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HeißeHemdchen
Sie habenbereits einen Kleiderschrank voller
feinster Stoffe. Aber Siewissen einfach nicht,
was Sie anziehen sollen, zumal imHerbst und im
Winter. Die Lösung könnteUnterwäschemit inte-
griertenSilberfasern sein, die sich ganz ohne
Heizdrähte auf der Haut erwärmt– dasHerrenun-
terhemdgibt es für rund250Euro.
www.warmx.de

Aktiv

Ein Mal die Woche geht Harald
Goswig nach Feierabend in den
Berliner Grunewald. Dort zieht

der Projektmanager einer Wirtschafts-
stiftung Halbschuhe und Socken aus,
versteckt sie unter dem Laub neben ei-
nem Baum undmarschiert los. „AmAn-
fangwar jedes Steinchen eine Reizüber-
flutung“, sagt der 50-jährigeGoswig.
Doch nun genießt er das luftige Ge-

fühlunterdenSohlen,er fühltsich„geer-
det“. Und er tut etwas für seine Gesund-
heit. Denn Barfußlaufen stärkt Bänder
und Gelenke und verbessert die Moto-
rik. Selbst dieWirbelsäuleprofitiert von
gekräftigten Sehnen, Bändern und Wa-
den–das sagen auchdieMediziner.
DerBerlinerOrthopädeAndreasKarl

empfiehlt, so oft wiemöglich barfuß zu
laufen. „Das trainiert die Muskulatur
und massiert die Fußsohlen. Es ist gut
fürdieDurchblutungunddieKörperhal-
tung.“Nichtweniger als 27Muskelnhat
derFuß - diewollen trainiertwerden.
Am vergangenen Wochenende ist

zum Beispiel der 43-jährige Kaufmann
Johannes Kathol durch die Lausitz ge-
wandert, am kommenden zieht es ihn
ins Elbsandsteingebirge. Kathol läuft
auf blanken Sohlen, auch wenn es drau-
ßen kalt wird. „Das Gefühl von Freiheit

und Ungezwungenheit ist unvergleich-
lich“, sagt er.
Vor etwaeinemJahrhatermit einem

Gleichgesinnten die Barfuß-Initiative-
Berlin gegründet. Seitdem spaziert ein
gutes Dutzend Gleichgesinnter über
Kopfsteinpflaster, märkischen Sand,
Waldwege undWiesen. „Man läuft viel
bewusster. Wer sich auf seinen Körper
konzentriert, kann den Stress besser ab-
schalten.“ Vor allem Führungskräfte,
Vielarbeiter und andere Schreibtisch-
menschen kämen durch das Laufen
ohne Schuhe zur inneren Ruhe, sagt er.
Katholsprichtgardavon,dassdasSelbst-
wertgefühlwachse,wennmanmit nack-
tenFüßenüber StockundStein laufe. Si-

cher ist: Die wechselnden Kälte-
Wärme-Reize sorgen für eine bessere
Durchblutung. „Hauptsache, der
Rumpf wird warm gehalten. Die Füße
sind in Bewegung und frieren daher
nicht.“
DerMensch läuft barfußnicht nur ge-

sünder, sondern auch schneller als mit
Schuh. Untersuchungen einer großen
Sportbekleidungsfirma haben ergeben,
dass einer seine Laufleistung um bis zu
vier Prozent steigern kann, wenn keine
Schuhe die Füße beschweren. Der
menschliche Fuß braucht nämlich
keinegroßartig gepolstertenArealeund
LuftkissenzumAbfedern seinesKörper-
gewichts.
Das wusste auch Thomas Wessing-

hage, 1982Europameister auf 5 000Me-
ter. Heute leitet er das Zentrum für Prä-
ventionsmedizin in Damp und durch-
pflügt regelmäßig mit bloßen Zehen
den Ostseestrand. Möglicherweise ließ
er sich von einemAusnahmesportler in-
spirieren: 1960 in Rom holte der Äthio-
pier Abebe Bikila als erster Afrikaner
olympisches Gold. Leichtfüßig kam er
nach zwei Stunden, 15 Minuten und 16
Sekundenüber dieViaAppia ins Ziel ge-
trabt.Natürlichunten ohne.

KirstenNiemann

Spielend expandieren
DasPrinzip ist einfachwie genial: Zwei Hand-
griffe, dazwischen parallele Schnüre, die in der
Mitte durch einen polierten Aluminiumdiskus lau-
fen. Zusammengerollt ist alles kaumgrößer als
eine Zigarettenschachtel, dabei aber ein ausge-
wachsenes Fitnessgerät. Es erlaubt ein spieleri-
sches Training nachArt des althergebrachten Ex-
panders – nur eben schwunghafter und stilvoller!
Und das für nur 32 Euro.
www.manufactum.de
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Sie brauchenRuhe, dann
bewegenSie sich. Diese
Übung zeigt Ihnen,wie das
geht: VerlagernSie Ihr Ge-
wicht auf das rechte ge-
beugteBein. Hierbei dreht
sich derOberkörper etwas
zur Seite. AmEndederGewichts-
verlagerung steht Ihr Steißbein in
einer Linie über der rechten Ferse,
undder FußdesSpielbeins dreht
in gerader VerlängerungdesBeins
etwas nach außen. VerlagernSie
sehr langsamund aufmerksam Ihr
Gewicht zur anderenSeite. Halten

Sie dasBeckendabei auf
einerHöhe.MachenSie
bei der nächstenGewichts-
verlagerung auf das rechte
Bein einen diagonalen
Schrittmit dem linken
Bein nach vorn. Ihr Ober-

körper bleibt aufrecht, dasStand-
bein gebeugt. SetzenSie Ihr Spiel-
bein leer undentspannt, also ohne
„Füllung“ ab. TastenSiemit dem
„leeren“ Fuß, ob derBodenSie
trägt, verlagernSie IhrGewicht
auf das vordere Bein, dannma-
chenSie den nächstenSchritt.

Niewieder Tränensäcke
Einen richtigenKerl haut nichts um: Zwölf Stun-
den ackern, dann die halbeNacht in einer span-
nendenBar durchmachen und amnächsten Tag
wieder taufrisch – oder?Die Schäden sind offen-
sichtlich: tiefe Augenringe, wulstartige Tränensä-
cke, graue, schlaffeHaut. „Premiers Secours“,
„ErsteHilfe“ nennt der französischeHersteller Ni-
ckel sein Produkt. Und „nickel“ (Betonung auf der
zweitenSilbe) heißt in Frankreich immerhin soviel
wie „tipptopp“. Die ersteHilfe kostet 100 Euro.
www.nickel.fr

Ruh imSchuh
EntdeckenSie dasBarfußwandern: Schaltet denStress
abundmachthartgegenErkältungen imWinter

WeitereÜbungen: „Tai Chi für Einsteiger“ (BLV-Verlag,München). Fotos: BLV-Verlag

Basiswissen fürsBüro:Bewegen, aberSchritt fürSchritt

Fußeln
Infos, Barfuß-Pfade und
Barfuß-Lauftreffs findenSie unter:
www.barfusspark.info
www.barfusswandern.de
Nike hatmit demFree einen
Laufschuh entwickelt, der das
Barfußlaufen simulieren soll.
Kosten: 110 Euro.
BuchThomasWessinghage,
„Laufen: Lauftechnik“, BLV-Verlag

ÜberStockundStein, nacktmusser sein: der Fußdankt esmit bessererDurchblutung.


