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Gesundheitstrend BarfuRschuhe: Warum ein ehemali-
ger Leichtathlet den Werbe-Botschaften widerspricht

VON ARNE WIECHERN

BarfuBschuhe haben in den letzten Jahren den Mode- und Fitnessmarkt erobert. In
der Werbung werden die gesundheitlichen Vorteile angepriesen, wie eine
kraftigere FuBmuskulatur und eine bessere Durchblutung.

SWR Aktuell-Moderator Arne Wiechern hat uiber BarfuRschuhe mit Thomas
Wessinghage gesprochen. Er ist ehemaliger Leichtathlet, Orthopade und
Praventionsmediziner.

SWR Aktuell: Hersteller von BarfuRschuhen werben damit, dass diese Schuhe die
FuBmuskeln trainieren sowie die Durchblutung, die Bander und die Sehnen
starken. Stimmt das?

Thomas Wessinghage: Nicht die Schuhe kraftigen unsere FuRmuskulatur und
verbessern die Durchblutung, sondern es ist die Tatsache, dass wir die klassischen
Lederschuhe ausziehen und barful} auf geeignetem Untergrund einhergehen. Die
BarfuBschuhe ermdglichen es uns, ohne die Sorge zu gehen, dass wir vielleicht auf
Glasscherben treten, dass wir uns verletzen. Sie sind sozusagen ein Schutz, wie es
auch Handschuhe sein konnen. Aber sie sind keine Hilfe, um eine Muskulatur zu
verbessern oder das Fullgewdlbe zu starken.

SWR Aktuell: Sind BarfuBRschuhe fiir jeden FuRmarsch geeignet? Also Vom
Stadtspaziergang bis zur Zehn-Kilometer-Wanderung?

Wessinghage: Die erste Entscheidung ist nicht, ob der Schuh geeignet ist, sondern
ob der Mensch geeignet ist. Und wenn dieser Mensch, sagen wir mal stark
ubergewichtig ist und bisher niemals ohne sehr stabile Schuhe gegangen ist, dann
sollte er sich gut Uiberlegen, ob er gleich zehn Kilometer mit oder ohne
BarfuRschuhe gehen mochte. Dann sollte er vorsichtig beginnen. Und dann kann
man sich das langsam angewdhnen. Selbstverstandlich kann man dann mit

solchen Schuhen auch langere Strecken zurticklegen.

SWR Aktuell: Gibt es Menschen, die BarfuBschuhe besser gar nicht tragen sollten?
Zum Beispiel weil sie medizinische Probleme haben?

“ar ¢« 1 ~ 1 ~ L .. An 1 1~ 1

https://www.swr.de/swraktuell/radio/barfussschuh-durchblutung-fussmuskulatur-fitnessmarkt-gesundheitstrend-100.html Seite 1von 3


https://www.swr.de/index.html
https://www.swr.de/swraktuell/index.html
https://www.swr.de/swraktuell/radio/index.html

BarfuBschuhe: Warum die Werbeversprechen nicht stimmen - SWR Aktuell 20.07.23, 17:39

vvessimgnage: pvurcnaus. vas i1st ja SO wie 1miImer. ividn Kdrr sicn vinge ieisten,
wenn man sie beherrscht und wenn man sie nicht beherrscht, sollte man vorsichtig
sein. Dann kommt vielleicht der Mediziner und sagt: Mit Deinem FuRgewdlbe sehe
ich schwarz. Aber moglicherweise empfiehlt er eine FuRgymnastik, die die
Voraussetzung daftir schafft, dass man nach einer gewissen Zeit des Trainings das
BarfuBgehen praktizieren kann.

Barfull gehen ist ein gutes Training flr unsere Muskulatur, es verbessert die
Durchblutung und sorgt vielleicht dafiir, dass man im zunehmenden Alter keine
Beschwerden an den Fiilen, Achillessehnen oder Unterschenkelmuskeln bekommt.
Esist also durchaus dazu zu raten, aber wie alles: Man sollte vorsichtig anfangen, es
langsam steigern und dann gegebenenfalls auch mal einen BarfuBBschuh fiir eine

langere Strecke verwenden.

SWR Aktuell: Viele Lauferinnen und Laufer schworen auf BarfuBschuhe und
sagen, sie wiirden damit angeblich schneller sein. Ist das nur ein Geriicht oder
stimmt das?

Wessinghage: Das ist durchaus richtig. Es kommt nur darauf an, wovon wir
sprechen. Ich war frither Bahnlaufer und alle Laufer, die im Stadion unterwegs sind,
praktizieren den sogenannten VorfuBlaufstil. Das heilst: wir setzen mit dem Vorful}
etwa in Hohe des kleinen Zehengrundgelenks auf, federn leicht durch - aul3er bei
den Sprintern, die haben dafiir keine Zeit, bei denen bertihrt die Ferse nicht den
Boden - und drticken dann wieder ab. Und das machen alle zwischen 400 und
10.000 Meter.

Dieser Laufstil wird unterstiitzt durch Rennschuhe, die Spikes, die vorne kleine
Ndagel haben, und damit hat man einen sehr festen Abdruck. Das sind quasi
BarfuBschuhe, denn der Bewegungsablauf beim BarfuBlaufen ist der gleiche wie
der, den ich gerade geschrieben habe.

Insofern ist die Unterstiitzung durch die BarfuRschuhe eine Hilfe. Denn das
Barfulllaufen besteht ja nicht nur darin, dass unsere Muskulatur diese Belastung
verkraften muss, sondern auch die Haut. Sie leidet zum Beispiel, wenn wir
ungewohnterweise am Strand langere Spaziergange machen. Die Haut zwischen
den Zehen ist weich und nicht trainiert. Dann kann es zu kleinen Blasen kommen.
Davor bewahren uns die Barfullschuhe.

SWR Aktuell: Es gibt bei BarfuBschuhen unterschiedliche Preisklassen. Ist teuer
gleich besser oder sagt der Preis nicht so viel iiber die Qualitdt aus?

Wessinghage: Aus meiner Sicht sagt der Preis nicht so viel dartiber aus. Es kann
durchaus sein, dass teurere Schuhe bessere und haltbare Materialien verwenden.
Aber fuir mich ware es wichtig, dass mir dieser Barfuschuh passt - dass also seine
Form der meines FulRes entspricht. Das bedeutet: die Ferse wird eng umschlungen
und vorne im VorfuBbereich habe ich genug Platz. Ob dann jede Zehe ihr eigenes
Fach hat oder ob die Zehen zusammen in einem gréReren VorfuBbereich ihren Platz
finden, das ist eigentlich egal.

https://www.swr.de/swraktuell/radio/barfussschuh-durchblutung-fussmuskulatur-fitnessmarkt-gesundheitstrend-100.html Seite 2 von 3



BarfuBschuhe: Warum die Werbeversprechen nicht stimmen - SWR Aktuell 20.07.23, 17:39

STAND: 26.5.2023, 10:56 Uhr
AUTOR/IN: Arne Wiechern

https://www.swr.de/swraktuell/radio/barfussschuh-durchblutung-fussmuskulatur-fitnessmarkt-gesundheitstrend-100.html Seite 3 von 3



