Natural Walking - was ist das?

Den Koérper ins Gleichgewicht bringen, die
innere Harmonie wieder herstellen, die
Selbstheilungskrafte mobilisieren und die
Seele baumeln lassen, das ist absolute
Entspannung einmal anders... durch
Natural Walking.

Natirliches gehen auf natlrlichem Boden,
eben”gin’ der Natur, das ist Natural
Walking.

Wie bereits beschrieben glbt es eine
Verbindung zwischen unseren FiiBen und
unserer  Psyche. = Wenn wir. barfuB
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Schon ab einer Temperatur von 10° C ist
dies gefahrlos maéglich und dazu Uberaus
gesund. Denn durch das BarfuBlaufen
wird nachweislich das Immunsystem
gestarkt.

Wir nennen das auch ISA- Training
(Immunsystemabhartungs- Training)

Machen Sie mit - 3.000 Schritte
extra - einfach gesiinder...

Aktivitat bringt Lebensfreude - das
meint das BMG (Bundesministerium fir
Gesundheit) im Rahmen der bereits
seit 2005 bestehenden Kampagne.
Bewegung zahlt neben einer aus-
gewogenen Ernahrung zu den besten
Schutzfaktoren flr unsere Gesundheit.

Gehen ist die natiirlichste Art der
Fortbewegung

Das Gehen ist die urspringlichste und
natlirlichste Art der Fortbewegung. Weite
Strecken zu FuB zurlickzulegen, gehorte Gber
Jahrtausende hinweg zum Alltag des
Menschen (bei den meisten sogar barfuB3).

Mittlerweile ist das Zu-FuB-Gehen unmodern
geworden. Zu Unrecht. Denn es istgdie
einfachste aller Fortbewegungen. Wer ieht,
muss sich nicht groB anstrengen. Es passiert
einfach wie das Atmen. Wer gehen will, kann
einfach loslegen.

Jeder Schritt zahijk
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Wir tun es - und da
machen Sie mit beim
SchlieBen Sie sich uns an.
ihren Korper und“itrre=Secle...

un sie etwas flr

Wir treffen uns jeden 1. und 3. Sonntag im Monat ab
14.00 Uhr auf dem Parkplatz am Waldgebiet Pilzholz in
Hamm, an der Dr. Loeb- Caldenhof Str. Wir laufen
entlang des Reiterweges, oder dem parallel verlaufenden
Trampelpfad. (Fir Anfanger besonders geeignet).

Es wird um Anmeldung gebeten.

Bei Fragen wenden Sie sich bitte an:
Burkhard Reinberg
Tel.: 0 23 81 - 43 666 20
info@barfuss-trend.de
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Barful? Interessen Gemeinschaft

Wir beschaftigen uns
mit dem Thema:

, Wﬂéﬁz ﬁ&z&n/
FiBen

Wir geben Antworten auf
alle Fragen zum Thema

,Barful3laufen*

Beispielfragen konnten lauten...
Warum ist BarfuBlaufen gesund?
Warum sollten wir es ofter tun?

Was ist ,Natural Walking“?

Infos unter:

www.barfuss-trend.de



Die Fakten...

Uber 98 % aller Menschen werden mit
gesunden FliBen gehgren.
Im Laufe des Lebens leiden lber 60 }/o‘
aller Menschen an FuBerkran ungen.
Schuld daran sind oftmals die Schuhmod’e
und zu wenig Bewegung.

Der Homo Sapiens steht mit beiden Beinen
im Leben, aber er ist alles andere als gut
zu FuB. Eingesperrt, gefoltert, verbogen
und in blédsinniger Schuhmode gequalt,
fristet das wichtigste und| Gber Jahr-
tausende der Evolution ausgefeilteste
Gliedmal - unser FuB - ein trriistes Dasein.

Doch wer die Gesundheit sginer FiiBe mit
FiBen tritt, muss mit schlimmen Strafen
rechnen. Bandscheiben- K.O. und
schmerzhafte Blockaden der\Wirbelgelenke
kénnen aus der” schlichten__ Tatsaehe
rihren, dass wir Menschen die Sensorik
und Muskulatur unserer FiBe freiwillig
abstumpfen. Aber nicht nur die stumpfen
ab... unsere gesamte Wahrnehmung wird
getribt, dadurch dass wir permanent
Schuhe tragen.

Was kann man tun? Ganz einfach - Schuhe
aus wann immer es geht und barfuB3
laufen... zu Hause, im Garten, aber auch
unterwegs... es @ gibt eine Menge
Méglichkeiten, man muss sie nur
wahrnehmen. j

Jeder kann etwas finr selne
Gesundheit tun und, das u:\ch
noch kostenlos..
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Gesundes Leben auf freien Fuf3en -

‘wassbedeutet das genau?

Es geht nicht darum, nie_wieder Schuhe zu
tragen, sondern vielmehr darum, mal dariber
nachzudenken, ob nicht-der ' gelegentliche
Verzicht auf Schuhe auch ein Gewinn sein
kannt '

Der- ‘Aufrechte Gang, ist eine Erfindung der
die nur/ uns Menschen zugute
kommt. Der aufreéhte Gang erfordert eine
perfekte Feinabstimmung der FiBe mit den
Bewegungen desjnganzen Korpers. Flr die
verschleiBfreie Fortbewegung auf unebenen
Boden musste .die Natur neue StoBdampfer-
Strategien erfinden. Andererseits braucht der
Koérper ein HochstmaB an innerer Stabilitat,
um kraftvoll und leistungsfahig zu sein.

Um diese gegensatzlichen Anforderungen zu
erflllen, hat die Natur den Menschen mit
einem perfekten Regelungs- und Steuersystem
ausgestattet. Die Hautsinne flir Berihrung und
Druek.spielen hierbei eine wichtige Rolle, mehr
noch Mu§kelreflexe und der Lage- und
Bewegungssinn (Priozeption), der dem
Nervensystem die exakte Stellung und
ja selbst des

ersten Zehengliedes meldet. Durch diese
V,_Vahrnehmung wird die Bewegung des ganzen
Korpers auf den Ablauf des Gehens
eingestimmt.

BarfuB verlagert sich das Gewicht auf den
VorderfuB, der die StoBe der Laufbewegung
perfekt abfedert.

Mit Schuhenilandet man dagegen hart mit der
Ferse, wobei sich die StoBe bis auf den
Oberkorper fortpflanzen.

Die Zehen bewegen sich beim BarfuBgehen
viel mehr als in Schuhen. Sie greifen den
Boden und dricken danach sehr prazise
ab, so dass der nachste Schritt mit einer
weichen Landung beginnen kann.

In Schuhen kann der FuBB den Bewegungs-
ablauf des Gehens nur sehr unvollkommen
ausfiihren. Es werden nur sehr wenige
Steuersignale an |den | Ubrigen™, Korper
gesendet, und man Iduft Gefahr, sich ein
zu heftiges Auftreten ;mit, der Ferse
anzugewothnen. / Diese % motorisch~ un-
gelenke Art des aufreehten Gangs kann
den Ricken véllig Uberfordern.

Die Bandscheiben 'profitieren, weil beim
BarfuBgehen der natirliches Bewegungs-
ablauf aktiviert wird., Man tritt sbehutsam
auf, dampft jalle StoBerund gleicht alle
Unebenheiten automatisch aus. Der Gang
wird erschiitterungsfrei und erspart den
Bandscheiben das zermirbende Klack-
Klack der Absatze. Die Wirbelsdaule gewinnt
an Beweglichkeit, die # Bandscheiben
behalten ihre elastischen Eigenschaften.

Schmerzhafte Blockaden der Wirbel-
gelenke koénnen sich/ beim BarfuBgehen
I6sen, weil der frei /bewegliche Full die
bendtigten exaktens Steuersignale an die
Haltemuskulatur.der Wirbelsaule sendet.

Diese Muskeln unterliegen nicht dem
bewussten Willen und neigen deshalb bei
Bewegungsmangel zur  Uberspannung.
Unserem Willen aber unterliegt, ob wir uns
der Schuhmode unterwerfen. Homo
Sapiens entscheidet selbst, ob er nur mit
beiden Beinen im Leben steht oder kraft-
voll mit gesunden FiBen durchs Leben
geht.



