BarfuBlaufen muss gelernt sein
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BarfuBlaufen liegt im Trend. Die Grunde dafir sind vielfaltig: Die einen wollen den Kontakt zum Boden oder auch zur Natur
splren. Andere glauben, barfu? zu laufen sei gesund. Sogar das Joggen ohne Schuhe findet immer mehr Anhanger. Ist
BarfuBlaufen uneingeschrankt und fir jeden empfehlenswert? Oder gibt es Ratschlage, die insbesondere ,Einsteiger” beachten
sollten? ,Barfu3laufen starkt die Muskulatur des FuRRes. Aber wie bei jedem Trainingsstart sollten kdrperliche Einschrankungen
abgeklart und langsam begonnen werden®, sagt Ute Repschlager, Physiotherapeutin und Vorstandsvorsitzende des
Bundesverbands Selbststandiger Physiotherapeuten (IFK e. V.).

Leerzeile

Der FuB3 ist ein komplexes Gebilde

Der Ful3 besteht aus 28 Knochen, 33 Gelenken und zahlreichen Muskeln. Die Gelenke sind zustandig fiir die Dynamik, sorgen
aber auch fir die Stabilitdt des Ful3es. Alle Teile arbeiten gemeinsam in diesem hochkomplexen System. Nur ein Teil des Ful3es
bildet mit einigen FuBknochen einen Bodenkontakt. Die anderen Teile werden durch die Muskulatur in einer Bogenform
gehalten. AuRRerdem befindet sich eine Sehnenplatte, die sogenannte Plantaraponeurose beziehungsweise Plantarfaszie, unter
dem Fuf3. Diese verlauft von dem Fersenbein beginnend v-férmig nach vorne in Richtung der Zehen. Sie sorgt ebenfalls fur
Stabilitéat und hat eine abfedernde Wirkung wéhrend des (Barfu3-)Laufens.

Ist BarfuBBlaufen gesund?



BarfuRRlaufen starkt die Muskulatur.

Die FlRe sind darauf ausgelegt, das Kérpergewicht bei jedem Schritt abzufedern. Werden Schuhe getragen, die eine zu starke
Unterstiitzung des Ful3gewdlbes geben, wird die natirliche Knick- und Senkung des FuRgewdlbes unterbunden. Die
FuBmuskulatur, die diese Aufgabe eigentlich tbernimmt, wird dadurch geschont und geschwécht. Es gibt nattrlich Falle, in
denen eine starke Unterstitzung wie beispielsweise durch Einlagen erforderlich ist. Diese Menschen sollten auf das
BarfuBBlaufen verzichten. Viele Fehlstellungen der Hiifte oder auch Riickenbeschwerden stehen in Zusammenhang mit den
FuRen. Wenn die FiRe zu schwach oder unterschiedlich stark muskular ausgebildet sind, werden unbewusst
Ausweichbewegungen gemacht, die zu muskularen Dysbalancen fihren kénnen.

Wer barfuf3 laufen will, sollte langsam anfangen

Um seinen FuRen und dem gesamten Korper etwas Gutes zu tun, ist es daher zeitweise sinnvoll und ein gutes Training, barfuf
zu laufen. Aber das muss gelernt werden. Die Fife sollten sich langsam an die neuen Belastungen gewdhnen kénnen. Die
FuBmuskulatur bendétigt wie jeder andere Muskel auch Zeit, um sich anzupassen. Empfehlenswert ist es daher, am Anfang nur
kurze Strecken — am besten auf einem weichen, natirlichen Untergrund (Wiese, Waldboden, Strand) — barfuf3 zu laufen und mit
dem Tragen von Schuhen abzuwechseln. Bei Vorverletzungen gilt besondere Vorsicht. ,Nach Fu3- und auch Knieverletzungen
wie Banderrissen sollte zundchst gezielt Muskelaufbau und Propriozeptionstraining, also Stabilitdtsibungen und
Gleichgewichtstraining auf instabilen Untergriinden, bei einem Physiotherapeuten betrieben werden*, rat Ute Repschlager. Der
Physiotherapeut erkennt auch angeborene Fehlstellungen, bei denen der Verzicht auf Schuhe nicht sinnvoll ist.

Fit furs BarfuBBlaufen?

Wer wissen mdchte, ob er fit genug dafir ist, kann mit kleinen Tests seine Ful3e tiberprifen. Und wenn es nicht so ganz reicht,
sind schon einfache Ubungen (siehe unten) sehr effektiv, um die Muskulatur zu trainieren.

Ist die Achillessehne flexibel genug?

Stellen Sie sich in Schrittstellung mit dem Gesicht zu einer Wand und stiitzen Sie sich mit beiden Handen mit gestreckten Armen
an der Wand ab. Das vordere Bein ist leicht gebeugt, das hintere Bein ist gestreckt. Versuchen Sie, mit der hinteren Ferse den
Boden zu beriihren. Je weiter Sie das Bein nach hinten stellen, desto schwieriger wird es sein, die Ferse flach auf den Boden zu
platzieren. Gleiches gilt, wenn Sie bei der Durchfiihrung der Ubung das hintere Bein im Knie leicht beugen und dabei ebenfalls
nicht mit der Ferse den Boden beruhren kénnen. Den Test sollten Sie fir beide Beine durchfihren.

Trainingstipps fiur die Achillessehne

Diese Testungen kdénnen ebenfalls als Dehnlibung durchgefiihrt werden. Nehmen Sie die vorher beschriebene Ausgangsstellung
ein. Sie driicken bei dem hinteren Bein die Ferse in Richtung Boden und sollten dabei eine Dehnung in lhrer Wade spuren.
Diese Ubung filhren Sie sowohl mit geradem als auch mit leicht gebeugtem Knie durch. Diese Dehnungen sollten Sie fiir jedes
Bein fiir jeweils 30 bis 60 Sekunden halten und pro Seite drei- bis fiinfmal wiederholen.

Alternative Ubung: Stellen Sie sich dazu mit beiden VorfiiRen auf eine Treppenstufe. Zur Unterstiitzung am Treppengelander
festhalten. Ein Fuf3 begibt sich nun in den Zehenspitzenstand, bevor die Ferse langsam in Richtung der unteren Treppenstufe
bewegt wird. Achten Sie darauf, dass das Bein gestreckt bleibt. Nun wird diese Position etwa 30 bis 60 Sekunden gehalten,
danach folgt der Wechsel auf das andere Bein. Es kann durchaus zehn bis zwdlf Wochen dauern, bis sich die Elastizitat lhrer
Sehnen verbessert.

Tipps fur die Plantarsehne

Wer bei der Uberpriifung der Achillessehne nicht gut abgeschnitten hat, sollte sich auch die Plantarsehne vornehmen, da die
vermutlich auch etwas Training benétigt. Die Plantarsehne ist einerseits sehr kraftig und wirkungsstark, andererseits lasst sie



sich nur schwer dehnen. Man kann jedoch versuchen, Verkrampfungen oder Verdickungen zu lI6sen, um ihre Flexibilitat zu
steigern. Legen Sie dazu im Sitzen ein Bein Uber das andere, das Fuf3gelenk ruht auf dem Knie des anderen Beins. Die
Plantarsehne verbindet Ferse und VorfuRballen, Sie kdnnen die kréftige Sehne gut ertasten und Verhartungen spiren. Driicken
Sie darauf und bewegen Sie dabei die Zehen. Praktizieren Sie das Ganze pro Ful} jeweils zwei Minuten téaglich, dreimal in der
Woche, bis Sie eine Besserung spiren.

Bewegliche Zehen sind wichtig

Kénnen Sie den groRen Zeh einzeln bewegen? Pressen Sie im Stehen lhren grof3en Zeh auf den Boden, wahrend Sie die
anderen Zehen leicht anheben. Das Ful3gelenk sollte allerdings nicht nach innen oder auRen gedreht werden. Achten Sie darauf,
dass Ihre Gro3zehe dabei gestreckt bleibt und nicht krallt. Wenn Sie die Grof3zehe einzeln bewegen kdnnen, lasst sich die
Balance besser halten.

Trainingstipps fur die Beweglichkeit der Zehen

Die Zehenbeweglichkeit kann auch trainiert werden. Heben Sie abwechselnd nur die Grof3zehe oder die anderen Zehen vom
Boden ab. Dies kénnen Sie mehrmals am Tag Uben, nattirlich am besten ohne Schuhe. Da es hier um das Training der
Koordination geht und nicht um die Kraft, werden Sie schnell Verbesserungen bemerken — normalerweise innerhalb von ein paar
Tagen bis zu zwei Wochen.

Wer das kleine Trainingsprogramm absolviert hat, wird feststellen: Barfu3 zu laufen tut der Seele gut und kann unter den
genannten Bedingungen auch gesund sein. ,Wer die von Physiotherapeuten empfohlenen Ubungen macht, hat auf jeden Fall
was fir die FuRgesundheit getan”, betont die erfahrene Physiotherapeutin Ute Repschlager. ,Wer unsicher ist, sollte allerdings
besser der Rat des Physiotherapeuten einholen.”



