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Barfuss

Es ist Sommer und viele von uns schauen mit leichter
Verwunderung auf dieses fremd wirkende Kérperteil:
ihre Fiisse. Das ganze Jahr liber eingesperrt in Socken
und Schuhen, diirfen sie fiir kurze Zeit etwas 6fter an
die frische Luft. Dabei hétten sie viel mehr Aufmerk-
samkeit verdient. Denn sie tragen uns zuverldssig
durchs Leben und haben dabei einen wesentlichen
Einfluss auf unsere Gesundheit.

Schuhe aus und los. Uber trockene Grasstoppeln, die
schmerzhaft in die Fusssohlen stechen, zu einem rauen
Felsabschnitt und dann méglichst schnell durch den bren-
nend heissen Sand, unbeholfen stapfend und hiipfend.
Danach wird der Grund unter den Fiissen wieder fester,
beim Gehen schmatzt der feuchte Sand zwischen den
Zehen — und endlich umspdilen kiihle Wellen die Kndchel.

Dieser erste Gang Uber den Strand zum Meer: ein Feuer-
werk an Sinneseindrlicken. Zumindest barfuss. Wer
hingegen Schuhe trdgt, sptrt wenig bis nichts und muss
sich nachher dennoch den Sand aus Schuhen und Socken
klopfen.

Sicher unterwegs

Schon Leonardo da Vinci war sich bewusst: «Der Fuss
ist ein technisches Wunderwerk.» 26 Knochen, 20 Mus-
keln, mehr als 30 Gelenke, zahlreiche Sehnen und Ban-
der, rund 1’700 Sinneszellen. Ein Viertel aller Knochen
des menschlichen Kérpers befindet sich in den Fissen.
Obwohl viele davon nur kleine Knéchelchen sind, ist es
nicht nur eine komplexe, sondern auch eine dusserst
starke und belastbare Konstruktion. Man schatzt, dass
ein Mensch ungefdhr 3,5 Millionen Schritte pro Jahr
macht und uns unsere Flsse drei- bis viermal im Leben
rund um die Erde tragen. Dabei lastet ein enormes Ge-
wicht auf ihnen: bis zu 2’500 Tonnen pro Tag, abhdngig

TUELL Juni 2023

0)

von Kérpergewicht und Bewegungsintensitat. Beim Jog-
gen beispielsweise missen die Flsse bei jedem Schritt
das zwei- bis dreifache Kérpergewicht tragen.

«Unsere Fusse sind unser Fundament, unsere Erdung,
und trotzdem schenken wir ihnen kaum Beachtung», so
Roman Gull. Der Fusstrainer bietet schweizweit Kurse
an und weiss, wie wichtig die Fisse fir die Gesundheit
sind. Stabilitdt und Gleichgewicht sind zu einem gros-
sen Teil das Verdienst der Fusse. Sie leiten dem Gehirn
Informationen zum Untergrund weiter: ein wackliger
Stein beim Wandern, unebener Waldboden, glitschige
Steine am Flussufer. Blitzschnell kénnen sich Haltung
und Kérperspannung dank der zusammenhdngenden
Muskelkette, die den ganzen Kérper durchzieht, anpas-
sen. Durch die standige Massage der Fusssohlen wird
zudem die Durchblutung geférdert und der Stoffwech-
sel angeregt, was sich positiv auf die Herzgesundheit
auswirken kann. Die Lehre der Fussreflexzonen geht gar
davon aus, dass sich lber bestimmte Bereiche am Fuss
verschiedene Organe und Kdrperstellen gezielt stimulie-
ren lassen.

Schuhe — Schutz oder Krux?

Besonders effizient funktioniert das alles natdirlich barfuss.
Trotzdem stecken unsere Fiisse die meiste Zeit in Socken
und Schuhen. Seit Tausenden von Jahren schiitzt der
Mensch seine Fisse auf diese Weise vor Kdlte und Verlet-
zungen. Waren es am Anfang noch einfache Lappen, die
um die FUsse gebunden wurden, trug die Gletschermumie
Otzi bereits clever konstruierte Lederschuhe mit einer Pols-
terung aus Heu.

Heute pressen wir unsere Fisse in Schuhe, die modischen
Strémungen unterworfen sind und von einem problemati-

schen Schénheitsideal dominiert werden. «lmmer wieder



sehe ich, wie viele Leute zu kurze und zu enge Schuhe
tragen», sagt Roman Gull. «Aber beim Abrollen streckt sich
der Fuss und die Zehen brauchen genligend Platz.» Heikel
sind auch Absétze und die sogenannte Sprengung — das
heisst, wenn der Schuh im vorderen Bereich nicht flach auf
dem Boden aufliegt. Beides flihrt zu einer unnattrlichen
Druckverteilung im Fuss und verdndert die Kérperstatik.
Gull erklart: «Bereits ein Absatz von einem Zentimeter
bringt einen 1 Meter 80 grossen Erwachsenen auf Kopf-
hdhe um 5 bis 6 Zentimeter aus dem Lot, was der Kérper
ausgleichen muss.» Mégliche Folgen: Uberlastete Gelenke,
Kniebeschwerden, Riickenschmerzen oder Nackenverspan-
nungen. «Ausserdem nehmen die Schuhe ihren Trdgern
oft zu viel Arbeit ab», fihrt Roman Gull weiter aus. «Sie
stlitzen und federn und lassen dabei die nattrliche Musku-

latur des Fusses verkiimmern.»

Grosser Zeh mit grosser
Bedeutung

Fir die Balance und das Kérpergeftihl besonders wichtig ist
der grosse Zeh. Allerdings wird der Begriff Hallux, eigent-
lich die lateinische Bezeichnung fiir den grossen Zeh, heute
meist im Zusammenhang mit einer hdufigen Fehlstellung
verwendet: dem Hallux valgus. Das zeigt, wie es um unsere
Fusse steht. Von Knick-, Senk-, Platt- oder Spreizflssen bis
zum Fersensporn — Fussprobleme sind weit verbreitet. Beim
Hallux valgus weicht der grosse Zeh zur Fussmitte aus und
Uberlappt im Extremfall sogar die zweite Zehe. Dadurch
kann der grosse Zeh einen viel geringeren Anteil der Kérper-
last Gbernehmen und der Stand wird instabiler.

«ldealerweise liegt der grosse Zeh in gerader Linie mit Fuss-
innenkante und Ferse», so Gull. Bei indigenen Vélkern, die
keine Schuhe tragen, gibt es kaum Fehlstellungen. Ebenso
kommen 98 Prozent aller Kinder mit gesunden Fiissen zur
Welt. Doch im Kindergartenalter zeigen sich bei einer Mehr-
heit bereits erste Ansdtze von Fehlstellungen.

Zuriick zu barfuss

Deshalb heisst es: raus aus Schuhen und Finken — selbst
Socken engen die Fisse ein. Gleichzeitig mahnt Roman
Gull zur Vorsicht: «Jahrzehnte in schlecht sitzenden Schu-
hen lassen sich nicht von heute auf morgen riickgdngig

machen. Es braucht Zeit und Training, bis ein Fuss wieder
Uber seine nattirliche Stérke verflgt.» Zuerst sollten die
Flisse mobilisiert, gelést und gedehnt werden. Danach kann
man mit einfachen Kré&ftigungstibungen und Zehenyoga
beginnen (siehe Seite 8). Auch Barfuss-Schuhe allein ma-
chen kranke Fisse nicht wieder gesund. Gleich wie bei nor-
malem Schuhwerk ist bei Barfuss-Schuhen unbedingt auf
die richtige Grésse und einen korrekten Sitz zu achten. Eine
professionelle Beratung ist deshalb dem Onlinekauf vorzu-
ziehen. Die Umstellung sollte ebenfalls langsam erfolgen.

«Es ist nie zu spdt, um mit Fusstraining zu beginnen!», ist
Roman Gull Gberzeugt. Auch fir Leute mit einer Fehlstellung
oder wenn jemand orthopddische Einlagen trégt, lohnt es
sich, die Flisse beweglicher zu machen und die Muskulatur
aufzubauen. Einzig Diabetikern rat der Fusstrainer, nur in
kontrollierter Umgebung barfuss zu laufen, um kein Ver-
letzungsrisiko einzugehen. Fir alle anderen gilt: «Der beste
Barfussweg beginnt gleich vor der eigenen Haustir.» Und sei
es nur einmal am Tag bis zum Briefkasten.

Achtung, Kinderfiisse!

Einen Spielraum von 12 Millimeter in der Ldnge sollten alle
Schuhe aufweisen, ganz gleich ob bei Erwachsenen oder
Kindern. Im Alter von 3 bis 6 Jahren wachsen die Flsse
allerdings bis zu einem Millimeter pro Monat. Es ist deshalb
wichtig, dass Eltern laufend ein Auge auf die Schuhe ihrer
Kinder haben. Gemdss dem &sterreichischen Sportwissen-
schaftler Wieland Kinz trégt die Mehrheit der Kinder zu
kleine Schuhe. Das hat Folgen. So konnte der Experte fir
Kinderflisse nachweisen, dass zu kurze Schuhe bereits bei
unseren Kleinsten zu Sch&den fiihren. lhre Fusse sind in den
ersten Lebensjahren noch weich wie Gummi, die Knochen
bilden sich nach und nach vollstdndig aus. Erst mit rund

14 Jahren ist dieser Prozess abgeschlossen. Dadurch sind
Kinderflisse besonders anfdllig fiir Schéden durch unpas-
sende Schuhe.

Am besten sind Kinder deshalb méglichst oft barfuss unter-
wegs. Bei SGuglingen kann man haufig auch die Socken
weglassen, sie flihlen sich mit nackten Flisschen sowieso
am wohlsten. Beim Erkunden der Welt spielen die Fisse auf
jeder Entwicklungsstufe eine zentrale Rolle, vom Drehen
ibers Krabbeln bis zum Aufstehen und Laufen — und bar-
fuss geht das alles einfach am besten.

Mehr Infos zu Kinderfiissen, Tipps zum Schuhkauf, Vortrége
sowie ein simples Messgerdt, das den Kauf von passenden

Schuhen auch fir Eltern endlich kinderleicht macht, auf:

www.freilaufen.ch

www.kinderfuesse.com

TUELL Juni 2023



