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Gehebarfuld! Hier sind vide Grinde, warum es
sinnvoll ist

Zieh deine Schuhe aus und geh barfufd!
Sie geniel?en die frische Luft und das natiirliche Sonnenlicht.

Es gibt so viele Griinde und Vorteile, barfuld zu gehen, egal ob rund ums Haus, den Hof oder in deinem
Camp.

Diese Vorteile sind ein roter Faden nicht nur unter den Praktizierenden primitiver Fertigkeiten, sondern
auch in der Bushcraft-Community.

Deine FiiRe werden es dir danken!

Was |0ste bei mir das Barful3gehen aus?

AlsKind rannte ich im Garten herum und spiirte das Gras oder den Schlamm zwischen meinen Zehen.

Trotzdem Mama es nicht mochte, wenn ich ohne Schuhe in die Kélte ging, schlich ich mich manchmal
raus, wenn ich drauf3en spielte.

Bei Oma rannte ich barfufd durch den Garten und kletterte auf die grof3e Eiche. Es kam ziemlich haufig
vor, dass mein Opa brullte: , Zieh deine Schuhe wieder an!*

Eines Tages zog ich sie an, rebellierte aber innerlich.

Als Erwachsener muss ich keine Schuhe tragen, habe mich aber lange Zeit an gesellschaftliche Normen
angepasst, bises passiert ist ...

Esflhlt sich gut an, barfuld zu laufen

Friher joggte ich mehr a's heute und ich hatte mir extra ein Paar Turnschuhe dafir besorgt. Nattrlich
Schuhe, die extra firs Joggen waren.

Die ersten Wochen liefen gut, aber dann in der sechsten Woche, spiirte ich einen stechenden Schmerz
Uber meinem Ful¥riicken.

Das Joggen wurde dann nach und nach zu einem Gehen und fihrte dann zu einem Humpeln.

Und obwohl ich nicht gerne zum Arzt gehe, es sai denn, esist absolut notwendig, habe ich einen
Abstecher in die Notaufnahme gemacht.

Der Arzt konnte nichts finden und sagte mir, ich solle néchste Woche einen Termin bei meiner Hausérztin
vereinbaren. Das tat ich und am Wochenende vor dem Termin schmerzten meine FiiRe noch mehr.

Ich bemerkte, dass morgens und abends, wenn ich normal erweise keine Schuhe anhatte, die Schmerzen
nachlief3en.
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Das Fif3e dreckig werden beim Barfuf3aufen ist ganz normal und sollte dich nicht
auszuziehen

e

Als meine Hausérztin meine Fiif3e untersuchte und die Réntgenbilder vom Besuch in der Notaufnahme
sah, fing sie an zu schmunzeln. "Sie werden at". Obwohl ich das wusste, kannte ich den Zusammenhang
dazu und zu meinen FiRen nicht.

Wenn du dlter wirst, verschlechtern sich die Knochen in deinen Fiif3en und verursachen bei manchen
Menschen eben Schmerzen. Ich war etwas schwerer, aso wurde es schlimmer und Joggen half Uberhaupt
nicht.

»Wastun Sie, um den Schmerz zu lindern?, fragte meine Hausérztin. ,,1ch gehe barfuf*, war meine
Antwort. Worauf sie sagte, ,,dann weitermachen®.

Also bestand meine Losung fur einen Schmerz in meinem Fuf3 einfach barfufd zu gehen.

Grund Nummer eins, barfufd zu gehen, ist also, dass es deinen Fif3en hilft, indem es die kleineren
Knochen und Muskeln stéarkt, wenn du alter wirst.

|ch mag keine Schuhe

Wie du aus der vorherigen Geschichte erfahren konntest, mag ich keine Schuhe.

Friher besald ich wahrscheinlich mehr Schuhe al's ein gewohnlicher Mann, aber ich trug sie nicht gerne.
Heute besitze ich genau vier Paar Schuhe. Zwei fur den Winter und zwei fir den Sommer.

Laufe ich nicht barfuf?, also etwas in der Stadt, habe ich meine Barful3schuhe an.

Manchmal sind auch die anderen Schuhe notwendig, insbesondere wenn ich mal eine Behorde aufsuchen
muss oder ich mit Kunden zu tun habe.
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Aber mein zweiter Grund, barful® zu gehen, ist einfach, dassich KEINE Schuhe mag.
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Weliter e gesundheitliche Vortelle vom Barful3laufen

Senkt den Blutdruck

Neben dem lokalen Segen fur Ful® und Gelenke kann das Barful3laufen auch unseren Blutdruck senken.
Denn der chronische Stressin unserer Gesellschaft ist verantwortlich fur allerlei Krankheiten. Stress fuhrt
zur Ausschittung von Hormonen wie Adrenalin und Cortisol, welche zur Verengung unserer Blutbahnen
und ultimativ zu Hypertonie (Bluthochdruck) fiihren konnen.

Bei Bluthochdruck wiederum besteht ein erhdhtes Risiko fir Schlaganfélle, Herzinfarkte und for
Nierenerkrankungen. Laut dem RKI haben circa 20 Millionen Menschen in Deutschland Bluthochdruck.
Dabel helfen schon natiirliche Heilmethoden wie das Barful3laufen den Blutdruck zu senken.

In einer Studie wurden zehn Patienten mit Hypertonie getestet, welche ihren Blutdruck durch das
Barfullaufen erheblich senken konnten.

Eine andere Studie in Alternative Therapies in Health and M edicine praktizierten das Barfu3laufen und
schliefen sogar auf dem Boden. Der Blutdruck wurde gesenkt und die Patienten berichteten von einer
wiederhergestelIten energetischen Verbindung zur Erde.

Aulerdem unterstltzt der nackte Fuf? auf dem Boden unser Endothel, welches die Zellschicht unserer
Blutbahnen ist. Erdung fihrt dazu, dass Stickoxid ausgeschiittet wird, welches unsere Arterien entspannt.

Erdung energetisiert

Wir alle wissen, dass sich die Natur positiv auf unser Wohlbefinden und unser Energielevel auswirkt.
Durch den direkten Kontakt mit dem Boden kann ein Energieaustausch stattfinden.
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Hier kann die Spannung in deinem Korper abflief3en und du kannst Energie aus der Natur aufnehmen.
Dies birgt ein grof3es Potenzial fur Heilung und ein erhdhtes Level an Energie.

Oft werden heutzutage Schuhe mit einer Sohle aus Gummi getragen. Dies fungiert al's Barriere zwischen
Korper und dem Energiefeld der Natur.
Liesauch

33 Tipps fur mehr Naturverbundenheit — So stérkst du deine Naturverbindung — Du sehnst dich nach
mehr Naturverbundenheit? Hier findest du 33 konkrete Ubungen und Ideen, mit denen du deine
Naturverbindung einfach stérken kannst.

Lindert chronische Schmer zen

Wie oben bereits erwahnt, hatte mir das Barfuflaufen mal3geblich geholfen, meine Schmerzen in den
Fiifen loszuwerden.

Jedoch hilft das Grounding (Erdung) auch bei vielerlei anderen chronischen Schmerzen.

Jetzt fragst du dich bestimmt, wie Barfuldaufen beispielsweise bei Riickenschmerzen helfen soll. Dazu
gab es auch eine Studie, die einen Muskelkater bei mehreren Versuchspersonen als Ausgangslage
beschreibit.

Die Personen werden in zwei Gruppen eingeteilt: Menschen, die sich geerdet haben und Menschen, die
sich nur scheinbar geerdet haben. Beide Gruppen sollten 200 K niebeugen ausfiihren und bekamen
dementsprechend am néchsten Tag einen Muskelkater mit Schmerzen in den Beinen.

AlsIndikator fur die Linderung des Schmerzes und eine schnellere Regeneration wurde bel beiden
Gruppen die Aktivitéat des Enzyms Kreatin-Kinase gemessen. Kreatin-Kinase ist mal’geblich fir die
Regeneration der Muskelzellen im Korper verantwortlich und ein htherer Wert deutet auf stérkere
Schéadigung der Muskelzellen hin.

Nun zum Vergleich: Es wurde eine reduzierte Kreatin-Kinase-Aktivitédt in den Korpern der geerdeten
V ersuchspersonen nachgewiesen alsin den Korpern der scheinbar geerdeten Personen.

AulBerdem treten bei einem Muskelkater |eichte Entziindungen an den Muskeln auf, welcher neutrophile
Z€llen entgegenwirken. Auch hier kann das Grounding glanzen, denn in der Studie wurde bel barfufd
laufenden Probanden ein Anstieg ebendieser Zellen festgestellt.
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Verbesserter Schlaf

Ausreichend und gesunder Schiaf ist essenziell und die Wissenschaft ssmmelt jedes Jahr neue
Erkenntnisse zur Relevanz fur unsere mentale und korperliche Gesundheit.

Umso erschreckender ist, dass mindestens 40 % der Menschen in Deutschland nicht genug oder schlecht
schlafen.

Zum GlUck gibt es eine natiirliche Methode, um Abhilfe zu schaffen. Ausreichend frische Luft und
Waldbaden ist schon forderlich fir unseren Schlaf. Mache dies noch barful? und du tust dir und deinem
Schlaf eine Wohltat.

Auch dazu gibt es eine spannende Studie im ,, Journal of Alternative and Complementary Medicine®. Hier
wurden Versuchspersonen im Schlaf geerdet. Denn das Bettlaken wurde Uber ein Kabel mit dem Boden
aulRerhalb des Hauses verbunden. Der Schlaf verbesserte sich nach dieser Mal3nahme erheblich. Grund
dafUr ist wie oben bereits erwahnt die Reduzierung von Stresshormonen.

Verbesserte Haltung

Nur weil alle Schuhe tragen, heif3t es noch lange nicht, dass es auch gesund fir unsist. Ganz im Gegenteil
sogar: Schuhe mit starker Polsterung haben negative Effekte auf unsere Haltung und die Ausrichtung des
Kdrpers.

Schuhe sind bequem, aber oft auch nur aus Gewohnheit. Diese Gewohnheit und auch negative Folgen
konnen durch das Barfulaufen wieder riickgangig gemacht werden.

Auch das Gleichgewicht und die Funktion von Bein, Becken und Lendenwirbel sdule wird gestérkt.
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Schluss mit eingewachsenen Zehennagel und Schwielen

Besonders enge Schuhe, die mehr Wert auf Mode statt Gesundheit legen, formen unsere Fiil3e. So ist es
nicht verwunderlich, dass unsere Zehennagel nach innen wachsen und wir Schwielen an den FilRen
bekommen.

Dreimal darfst du raten, was dagegen hilft. Genau! Barfufdaufen und den FlfRen zeigen, dass sie nicht
eingesperrt werden. Denn auch die oben genannten Verformungen lassen sich riickgéngig machen.

Scharft die Sinne

Das Barfuldaufen kann auch zu einer natirlichen Sinneserfahrung werden. Es gibt sogar dafUr
ausgerichtete BarfuRparks, welche die Wahrnehmung in deinen FlRen ins Zentrum stellen.

So verbindest du dich mit der Erde und schérfst deine Sinne.

Wenn wir barfuflaufen werden bestimmte Punkte in unseren FiilRen stimuliert. Daraus resultiert ein
achtsamer und bewusster Gang. Zudem wird der Gleichgewichtssinn stimuliert.

Weltet die FuRRe

Nach Footwear Science haben Barfuldaufer breitere FiiRe. Fir Schuhe scheint dies erst einmal ein
Nachteil zu sein, aber breite FiRe sind biomechanisch viel effizienter.

Der Druck verteilt sich so auf grofRere Bereiche im Ful® und entlastet die Gelenke und Muskeln.

Besser geschitzte Gelenke
Erfahrene Barfuldlaufer sind daf ir bekannt, starke FiiRe zu besitzen, die sie vor Verletzungen schiitzen.

Schuhe auf der anderen Seite férdern unser Muskelwachstum nicht und haben auch noch einen negativen
Punkt: Denn die Wucht beim Auftreten, welche durch unseren K érper geschossen wird, ist dreimal so
hoch wie beim Barfuf3aufen. Dementsprechend lastet auch bei Schuhen ein hoher Druck auf unseren
Gelenken.

Durch die aufgebaute Muskulatur im Fuf3 durch das Barfufdaufen sind Gelenke besser geschiitzt. So
konnen Verletzungen und Entziindungen wie Arthritis vermieden werden.

Hier gilt jedoch, dass sich die Muskulatur erst aufbauen muss. Taste dich langsam ran und beanspruche
deine Fule nicht zu sehr. Dann kannst du dich steigern, auch mal kleinere Strecken joggen oder einfach
durch den Wald spazieren.

Starkt Muskeln und Knochen

Wie du oben bereits mehrmal s gehért hast, starkt das Barfufllaufen unsere Muskeln und Knochen. Aber
wie kommt es dazu?

Das Barfuldaufen regt durch die direkte Beanspruchung unsere Blutzirkulation an und fuhrt dazu, dass die
Muskeln (besonders die FulRmuskulatur) in unseren Fuflzen gekraftigt werden.

Aulerdem werden die Béander und Sehnen in den Fll3en gestéarkt — es kommt seltener zu Verletzungen.
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Weiteres noch: deine FiiRe sind mehr in Kontakt mit direktem Sonnenlicht. So bildet sich Vitamin D, was
ebenfalls das Muskelwachstum anregen soll.

Reduziert Entziindungen

Wir sind heutzutage mit so einigen Ausldsern von Entziindungen in unserem K érper konfrontiert.
Entziindungen an sich sind zunéchst auch notwendig fir Heilung und Regeneration.

Chronische Entziindungen dagegen fiihren zu Krankheiten wie Krebs und Alzheimer. Esist heute
wichtiger alsje zuvor gegen chronische Entziindungen vorzubeugen, um auf lange Sicht gesund zu
bleiben.

Das Erden soll Entziindungen durch den Austausch mit mobilen Elektronen der Erde entgegenwirken. Sie
wirken as natirliche Antioxidantien und schiitzen deine Zellen vor oxidativem Stress (also ultimativ vor
Entziindungen).

Starkt unser Immunsystem

In unserem Ful’ befinden sich unglaublich viele Nervenenden und Sinnesrezeptoren. Diese fiihren quer
durch unseren Kérper.

Das Barfuldaufen verandert so unsere Physiologie und Biochemie. In einer Studie wurde dies ausreichend
getestet und eine erhohte Immunantwort festgestel|t.

Stérkt das Nervensystem

Wie bereits oben erwahnt, reduziert das Barfuld aufen Stress. Dies wiederum wirkt wohltuend auf unser
Nervensystem. Es gibt jedoch noch einen zweiten Faktor, der sich auf unser Nervensystem auswirkt.

Betrachten wir mal die elektrische Ladung eines menschlichen Korpers, so ist dieser positiv geladen. Auf
der anderen Seite ist die Erde negativ geladen. Stehen wir jetzt Uber unsere nackten Fif3e direkt im
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Kontakt mit der Erde, kann Uberschiissige Energie an die Erde abgegeben werden. Durch den
Elektronenaustausch zwischen Korper und Erde wird unser Nervensystem entspannt.

Das hort sich jetzt erst mal nach Esoterik an, ist jedoch reine Physik.

Verbessertes Augenlicht

Dieser Punkt ist umstritten, klingt aber sinnvoll, wenn du dich ein wenig mit der Materie der Reflexzonen
im Fuld auseinandersetzt. Denn in unseren Fuf3en liegen viele Druckpunkte, die Gber Nervenbahnen mit
dem restlichen Korper verbunden sind.

Dort liegen auch Punkte, welche mit unseren Augen in Kontakt stehen. Werden diese Punkte Uber den
Boden stimuliert, konnte dies auch positive Folgen auf dein Augenlicht haben.

Falls dich das interessiert, solltest du dich mit traditionell chinesischer Medizin beschéftigen oder genauer
beschéftigt sich auch die Akupressur mit diesen Druckpunkten.

Starkt unsereinnere Uhr

Unsere innere Uhr ist unser Tagesrhythmus und beeinflusst unsere Physis, unseren Geist und unser
Verhalten.

In einer Studie wurde festgestellt, dass Barfulllaufen unsere innere Uhr stabilisiert. Dies wirkt
Schlafstérungen und Schlaflosigkeit entgegen.

Gestarkte Herzfunktion
Neben den Vorteilen fur die Blutzirkulation, wird auch die Gesundheit des Herzens gestérkt.

Eine Studie fokussierte sich auf die Bildung von Klumpen im Blut, was den Blutfluss blockiert und auch
das Herz schadigen kann. Nach einigen Ubungen zur Erdung der V ersuchspersonen wurden signifikant
weniger Klumpen im Blut nachgewiesen.

Wirkt ausgleichend auf hormoneller Basis

Ein hormonelles Ungleichgewicht zieht oft einiges an mentalen und auch physiol ogischen Symptomen
mit sich.

Wie oben schon erwéahnt, wirkt sich die Erdung besonders positiv auf Stresshormone wie Adrenalin und
Cortisol aus.

Ferner unterstiitzt die Verbundenheit zur Erde auch den Zyklus der Frau und halt hier ein hormonelles
Gleichgewicht aufrecht.

Bist du geerdet?
Der letzte und am haufigsten behauptete Grund, warum Menschen barful3 gehen, heif3 Erdung.

Grundsétzlich ist es das Gefuhl zu bekommen, der Erde, Mutter Natur, ndher zu sein.
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Das Gefuihl von Schiamm, Erde, Sand oder Walderde zwischen meinen Zehen gibt mir ein Gefuhl dafir,
worauf ich laufe und wie ich durch den direkten Kontakt mit der Erde mit der Natur verbunden bin.

Erst nach Jahren wurde mir spéter klar, woran das liegt und warum ich gerne barfuf laufe.

In vielen indigenen Kulturen bringt dich das Barfulllaufen der Gromutter Erde ndher. Grol3mutter Erde
ist die Substanz, aus der alle Dinge wachsen. Gro3mutter Erdeist mit allem verbunden!

Die Bertihrung der Erde bringt mich an einen Punkt, an dem ich das Leben um mich herum sofort spiire.

Der Herzschlag des Bodens.

Das Gefuhl der Erde, die sich unter meinen FuRen bewegt, fuhlt sich an, als wenn ich Kraft und Energie
aus der Erde ziehen kann.

Esklingt vielleicht erst mal merkwiirdig, wasich hier erzéhle, besonders dann, wenn du davon noch nie
gehdrt hast — aber ich bitte dich, es zu probieren.
Liesauch

Wandering: Warum Ziellos sein dich stérker mit der Natur verbindet — Durch ungeplante Zeit doppelt so
viel lernen und gleichzeitig die Sinne scharfen? Mit der Kernroutine des Wanderings aus der
Wildnispadagogik ist das moglich.

Meine Einladung an dich: eine kleine Ubung zum BarfuRlaufen

Das bringt mich dazu, dich einzuladen, eine kleine Herausforderung anzunehmen.

Gehe nach drauf3en, in deinen Garten, deinen Hinterhof oder einen Wald. Ein ruhiger Ort in der Natur ist
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optimal. Ziehe dann deine Schuhe und Socken aus, wenn du welche trégst.

Gehe dorthin, wo deine nackte Haut die Erde beriihren kann. Schliefe die Augen und stehe da, als warst
du ein vor vielen Jahren gepflanzter Baum.

Schliefde die Augen und atme dreimal tief ein und aus.

Stelle dir nur vor, dass deine Fiifke kleine Wurzeln bekommen und diese sich mit der Erde verbinden. Sie
wachsen nun immer weiter ins Erdreich. Du bist fest verbunden mit der Erde.

Versuche dann, die Warme der Sonne auf deiner Haut zu spiiren, die Kihle des Bodens, wenn er sich
unter deinen Fuen zu erwadrmen beginnt.

Wenn eine |eichte Brise weht, spure vielleicht, wie das Gras um dich herum an den Seiten deiner Fiif3e
kitzelt. Und wenn dir im Stehen ein K&fer Uber den Ful3 krabbelt, lass es einfach geschehen. Geniefl3e die
Erfahrung.

Deine Arme sind jetzt die Aste des Baumes und du kannst sie gerne ganz leicht bewegen im Wind.

Du stehst jetzt fest auf dem Boden, deine Wurzeln verbinden sich mit den Wurzeln der anderen Baume
und Pflanzen, und du merkst, wie die Energien der anderen Wesen in dich tUbergehen.

Du fihlst dich stark und gemeinschaftlich verbunden mit den Pflanzenleuten.

Stelle dir dann vor — je nachdem wie lange du diese Situation genief3en mochtest — dass die Wurzeln sich
nun wieder [6sen und deine Fif3e nicht mehr verbunden sind. Die Energie aber tragst du jetzt in dir.

Offne dann langsam deine Augen.

Weitere |&ngere M editationstibungen findest du hier:

o Atemibung — Positives zu dir zu bringen, Negatives loslassen
o Atemibung — Spiire deine Wurzeln
o Atemibung — Schneckentempo

Kommentiere unten, wie es war. Lasse mich wissen, was du wirklich gefihlt hast, wahrend du dieses
Experiment durchgefuhrt hast.

Ich denke, du wirst feststellen, dass du dazu neigst, etwas Ofter barfuld zu gehen, oder?

Fur wen ist Barful3gehen weniger geeignet?

Falls du unter einer schweren Fehlstellung des FulRes oder Arthrose (zum Beispiel in den Zehgelenken)
leidest, solltest du das Barful3gehen langsam starten. Sprich dich dazu am besten mit deinem Arzt,
Orthopéaden oder Sportmediziner ab.

Besonders vorsichtig solltest du sein, wenn du Durchblutungsstorungen hast, wie bei Diabetikern oft der
Fall. Das Schmerzempfinden ist oft schwéacher ausgeprégt und keine Verletzungen werden nicht
wahrgenommen. Wenn dann Schmutz in die Wunde gelangt, kann es zu Infektionen kommen.
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Manche Menschen sind so allergisch gegen Bienen- oder Wespenstiche, dass Barfullaufen gefahrlich
werden kann. Eine Méglichkeit, Abhilfe zu schaffen, sind Barful3schuhe, die sich dem Gehen ohne
Schuhe annéhern.

Fragen und Antworten

I'st barful® gehen gesund?

Barful? gehen ist eine gesunde Sache. Der Grund, warum es so viele Gesundheitsvorteile gibt, hat mit der
Tatsache zu tun, dass unsere Flif3e nicht fir Schuhe gemacht sind. In den meisten Schuhen sind die Zehen
eng aneinandergedriickt und die Sohlen sind flach. Dies verhindert, dass unsere Fuf3e richtig funktionieren
kénnen. Wenn wir unsere Fuf3e nicht richtig nutzen, kénnen sich Probleme entwickeln.

I'st barfuld gehen auf beton ungesund?

BarfuR’ gehen auf Beton ist nicht ungesund. Allerdings kann es zu einem unangenehmen Gefihl fihren,
wenn der Beton kalt oder rau ist.

Barful’ gehen: Kann esauch schaden?

Barfulaufen auch schaden, wenn du es nicht richtig machst. Die Gefahr besteht insbesondere darin, dass
du dich verletzen kannst, wenn du zu schnell oder zu weit 1aufst. Auch auf unebenem Boden kann es
gefahrlich sein, barfuld zu laufen.

L

-
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Prufe deine Fiifke regelmaldig nach Kratzern, Splittern und Dornen
Fur wen ist BarfulRgehen weniger geeignet?

Fir Menschen mit Herzschwéche oder Diabetes ist Barful3gehen weniger geeignet. Auch fiir Menschen
mit Ful3fehlstellungen ist das barful? gehen unter Umstanden nicht angenehm oder sogar schédlich.
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Wie oft sollte man barfuld laufen?

Fir die meisten Menschen ist es ratsam, mindestens einmal pro Woche barful? zu laufen. Hast du dich ans
Barfulllaufen gewohnt, steigerst du dich ganz nach deinem Bedirfnis.

Ist BarfulRlaufen in der Wohnung gesund?

In der Regel ist es unbedenklich, barful® in der Wohnung zu laufen. Allerdings sollten Ful3pilz und andere
Hauterkrankungen an den Fii3en vorher behandelt werden, um Komplikationen zu vermeiden. Auch kann
es bei Menschen mit empfindlicher Haut zu Reizungen oder Juckreiz kommen.lst Barfulaufen gut fr
den Ricken?

Ist BarfulRlaufen das gleiche wie mit Socken?

Barfullaufen ist nicht das gleiche wie mit Socken laufen. Socken bieten eine weiche Schicht zwischen
dem Fuf3 und dem Boden, wahrend Barful3laufen den direkten Kontakt zum Boden erméglicht. Dieser
direkte Kontakt kann helfen, die Muskeln in den FliRen stérker zu entwickeln und so die Beweglichkeit
und Koordination zu verbessern.

Fazit: Das Barful3laufen bringt viele Vorteile mit sich und ist
gesund

Allerdings solltest du immer auch speziell bei dir schauen: Was fuhlt sich gut an und was nicht? Generell
gilt, langsam zu starten. Besonders beim Joggen ist Vorsicht geboten. Die Fif3e sind noch nicht daran
gewohnt und bendtigen ihre Zeit.

Nach einiger Zeit bildet sich jedoch mehr Hornhaut an den Fuf3sohlen und deine Muskeln sind gestérkt.
So kannst du die Belastung langsam steigern und die volle Bandbreite der Vorziige fur dich nutzen.

Ich will hier Schuhe nicht per se verteufeln, aber besonders die herkémmlichen Modemarken legen mehr
Wert auf Aussehen als auf Gesundheit.

In manchen Situationen sind Schuhe sinnvoll. Dann solltest du darauf achten, den richtigen Schuh flr
dich zu finden. Barful3schuhe sind hier die erste Anlaufstelle.

Generell ist eswichtig darauf zu achten, dass dein Ful3 ausreichend Platz besitzt und nicht eingeengt ist.
Ebenso sind Schuhe mit hoher Ferse unnattirlich und beglnstigen Fehlstellungen oder sogar Verletzungen
in Fu und Bein.

Jetzt wiinsche ich dir viel Spald beim Ausprobieren und Erden.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt
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https://survival-kompass.de

Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die
Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-L eben. Schnapp dir meine 35 einfach
I umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr tber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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