Der menschliche Fuf$ ist ein Hochleistungsgerat. Wir
benutzen ihn taglich und laufen in unserem Leben
sogar so weit, dass wir es fast viermal um die Erde
schaffen, wenn nicht sogar mehr. Rund ein Viertel
aller Knochen des Korpers befinden sich in unseren
FURen. Mit jeweils 20 Muskeln, Uber 30 Gelenken und
mehr als 100 Bandern und Sehnen, kdnnen unsere
FURe uns jeden Tag kilometerweit tragen.

Mit dieser Anzahl an Muskeln, Gelenken und Sehnen ware es uns eigentlich ein Leichtes alles,
was wir mit unseren Handen kdnnen, auch mit den Flléen zu tun. Leider verlernen wir sol-
che Fahigkeiten, wie beispielsweise Greifen, jedoch mit der Zeit. Denn im Kindesalter haben
wir barfufd oder in Socken eine naturliche und gesunde Laufweise gelernt, die wir leider im
Laufe der Zeit, vor allem durch falsches und einengendes Schuhwerk, wieder verlernen.

Der Ballengang, oder auch VorfufBlauf genannt, ist die angeborene Art und Weise, mit den
FUlden aufzutreten: Namlich nicht Uber die Ferse, sondern mit dem FuRballen bzw. dem Mit-
telfuld. In den ersten Jahren laufen wir im Ballengang, durch falsches Schuhwerk verlernen
wir diese Laufart aber schnell und laufen dann im Fersengang. Beim Fersengang kommt der
Ful® zuerst auf der Ferse auf und wird dann bis zu den Zehen abgerollt. Dies bedeutet mehr
Anstrengung und fuhrt oft zu Gelenkbeschwerden, Haltungsschaden oder Bandscheiben-
problemen.

BarfulRschuhe fiur eine natlirliche Laufweise

Es gibt Aktivitaten, bei denen wir nach wie vor im Ballengang laufen - beispielsweise das
Rickwarts- oder Barfullaufen. Barfuldschuhe haben zwar eine Sohle, diese ist aber so kon-
zZipiert, dass wir in den Schuhen wie barfulé Laufen. Dadurch lasst sich der Ballengang auch
mit Schuhen im Alltag umsetzen. Das Herzstlck unserer Schuhe ist somit die speziell von
uns entwickelte Barfufssohle. Durch unsere ca. 4mm diinne Schuhsohle sptiren wir den Bo-
den unter unseren FURen im wahrsten Sinne des Wortes. Unsere FilRe werden geschitzt,
bleiben aber dennoch aktiv und wir nehmen so den Untergrund spurbar wahr. Unsere Fulze
sind uneingeschrankt in Bewegung. Das Laufen in unseren Minimalschuhen starkt deine Fuf3-
muskulatur und fordert eine gesunde und natdrliche Laufweise.
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