Wirkungsweisen und physiologische Hintergriinde des Barful3gehens

Der Ful’ stellt unsere Verbindung zum Boden dar. Alle Kréafte die auf uns wirken,
werden Uber unsere Basis in den Boden abgeleitet. Ob es sich dabei schlicht um die
Schwerkraft handelt, die bewirkt dass wir ein Gewicht haben, um Dricke, die
wahrend der Bewegung entstehen, oder auch einfach nur um Korperenergie, welche
durch die FuRe kanalisiert wird, spielt keine Rolle. Immer spielen unsere FiRRe eine
wichtige Rolle.

Der Ful3 ist nun von seiner inneren Struktur her betrachtet ein komplexes Gebilde
vieler funktionell miteinander in Verbindung stehender Knéchelchen, deren Aufgabe
es zum Einen ist, das Gewicht des Korpers optimal zu tragen, und zum Anderen,
dieses Gewicht auch optimal zu bewegen. Fiur die meisten Menschen stellt sich die
Frage nicht ob ihr Ful3 "funktioniert”, bzw. was dieser Korperteil alles zu tun hat, um
zu verhindern dass wir umfallen.

Grundsatzlich gilt:
NLEBEN IST BEWEGUNG u. BEWEGUNG IST LEBEN !!!

Diesem Grundsatz folgend, wirde es also nicht viel Sinn machen, statt einem Ful3
schlicht und ergreifend eine starre Verbreiterung des Unterschenkels zu haben.
Jeder einzelne Knochen im Ful3 jede kleine Bewegungsmaoglichkeit der Knochen
untereinander spielt eine enorme Rolle bei: dem Gehen auf unterschiedlichen
Untergrinden (Asphalt/ Parkett/ Schotter/ Waldboden/ Sand etc..), verschiedenen
Gehgeschwindigkeiten, unterschiedlichen Gehmustern und Richtungen, dem
Aufnehmen und/ oder wieder Abgeben von Druck (z.B: Jemand schubst einen
unabsichtlich oder absichtlich und man muss einen Ausgleichsschritt machen/ oder
im abgebenden Fall man will beispielsweise ein Auto anschieben oder aber man
erhdht einfach nur das Korpergewicht durch einen Rucksack oder eine Bierkiste etc).
Weiters essentiell wichtig ist die Beweglichkeit und Anpassungsfahigkeit des Ful3es
fur die Aufrichtung der Wirbelsaule, und somit den Spannungszustand im
Gesamtorganismus.

Jeder kennt den Effekt, dass runde Dinge rollen, und eckige eben nicht. Also das
klassische Problem vom eckigen Rad. In diesem Kontext erscheint uns dieses
Konzept vollkommen logisch. Interessant ist jedoch, dass dieses Konzept nur selten
auch auf den Menschen angewandt wird. Dabei funktioniert unser Ful3 als
notwendigerweise Energieverbrauchsoptimiertes Gebilde ebenfalls wie ein rundes
Rad und keineswegs wie ein eckiges.
Der findige Mensch, hat nun aber leider nichts Besseres zu tun, als diesem Konzept
auch schon wieder seine Beschrankungen aufzuerlegen. Viele Schuhe,
beriicksichtigen nun namlich nur noch, dass der Kndchel nach vorne und hinten
bewegt werden kann und soll. Ihren Gipfel hat diese Richtung nun in Schuhen
erreicht, deren Sohle in Langsrichtung einen kunstlichen Nuppel aufweist, ahnlich
dem Querschnitt eines Bootsrumpfes. Dieser "Hugel" soll das Sprunggelenk in
Bewegung zwingen, und mit ihm die groRen Gelenke wie Knie und Hiufte. Jene
wenigen die mit diesem Schuh umgehen konnen, erreichen im Beinbereich auch
wirklich eine &hnliche "radartige" Bewegung, wie sie bei gutem Abrollen des Ful3es



Zustande kommt. Aber wie so oft in unserer modernen Zeit, findet die eigentliche
Basis, namlich der Ful3 selbst, nicht nur keine Beachtung, sondern wird so stark aus
dem Bewegungsablauf des Abrollens herausgenommen, dass selbst der letzte Rest
an Beweglichkeit und Feinkoordination in diesem Bereich verloren geht. Kurz und
gut, man beginnt vorsichtig an mdglichen bereits bestehenden Problemen im Bereich
der grol3en Gelenke (Sprunggelenk/ Kniegelenk/ Hiftgelenk) zu arbeiten, und lasst
dabei aber die Basis verfallen. Und was nitzt es einem wenn man die Mauern eines
Hauses generalsaniert, wenn einige Jahre spater der Keller und mit ihm das ganze
Haus zusammenbricht, weil man die Resourcen falsch verteilt hat?!

Der normale Abrollvorgang des FulRes in Relation auf die Ful3sohle sieht
folgendermal3en aus:

Die Ferse hat zuerst Bodenkontakt — es folgt der Abrollvorgang Uber die
Aussenkante — weiter auf den Kleinzehenballen — wieder nach innen zum
GrolRzehenballen.

Hebt die Ferse dann wieder vom Boden ab, 6ffnet das Sprunggelenk aber schrag
nach aul3en (wegen der Gelenksrichtung) und der Unterschenkel wird so vereinfacht
gesagt zwischen Grol3- und Kleinzehenballen hinausgeschoben. Dies ist Notwendig
um die Pendelbewegung des Spielbeines wahrend dem Schritt um das Standbein
einzuleiten.

Dieses Abrollen Uber die Aussenkante passiert ganz automatisch, bei jedem
gesunden Fuf3, und hat auch eine extrem wichtige Funktion in Bezug auf die
Mechanik der Knie und Huftgelenke.

Sobald die Ferse Bodenkontakt hat, beginnt die Phase des Gewichtstransfers von
dem "alten Standbein" auf das "neue Standbein”. Damit dieser Transfer mihelos und
ohne die Notwendigkeit einer starken muskularen Aktivierung Zustande kommen
kann, sorgt die Gelenksmechanik des Ful3es dafur, das der Korper bedingt durch das
Abrollen auf der Aussenkante buchstablich auf dieses neue Standbein
hinibergesogen wird. Ist in der Abrollphase der Kleinzehenballen erreicht, beginnt
wieder das "zuriick schwingen" in Richtung Mitte, was der Einleitung des nachsten
Schrittes entspricht.

Will man auf einem Bein stehen bleiben, wird der Prozess des Weiterschwingens
bewusst unterbrochen, knapp bevor die Phase Grol3zehenballen vollkommen
beendet ist. Fur den einbeinigen Stand gilt nun, dass unser Ful3 sozusagen ein
Dreibein bildet (Ferse/ Kleinzehenballen/ GrofRzehenballen). Wie man von
dreibeinigen Hockern weil3, ist eine Dreibeinkonstruktion sicher wackelfrei. Wird nun
auf diesem "Dreibeinstandful3" der Korper dariber bewegt, muss dies vom Ful}
ausgeglichen werden. Dafur wiederum ist die Vielfaltige Bewegungsfahigkeit der
einzelnen Ful3knochen zueinander gebaut. Warum um alles in der Welt also den Ful3



einsteifen??!!!

Geschieht kein normales Abrollen tber die Aussenkante des Ful3es, wegen eines
zusammengebrochenen Ful3gewdlbes, oder auch einfach nur deswegen, weil der
FulR keine Beweglichkeit mehr hat, muss der Gewichtstransfer vom Spielbein zum
Standbein, zum neuen Spielbein usw. durch die Huftmuskulatur bewirkt werden. dies
wiederum kann nur funktionieren, wenn auch ein gewisses erhdohtes Mal3 an
Stabilitat im Kniegelenk eingefuhrt wird, weil die Kraftibertragung sonst nicht
funktioniert. Folge davon sind blockierte Huftgelenke und Fehlbelastungen im
Kniegelenk, die den Korper insgesamt in seiner Funktionalitdt massiv
beeintrachtigen. Ganz abgesehen von den dadurch entstehenden Gelenksschaden
und der langfristigen Fehlverwendung von Muskelgruppen.

Kurz und gut, nicht nur fur den gesunden Ful3, sondern auch fir einen gesunden
Menschen ist es extrem wichtig, dem Fuld soviel natlrliche Bewegungsfreiheit zu
lassen wie nur irgendwie moglich, und ihn wieder zum Gehen anstatt zum Stampfen
zu verwenden.

Die Idee von Barfuss Schuhen, die dem Ful3 die natirliche Bewegungsfahigkeit
erhalten helfen, aber trotzdem einen Schutz vor dem Untergrund aber auch eine
thermische Isolierung in der Ubergangszeit bieten, ist daher endlich einmal ein
Lichtblick in Bezug auf gesundes, dem Menschen entsprechendes Schuhwerk.
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Zusatzbemerkung: Der Immerwahrende Trend dem Menschen Arbeit abzunehmen,
fuhrt mittlerweile dazu, dass es am Markt kaum noch Schuhe fir Gesunde Menschen
gibt. Selbst ,normale“ Laufschuhe sind von der Sohle und teilweise der Neigung des
FuRbettes, sowie in Punkto Torquierung zwischen Ballen und Fersenbereich schon
so konstruiert, dass dem Menschen alle Bewegungen die tber die Gelenksmechanik
zustande kommen muss, abgenommen werden. Dies fihrt langfristig zu massiven
Schéadigungen im neurologischen und motorischen System des Menschen, ganz zu
schweigen von den Auswirkungen in der Energetik. Mittlerweile sprechen auch
physiologische Untersuchungen der modernen Medizin und Physiotherapie von
diesen Problemen, aber offensichtlich scheint die Industrie und Wirtschaft nach wie
vor ein zu starker Faktor zu sein, was dazu fuhrt das dieses Wissen nur im Bereich
~Eingeweihter” bleibt, und der ,normal* Mensch von der Werbung fur pseudo gescheit
erklart aber fur dumm verkauft wird.
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