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Barfullgehenisteinsinn- {
lichesErlebnis. Wasverstehen
Siedarunter?
Aufden Handfldchen und den Ful3-
sohlen gibt esunzahlige Nervenrezep-
toren, die Sinnesreize an das Gehirn
weiterleiten. Auf diese Weise wird das

us unserem Alltag sind

Schuhe nicht mehr wegzu-
denken. Dabei existieren
sie erst eine licherlich
kurze Zeit, wenn man
bedenkt, dass der erste Fuflabdruck eines

aufrecht gehenden Menschen Millionen Gehirnmit Informationen versorgt,
Jahrealtist. Erfunden wurden Schuhe, die eswachsen undlernenlassen. Bé-
damit sie die Fiifle vor Kilte, Hitze oder den,die glelchformlg beschaffenund
Verletzungen schiitzen. Im Laufe der Zeit ebensind, sind fiirunsere Fiifie und
wurden sie zum Statussymbol sowie mo- Schuhe eingesperrt, fehlt ein wichtiges unser Gehirn,fad“. Speziell Asphalt-
dischen Accessoire, heute sind sie stindi- Instrument, um die Umwelt wahrzuneh- wege bieten keine Abwechslungund
ger Begleiter im Alltag. Man trigt einfach men. Uber die Nervenenden an den Fuf3- nurmonotone Sinnesreize, Muskeln
immer und {iberall Schuhe. Dabei wird sohlen gelangen Sinnesreize zum Gehirn und Gehirnwerden weder gefordert
iibersehen, dass sie die FiifSe deformieren und werden dort verarbeitet. Werden die nochgefordert. . .
konnen, wenn sie nicht anatomisch opti- Nerven und Muskeln der Fiifle nicht In (%er Stadt un(ilnu“’ohnungen gibtes
stimuliert, werden sie miide, und — weil meistnur ,fade“Boden. Sollteman
. .. trotzdembarfulR gehen?
alles mit allem zusammenhingt —der . .
. . Ja,mankannselbst einen Erlebnispar-
ganze Mensch verliert an Wachheit. o e e
coursfiirdie FiilRe aus alten Gegen-

Istein Kind hyperaktiv, hat Barfuf3-

.. stindenundverschiedenen Materiali-
gehen den gegenteiligen Effekt. Uber die

enwie etwa Luftpolsterfolie, Styropor,

Nerven der Fuflsohlen kann Spannung Holzwolle, Watte, Steinen, Stoff- und

reguliert werden, das Kind kann ,,runter- Teppichresten anlegen. Auch Kiichen-

kommen®. Monika Mérzinger-Wunderer: helfer, Spielzeug oder Tannenzapfen

,Durch elektronische Gerite wie Handy, sind geeignet - je abwechslungsrei-

PC oder PlayStation sind viele Kinder re- cher, destobesser! Diese Dingelegt
gelrecht verkabelt. Der Kontakt mit der manin eineKiste,auf Matten oder den

WUNDERER Erde bildet dazu einen Gegenpol und hilft Bodenundgeht ganzachtsamdariiber.
ihnen, selbst wieder geerdet zu werden. DieFiilRe bekommen dabei Informati-

mal geschnitten sind. Auch bekommen oneniiber dieverschiedene Beschaf-

Haut und Nagel 7u WCHig Sauerstoff. Erwﬁnschte Nebenwirkungen fenheit der Dinge, und Zugleich wer-
dendiekleinen Muskelnim Fuf sowie

Muskeln, Binder sowie Sehnen werden Barfugehen ist jedoch nicht nur sport- o
. . . . o . Sehnenund Binder trainiert.
nicht gefordert und verkiitmmern. Die liches und kognitives Training, sondern Woraufsollt bt
Folge: Fufifehlstellungen, die mit hat auch positive Nebenwirkungen, ~ #» orautsoftemanachien, weniman

nachliangerer Zeit wiederim Freien
barfufd gehenmochte?
Langsambeginnen und dann steigern,
dennBarfuligehenist anstrengender,

Schmerzen verbunden sein kénnen. Eine
wunderbare Méglichkeit, vorzubeugen,
ist Barfuflgehen. ,Das Gehen auf unter-

N schiedlichen Boden ist ein perfektes Trai- alsmanglaubt. Man muss mitdem
£ ningfir die Fiifle, da braucht es manch- ganzen Kérper balancieren, sich kon-
% mal keine weiteren physiotherapeutischen zentrieren und bekommtjede Menge
Ph o 7 - § Ubungen, und es gibt fast keine Defor- Sinneseindriicke, die das Gehirnver-
’ . ; . § mation, die nicht durch Barfugehen bes- arbeiten muss. Wer empfindliche Haut
FREIHEIT FUR DIE FUSSE’ Im Sommer unbedingt! £ serwird® ermutigt ,Fiissiotherapeutin® hat oderzdogert, sich die Fiilse schmut-
@%IRarfulgenen macht nicht nur SpaB, sondern ist auch - Monika Mérzinger-Wunderer. zigzumachen, kannim Freienauch
: i Leider wird schon den Jiingsten immer alte Sockentragen. Dennder Effektist
gesunder als man denkt 2 seltener erlaubt, bloffiifig herumzurol- ebenso positiv.
von Felicitas Freise f:(; len. Dabei ist es fiir sie besonders wichtig.
3 Sind Kinderfiile den ganzen Tagin
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BOSE SCHUHE? Bei falschem Schnitt konnen sie
die FuRe deformieren. Muskeln und Bander werden im Schuh
nicht gefordert und verkummern.

die einem auf den ersten Blick oft gar

nicht bewusst sind. BARFUSS

BARFLS MACHT IMPARK e e
Viele meinen, durch Barfufgehen be- WER BARFUSS GEHEN MOCHTE, Sl h}_ o= - w -
kommt man eine hissliche Hornhaut. DEMBIETEN BARFUSSPARKS == T e |
Dasist ein Irrtum, denn die Haut auf den ODER-WANDERWEGE EINEGUTE  BRsse ._:-_:;:_4 — : Tty = - *&_Tr" =
Fuflsohlen wird zwar fester, um den Fuf§ EINSTIEGSHILFE. AUSPROBIEREN! s T A t-— P -~
zu schiitzen, das aber gleichmiflig. Un- KARNTEN
schone Hornhaut bildet sicher immer nur
an Stellen, die ungleichmifig belastet
werden. Ebenso werden die Fufimuskeln OBEROSTERREICH
trainiert, was wiederum zu schén geform-
ten Fillen verhilft. Und nichtzuletzt geht SALZBURG ”
ein Mensch ohne Schuhe viel aufrechter
und gleichférmiger, was zusitzlich ele- STEIERMARK
ganter wirke.
TIROL

EN MACHT

Es beugt Venenleiden vor, weil es die Wa- NIEDEROSTERREICH M E I N E

den- und im Speziellen die kurzen Fuf3- SC H U H E

muskeln dazu bringt, wie eine Pumpe zu WIEN H AB E N
arbeiten, die das Blutin Richtung Herz
zuriickpumpt. Ohne Schuhe und Socken Weitere Infos unter www.barfusspark.info H E U TE F R E I )

ist die Sauerstoffversorgung der Fufl- #»
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ARINS CRUNE Barful

nigel besser und das FufSmilieu trocke-
ner, was der Vorbeugung von Haut- und
Nagelpilz dient. Auch Fuflgeruch wird
verhindert, denn Fufschweif trocknet
an der Luft, und die geruchsbildenden
Bakterien kénnen sich nicht vermehren.
Durch die Kalt-Warm-Reize beim Bar-
fugehen wird zusitzlich das Immun-
system gestirke.

BARFUSSGEHEN BEUGT VOR

Gerade iltere Menschen werden zu-
nehmend anfilliger fiir Stiirze. Griinde
dafiir sind schwicher werdende Muskeln
und ein nachlassendes Balancegefiihl.
Beides kann durch Barfuflgehen trainiert
und die Sturzgefahr dadurch verringert
werden.

BARFUSSGEHEN MACHT
SELBSTBEWUSST

Der Mensch ist fiir ganzheitliches Lernen
geschaffen — das heifft Lernen mit allen
Sinnesorganen. Wer die Welt mit seinem
ganzen Kérper wahrnimme und spiirt,
entwickelt ein anderes Selbstbewusstsein.
Auch wird er selbstsicherer, weil er seine
Erfahrungen selbst gemacht hat und
weilS, dass er sich auf seine Gefiihle ver-
lassen kann. [ |
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FRISCHE LUFT! Nur
ohne Schuhe und Socken
werden unsere Fulke optimal
mit Sauerstoff versorgt.

Dermenschliche Korper spiegeltsichin
denFuBsohlen wider. Jedem Organund
jeder Muskelgruppeist eine bestimmte
Reflexzone zugeordnet. Durch Stimulie-
rung dieser Zone werden Impulse zum
entsprechenden Korperbereich gesandt
und dessen Tatigkeitangeregt.

ZEHEN ----ooooooveee
Kopfbereich
(mit Gehirn, Augen,
Ohren, Hals)

BALLEN ............
Schulternund
Brustkorb (mit
Herzund Lunge)

MITTELFUSS ----------+
Bauchund Riicken
(mitMagen, Leber,
Galle, Bauchspeichel-
driise, Nieren)

FERSE ------------
Becken (mit
Harnblase,

Ischias)
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