unseren
Alltag bewiiltigen. Das Korpergewicht
und Unebenheiten im Boden werden
dabei abgefedert und gedimpft. Beim
haufigen Fersengang besteht infolge der
starren Riickfuf8region und der kleinen
Belastungsfliche keine ausreichende

2 — 6 Barfuflaufen auf verschiedenen Un-
tergriinden: Wasser, Splitt, Sand, Hackschnit-
zel und Steinpflaster.

Dimpfung, so dass Sprung-, Knie-,
Hiiftgelenke und Wirbelsiule stark be-
lastet werden. Giinstig erweist sich die
Dédmpfung und Abfederung beim Mit-
telfulaufer, da die Mittelfufregion ana-
tomisch eine geniigende Auftrittsfliche
besitzt. Hinzu kommt in diesem Bereich
die Abstiitzfunktion des FuBes durch
Lings- und Quergewdlbe, woraus ein
fast erschiitterungsfreier Gang resul-
tiert. Umgesetzt wird das giinstige
Aufsetzen des Vor- und Mittelfues un-
bewusst bereits beim Seitwirtsschritt,
Erst danach kommt es zur Fersenbelas-
tung.

Warum barful3?

Der Begriff Barfiifler wird vom lateini-
schen Wort discalceatus“ — unbe-
schuht —abgeleitet. Barfufigehen bedeu-
tet also Gehen, Laufen oder Wandern
ohne Fu8bekleidung. Barfuigehen soll-
te mit Bedacht und Konzentration erfol-
gen. Gefordert werden im Barfufgang
das Halten des Gleichgewichts, die Ver-
besserung der Bodenhaftung und die
Standsicherheit. Schon in Kiirze werden
in jedem Lebensalter sowohl die langen
als auch die kurzen FuBmuskeln trai-
niert.

Durch freie Bewegung der Fiifle wer-
den die Muskeln aktiviert — mit Aufrich-
tung der Lings- und Quergewdélbe. Wei-
terhin kommt es zur Anregung der
FuRsohlenreflexe, zur Verlagerung des
Kérpergewichtes auf unempfindliche
Regionen des Fufes — zum Beispiel dem
FuBBaufenrand — und letztlich durch Ba-
lancieren zur aufrechten Kérperhaltung,
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7 + 8 Weitere Untergriinde: Baumstimme und Fichtenzapfen.

wie es uns viele barfuSgehende Vélker
vorleben. Die Ureinwohner Australiens,
die Naturvélker Siiddamerikas und Afri-
kas laufen meistens ohne Muskeldysba-
lancen, Muskelverspannungen oder Ge-
lenkbeschwerden durchs Leben.

Der Barfufigénger sollte auf eine genii-
gende Fliissigkeitszufuhr und regel-
mifiges Einkremen der Fiifle mithilfe
von fetthaltigen Pflegemitteln mit Harn-
stoffzusatz achten. Oberste Prioritit hat
nach Beendigung des BarfuRlaufs die
Inspektion der Fiifle (Fuf3sohlen mit ei-
nem Spiegel) auf Hautveranderungen,

Verletzungen oder eingetretene Fremd-
korper.

Barful durch das Jahr
Das Leben auf ,freiem FuRe“ sollte
méoglichst nicht nur auf Strandwande-
rungen im Sand wihrend der Urlaubs-
wochen beschrinkt bleiben. Priparierte
Barfulpfade bieten vom Frithjahr bis
Herbst reichlich Abwechslung fiir Er-
wachsene und Kinder.
Abwechslungsreiche und unebene Na-
turbéden schaffen fiir das BarfuRgehen
in der Natur beste Voraussetzungen fiir

idi

9 Labyrinth mit verschiedenen Materialien.

jedermann. Es bedarf allerdings einer
gewissen Gewdhnung, sich an den un-
ebenen Untergrund anzupassen.

Verschiedene Bodenbeschaffenheiten
bieten sich fiir Alt und Jung als Varian-
ten an. Kinder entwickeln vor allem eine
gute Feinmotorik.

Die tiber Wiesen verlaufenden Bar-
fupfade weisen hierzu eine Wegmar-
kierung auf. Angebrachte Tafeln infor-
mieren {iber die einzelnen speziellen
Fiihlstrecken bei landschaftlicher Idylle.
Am Ausgangspunkt der BarfuRwege be-
steht meistens die Méglichkeit zur Abla-
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Nagelprobleme"

Briichige, verfarbte und verformte Nigel sind unattraktiv.
Die héufigste Ursache sind Pilze, die den Nagel zerstéren. Eine
rasche Stabilisierung des Nagels ist sinnvoll, um ihn zu stérken
und vor Zerstérung zu schiitzen.

Das innovative Medizinprodukt

Myfungar Nagellack kann helfen.

Der Lack bildet einen unsichtbaren Schutzfilm und
dringt tief in den Nagel ein, stabilisiert und regeneriert
ihn. Die speziell entwickelte Rezeptur mit elner paten-
tierten Grundlage, die an das Nagelkeratin bindet,
und dem ergénzenden Wirkstoff Piroctone olamine
ist zur Anwendung bei allen Formen

von Nagelschéden gesignet.
I =, Myfungar Nagellack “ﬂg%

. o

E‘.{ hilft dem Nagel seine natiirliche Struktur
und Oberfléiche wieder zu erlangen

riecht nicht und zieht schnell ein

wird einfach mit Wasser abgewaschen,
Feilen u. Nagellackentferner sind liberflGssig

ideal in Kombination
mit Nagelspangen und Tamponaden

{FUSS 2013

Besuchen Sie unsiauf'der
15, - 06. Oktober 2013 - Stand DG P.4
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12 + 13 Laufen in der Matschstrecke.

ge dey Schuinverke und am Ende des
Piads eine Fufvasshgelegenheit.

LBarfuB-Materialien”
Doch welche Materiatien tun dem Fufl
besonders gut?

Tose Materialien, wie zum Beispiel
Sand, Torf. Rindenmulch, grobe Hack-
schnitecl, Kiewel, Sphitt und Fichtenzap-
fen bicten sich  besonders fir kurze
Streckeit an. um einer Uberbelastung
vorzubeugen (s, Abb. 2 -9).

Als feste Materialien werden verechie-
dene Sorten von Sicinpflaster und
Baumstiimpfe veiwendet. Betonplatie:
und Asphalt sind als Untergriinde zum
BarfuRgehen weniger gecignet.

Balancierstationen  erfordern eine
niedrige Hohe, ansonsten sind Geldnder
oder Fallschutzmaterialien wic Sand
oder Rindenmulch zur Sicherheit not-
wendig (s. Abb. 10 und 11). Zum bar-
filfigen Balancieren werden von Sei-
tendsten  befreite Baumstémme
verwendet, die seitlich gegen Wegrollen
mithilfe einer kiesgefiillten Mulde gesi-
chert werden. Ferner schaffen eingesig-
te Stufen in Baumstimmen gute Voraus-
setzungen zum Balancieren. Schrig
gestellte Baume mit eingesdgten Trep-
pen — sogenannte Indianerleiter — for-
dern das Halten des Gleichgewichts.

Wheitere Varianten 72im Ralancieren sind

in kurzen Abstinden in die Erde einge-
lassene, abgesigte und glatt geschliffene
Baumstimme.

Beliebt bei Kindern ist der Stelzenlauf.
Hier sind gut fassbare Holzstibe in kur-
zen Abstinden im Boden fest fixiert.

Matschstrecken beinhalten Lehm-
becken mit Geldnder, flache Biche und
Moorbadanlagen mit Gelinder (Abb.12
und 13). Danach sollte man die Fiifle ab-
duschen.

Stationen fiir Sinneswahrnehmungen
ergidnzen den Parcours. Das Tasten und
Jhlen wird mithilfe von Kasten mit
verdecktem hochklappbarem Deckel, in
denen verschiedene Materialien sind,
geschult (s. Abb. 14). Fiir das Hoéren
werden Wangsteine verwendet und Rie-
chen zur Beurteilung und Differenzie-
rung von unterschiedlichen Diiften be-
stimumt.

Bei cinigen Barfulpfaden sind Fuf3-
gvmnastikstationen integriert. Sie geben
Anregungen fitr gymnastische Ubungen
und Geschicklichkeitsiibungen mit den
Zehen. Fiir das Iraining der Fufimus-
keln eignen sich Greifiibungen verschie-
dener Materialien, zum Beispiel kleine
Holzer, Fichtennadelzapfen cder kleine
Steine, die besonders Kinder im Ge-
meinschaftsspiel motivieren.

e
14 Fihlstrecken zur Sinneswahr-
nehmung.

Barful} ist gut!

Barfuflaufen hat einen positiven Ein-
fluss auf den gesamten Bewegungsappa-
rat, Organe und auf die Psyche. Das er-
lebte Wohlbefinden in der Natur
bedeutet eine Verbesserung der eigenen
Lebensqualitit. Deshalb sollte jeder
Mensch sich dariiber Gedanken ma-
chen.

Allerdings ist Barfuflgehen bezie-
hungsweise -laufen fiir Diabetiker mit
einer peripheren Neuropathie und da-
mit abgeschwichtem oder aufgehobe-
nen Schmerz- und Druckempfinden,
nicht geeignet. «

Mein Dank gilt dem Kunstmaler und
Grafiker Heinrich Bemben, Neuss, der das
(BarfuB-Aquarell” anfertigte.

Anschrift der Verfasserin:
Dr. Renate Wolansky
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