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ut gar nicht weh®,
kriht Jan (9), als er
mit nackten Fiilen
auf dem Schienen-
strang balanciert. Die
kleine Hanna (6) traut
sich jetzt auch: ,,Hui, wie
das kitzelt”, strahlt sie.
Zusammen mit ihren El-
tern besuchen die Ge-
schwister den  Bar-
fuBpfad Dannenwalde.
,.Den ersten mit Gleisan-
schluss®, ldchelt Initiator
Bernd Herzog-Schlagk
vom bundesweiten Lob-
byverband ,.Fuss e. V.*
Ein eigens montierter
Schienenabschnitt  auf
dem Bahnhofsvorplatz
der Kleinstadt bildet den
Auftakt zum BarfuBBpfad.
Weiter geht’s iiber die

Die neue Lockerheit
ganz ohne
Schuhwerk

750 Meter lange ,Fiihl-
strecke*: iiber Holzstdm-
me, feinen mirkischen
Sand, iiber Ziegel, Ton
und Tannenzapfen. Un-
terwegs passieren die
BarfiiRer lehrreich-launi-
ge Stationen zum auf-
rechten Gang, iiber sa-
genhafte EinfiiBer und
historische FuimaBe.
Jetzt hat auch Dannen-
walde, 30 Kilometer
nordlich von Berlin, ei-
nen von bundesweit 40
BarfuBparks. In Nord-
rhein-Westfalen  finden
sich grofiere Pfade in

Bad  Wiinnenberg,
Emmerich, Havix-
beck, Lienen und
Neuss. Sie sind meh-
rere Kilometer lang
und wollen unsere
Sinne fiir die Natur 2%
scharfen. Laufend
werden die 26 Kno-
chen und 19 Muskeln
des FuBes trainiert, !
dazu Binder, Sehnen
und Nerven.
mit dem Leder, Frei-
heit fiir die Fiie*, so
konnte der Schlacht-
ruf der Unten-Ohne-

Wanderer lauten. £

Fast  lebenslang

sind die Fiile in en-
ges Schuhwerk gep-
fercht. Nur 15 Pro-
zent der Menschen
unserer Breiten
haben vollig ge-
sunde Fiife, die

iiberwiegende Mehrheit
lebt mit Verformungen,
Haltungsschidden und
Schmerzen. Nicht um-
sonst riet  Sebastian
Kneipp im 19. Jahrhun-
dert zum Leben auf frei-
em FuB. Er empfahl das
Wassertreten sowie das o,
Laufen auf Moorbdden g
und taufrischen Wiesen &
zur Stirkung des Immun-
systems.

Die moderne Medizin
o
Pfarrer recht und sattelt 3
noch wertvolle Erkennt~§
nisse drauf: AuBer, dass &
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Weg ok

Auf freiem FuB3

es schlichtweg Spal
macht, eignet sich Bar-
fuBlaufen besonders bei
Schweiffiifen, es lockert
die Bein- und Riicken-
muskulatur und kraftigt
das Bindegewebe an Bei-
nen und Oberschenkeln.
High-Heel-Trigerinnen
bekommen hier ein Ge-
fiihl fiir das gesunde Ab-
rollen der Fiife. Auch bei
Venenleiden und
Krampfadern tut die Bar-
ful-Therapie gut.
Anfangs ist es unge-
wohnt, auf Kies und
Mulch, durch Matsch

Kostenlose Werbung furs ,Barful3laufen” in der Prisma 29/ 2008

Zuriick zur
Natur:
BarfuBlaufen
& schenkt uns
< ein neves
Korpergefishl

und Pfiitzen zu laufen.

Bekennende BarfufBlldu-
fer versichern jedoch,
dass sich rasch ein Ge-
wohneffekt einstellt. So-
gar an FuBpflege ist ge-
dacht: Zum Ende fast je-
des Pfades wartet eine
Waschgelegenheit.  bir

Hier geht’s lang

Eine Liste langerer Barfullpfade in
Deutschlond findet sich unter
bartusspark.info

WWW,
Gut gemachie private Sife mit vielen

Aspekten und Forum zum Thema:
wwew. barfuss-trend.de
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