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Schuhe aus! Leichte Kiiche Haustiere ' Sonnenbrillen
Deshalb tut Rezepte, die Sie So uberstehen ~ Diese Modelle
BarfuBlaufen den nicht ins Hunde und Katzen schiitzen |hre
FuBen so gut Schwitzen bring_e_lf die heiBen Tage Augen optimal _
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BarfuBlaufen Keine Schuhe, keine
Socken: Das fiihlt sich nicht nur gut an,
sondern starkt auch die FiiBe

'[ ]'nsere Filife sehnen sich jetzt
nach Freiheit. Nach Grashal-
men unter den Sohlen, nach

glatten Kieseln in einem Bachbett.

BarfuBlaufen ist eine Wohltat - nicht

nur fiir die Sinne. Gehen ohne Schuhe

wirkt wie eine kurze Massage, verbes-
sert ganz nebenbei die Korperhaltung
und starkt die FuBmuskulatur. In en-
gen oder falschen Schuhen verkiim-
mern diese Muskeln oft, es kommt mit-
unter zu Fehistellungen. Manche Ex-
perten gehen davon aus, dass eine
schwache FuBmuskulatur weitreichende
Folgen hat und Beschwerden in Knien,
Beinen und Riicken auslosen kann.

Joggen ohne Turnschuhe

Davon ist auch Dr. Martin Giingerich
tberzeugt. Der Lauftreffleiter aus
Marburg geht seit 2013 barfuBl auf
seine téagliche Joggingrunde - ,auBer
im Winter®. Waren es am Anfang etwa
800 Meter, die er ohne Schuhe zu-
riicklegte, sind es mittlerweile rund
zehn Kilometer. Friithere Fersenpro-
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Ungewohnte
Untergriinde
erspiiren:
Ein gesundes
Erlebnis

fiir die Sinne

Foto: Getty Images /Westend61. lllustration: W&B/Martina Ibelherr

bleme des Physikers und Verwal-
tungsangestellten sind seitdem Ge-
schichte. ,Beim BarfuBlaufen iiber-
lasst man die Arbeit den eigenen
Muskeln statt dampfenden und stiit-
zenden Schuhen, erklért Giingerich.
Wissenschaftliche Studien bestéti-
gen diese These: So konnte zum Bei-
spiel Professor Daniel Lieberman von
der Harvard-Universitdt in Boston
(USA) schon vor einigen Jahren zei-
gen, dass beim BarfuBjoggen geringe-
re Belastungen auf den gesamten Be-
wegungsapparat wirken als beim Lau-
fen mit dampfenden Sportschuhen.
Der Grund: BarfuBldufer kommen
vor allem mit dem Vor-und MittelfuB3
auf dem Untergrund auf. ,Wenn wir
mit dem MittelfuB aufsetzen, nutzen =
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BarfuB-Tipps fiir
Jogger oder Nordic Walker

m FiiBe durch BarfuBgehen auf verschie-
denen Bodenbeldgen langsam an
natiirliche Untergriinde gewdhnen

= Das Pensum ganz allmahlich steigern

® Fiir alle Falle immer ein paar leichte
(Lauf-)Schuhe einpacken

u Vor dem Start beim Hausarzt den
Tetanusschutz Uiberpriifen und
gegebenenfalls auffrischen lassen

m Wer diabetesbedingte FuBprobleme
hat, sollte nicht barfuB laufen. Das
Risiko fiir schlecht heilende Wunden
ist erh6ht

m Die FiBe nach dem Walken oder
Laufen schonend reinigen und regel-
mafig eincremen
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wir zeitgleich das Langs- und das
QuergewoGlbe des FuBes als Puffer®,
erklart der Bonner Sportmediziner
Dr. Markus Klingenberg. Die doppelte
Stiitzstruktur federe den Aufprall ab.

BarfuBschuhe im Trend

Die Erkenntnisse lauteten eine Trend-
wende bei Laufschuhen ein, die jahr-
zehntelang vor allem stark stiitzen
und besonders im Bereich der Ferse
dampfen sollten. Inzwischen schliip-
fen auch einige Freizeitsportler lieber
in leichte BarfuBschuhe. Diese haben
eine diinne, flexible Sohle und lassen
den Zehen viel Freiraum. Manche
Menschen tragen biirotaugliche Vari-
anten auch im Alltag, um ihrer FuB-
muskulatur etwas Gutes zZu tun.
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Wer das Joggen ganz ohne Schuhe
ausprobieren will, solite anfangs vor-
sichtig sein: ,Haufig haben Laufanfan-
ger kein richtiges Gefiihl fiir die eige-
ne Belastbarkeit®, sagt Klingenberg.
Sie wollen zu viel und gehen {iber ihre
Grenzen. Diese Gefahr besteht auch
beim BarfuBlaufen.

Deshalb das Trainingslevel langsam
steigern undauf die Signale des eige-
nen Korpers achten. Klingenbergs
Tipp: ,Lieber haufiger und kiirzer lau-
fen.“ Das gilt vor allem fir iiberge-
wichtige Menschen. Denn Pluspfunde
verstarken die Kréfte, die auf Bewe-
gungsapparat und FiiRe wirken.

7Zum Laufen ,unten ohne® muss €s
{ibrigens nicht immer die weiche Wie-
se oder der feinkdrnige Sandstrand
sein. Glingerich joggt mit seiner Grup-
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Dr. Martin Giingerich,
Lauftrainer aus
Marburg, joggt seit
2013 vor allem barfuB
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Hoch dosiert
Effektiv wirksam
Gut vertraglich

Danke Biolectra® das:
du mich davon befreist

MAGNESIUM 365,

Brausetabletten el
Bei Muskel- und Wadenkrampfen
durch Magnesiummangel
Apothekenpflichtiges Arzneimittel

20 Stiick

ARZNEIMITTEL

*yerursacht durch Magnesiummangel

Biolectra® Magnesium 365 mg fortissimum Brausetabletten Zitronengeschmack. Anwendungsgebiete: Nachgewiesener Magne-

sium»tmmnel, wenn er Ursache fiir Stdrungen der Muske\tmigken {neurcmuskuldre Storungen, Wadel fe} ist 2 Enthalt Biolectra®_ Mein Apotheken-Magnesil
Natriumverbindungen, Kaliumhydrogencarbonat und Sorbital. Zu Risken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeitage und ; s

fragen Sie [hren Arzt oder Apotheker. Stand 0212019 > =
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pe am liebsten auf festen Boden wie Was tun bei FuB- und Nagelpilz?

asphaltierten FuB- und Radwegen.

»Das empfinde ich deutlich angeneh- Wo viele Menschen barfuB laufen, gelblich verférbte Stellen entstehen. Da-

mer als natiirliche Untergriinde, die  lauern Pilzsporen. Deshalb im Hotel- gegen helfen Tinkturen und Nagellacke.

immer etwas uneben oder mit kleinen  zimmer, Schwimmbad oder in der Sauna

Steinen durchsetzt sind.“ Schuhe oder Badeschlappen tragen. Geduld ist gefragt. Die Therapie
Doch lohnt es sich durchaus, die ‘ muss lange und diszipliniert durchge-

nackten FiiBe ab und zu auf Erkun- Typische FuBpilzsymptome sind Juck-  fiihrt werden, Pilze sind hartnéckig.

dungstour in ungewohntem Terrain  reiz, R6tungen und Schuppungen, die Wirken duBerliche Mittel nicht ausrei-

zu schicken. Wie fiihlen sich Holz, zwischen den Zehen beginnen. Der Pilz chend, gibt es rezeptpflichtige

Stein, Rindenmulch und Schlamm an?  sollte schnell duBetlich mit Antimykotika Medikamente zum Einnehmen.
Das Nachspiiren schult die Konzentra-  behandelt werden. Die Mittel hemmen
tion - und wirkt gerade dadurch ent-  das Wachstum des Pilzes oder téten ihn
spannend. Einfach in der Mittagspause  ab. Es gibt Cremes, Gele, Sprays oder
oder beim Spaziergang kurz Schuhe  Puder mit verschiedenen Wirkstoffen.

und Socken ausziehen und ein paar  Arzt oder Apotheker beraten, was passt. n
Schritte gehen. Auch BarfuBpfade,

. . = N | Weitere Informationen zum
-parks und -wanderwege laden an vie-  Auch die Négel kann ein Pilz befallen. l@‘ Thema finden Sie in Internet unter
len Ausflugsorten dazu ein, auf nack-  Sie werden briichig oder verdicken, ‘—— www.barfusspark.info
ten Sohlen zu wandeln. Ute Essigm  Schichten spalten sich ab, weie oder
A06/20 21
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Soventol

Von gereizter Haut empfonien.

Insektenstiche
mit Juckreiz?

Effektive Hilfe mit Soventol® Gel [ Soventol |
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e Schnell wirksam
e Kiihlend & abschweliend
e Lang anhaltende Wirkung

Soventol* Gel 20 mg/g Gel. Anwendungsgebiete: Zur Linderung von leicht bis mittelstark ausgepragten Reaktionen auf Insekienstiche
{z. B. Muckenstiche) mit Juckreiz. Zu Risiketi und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage Und fragen Sie thran Arzt oder Apotheker, 08/2017




