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Gesunde Fufle: Was konnen
BarfuRschuhe?

Egal ob Sportler, Kinder oder Rentner, der Trend geht zu
BarfuBschuhen. Doch wer profitiert wirklich von ihnen -
oder ist BarfuBBlaufen immer noch das MaB der Dinge?

™  Analagger
DocCheck Team

Seit einigen Jahren sind BarfulRschuhe aus keiner Diskussi-
on ums Schuhwerk mehr wegzudenken. Sei es als vermeint-
lich beste Option fir die ersten Kinderschuhe, als gesunde
Alternative fiir den Alltag oder als Innovation der Laufschuhe
fur Sportler, um das Verletzungsrisiko zu minimieren. Was
unterscheidet also BarfuRschuhe von herkommlichen
Schuhen?

So barful wie moglich

Man unterscheidet zwischen klassischen Barfulschuhen
und Zehenschuhen. Letztere bieten, wie der Name bereits
verrat, jedem Zeh eine eigene kleine Kammer. Die viel weiter
verbreiteten BarfuBschuhe zeichnen sich vor allem durch
ihre Machart aus. So sind die Sohlen sehr diinn und flexibel.
Die Schuhe verzichten meist auf ein festes geformtes Ful3-
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bett, die Einlegesohlen sind entweder sehr minimalistisch
gehalten oder aus Material gefertigt, das sich der natirlichen
FulRform leicht anpassen kann. Die Absatzsprengung ist mi-
nimal gehalten — der Schuh ist selbstverstandlich flach. Die
Zehensprengung ist ebenfalls hoher gehalten als bei her-
kommlichen Schuhen. Ebenso sind die Leisten im Vorfullbe-
reich deutlich breiter, um eine natiirliche Abrollbewegung zu
ermoglichen und den Zehen genligend Platz zu bieten.

Zusatzlich spielt die Materialitat eine tragende Rolle. Die
Obermaterialen sind diinn, atmungsaktiv und in vielen Fallen
nachhaltig. Die Sohlenmaterialien unterstiitzen eine sanfte
Federung und ein leichtes Abrollen. Die Materialien schmie-
gen sich an den Ful an und lassen diesem trotzdem genug
Raum, sich zu Bewegen. Es wird darauf geachtet, dass der
Full auch im Laufe des Tages immer noch genug Platz im
Schuh hat. Die FulRgréRe kann sich namlich im Tagesverlauf
- je nach Belastung, Temperatur und individueller Veranla-
gung — andern.

Das klingt soweit gut. Aber sind die beliebten Schuhe wirk-
lich so gesund, wie ihr Ruf vermuten lasst?
Laufschuhe vs. BarfuBschuhe vs. Barful

Sportler haben besondere Anspriiche an den perfekten Lauf-
schuh (wir berichteten). Um die Unterschiede zwischen den

Optionen festzustellen, verglich eine Studie die Schrittlange

und die Spitzenbelastung im Knie sowie im Kndchel beim
BarfulRlaufen, beim Laufen mit BarfuRschuhen und her-
kommlichen Laufschuhen bei Hobby-Langstreckenlaufern.
Flinfzehn Laufer (10 Manner, 5 Frauen), die (iblicherweise
konventionell gedampfte Schuhe trugen, nahmen an der Stu-
die teil. Die Schrittlange sowie die Knie- und Knéchelmomen-
te wurden wahrend des Laufens auf einer Indoor-Laufbahn
bei einer selbst gewahlten angenehmen Geschwindigkeit
barfuB}, in minimalistischen und in maximalistischen Schu-
hen aufgezeichnet. Jede Bedingung wurde an einem ande-
ren Tag durchgefiihrt und die Reihenfolge der Bedingungen
war randomisiert und ausgeglichen.
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Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass die Schrittlange und
das maximale Kniebeugemoment von barful3 iber minima-
listische bis hin zu maximalistischen Schuhen zunehmen
und dass sich das Knoéchelmoment in Abhangigkeit vom
Schuhwerk signifikant verandert. Das gewahlte Schuhwerk
beeinflusst also die selbst gewahlte Schrittlange und die
Spitzenbelastung der unteren GliedmalRen — das kann einen
Risikofaktor fir laufbedingte Knieverletzungen darstellen.

Denkfutter fur
die Ohren!

Auskultiert:
Der DocCheck Podcast

Eine weitere Studie bestatigt diese Ergebnisse. Sportwissen-

schaftler Dr. Jonathan Sinclair und sein Team konnten be-
statigen, dass Minimalschuhe fir Laufer ein erhohtes Risiko
fur stoBbedingte chronische Verletzungen mit sich bringen,
jedoch das Risiko fiir patellofemorale und laterale tibiofemo-
rale Pathologien im Vergleich zu traditionellen Laufschuhen
vermindern. Dariiber hinaus kénnen maximale Laufschuhe
aufgrund der erhohten Knéchelumdrehung das Risiko fiir die
Entstehung eines medialen Tibiastresssyndroms im Ver-
gleich zu minimalen und traditionellen Laufschuhen
erhdhen.

BarfuBschuhe und Senioren: Hilfreiche Unterstiitzung oder
Humbug?

Nicht nur im professionellen und semi-professionellen Be-
reich sind BarfulRschuhe ein geldufiges Thema: Den Schuhen
wird nachgesagt, dass sie auf natiirliche Weise Barfulllaufen
imitieren, aber dennoch eine schiitzende Funktion bieten.
Eine aktuelle Studie untersuchte nun erstmals, ob das Gehen

mit Minimalschuhen in Bezug auf Gangstabilitat und Variabi-
litatsparameter mit dem BarfulRgehen vergleichbar ist. Dr. Evi
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Petersen und ihr Team schliel3en, dass BarfuRschuhe eine
erhohte Trittsicherheit und Stabilitat bieten. Das ist vor allem
fur altere Menschen hilfreich.

,2Um das Sturzrisiko zu verringern, kann ein Gehtraining mit
minimalistischen Schuhen eine Alternative zum Barful3lau-
fen oder eine Ubergangsoption zwischen Schuhen und Bar-
fullaufen fir altere Erwachsene sein”, erklaren die Forscher
in ihrer Arbeit. ,Das Tragen von Minimalschuhen konnte élte-
ren Erwachsenen dabei helfen, Barrieren wie die Scham uber
die eigenen FiRe, die Angst vor Stiirzen oder die Angst vor
Instabilitat sowie das Geflihl, kalte Fiile zu haben zu Uber-
winden, die mit dem BarfuBlaufen verbunden sind.”
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Groups: p<.001 Groups: p=.006
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Gangstabilitat und -variabilitat bei jiingeren und dlteren Erwachsenen — barfull

vs. minimalistische Schuhe. Credit: Petersen Et al.

Und wie ist das bei den Kindern?

Auch bei KinderfiiRen ist das Thema BarfulRschuhe nicht
mehr wegzudenken. Man will die Kinder nicht zu friih in feste
Schuhe zwangen, ihnen aber trotzdem Unterstiitzung und
Schutz bieten. Sind Minimalschuhe die Losung? Das Team
um Dr. Petersen ist auch dieser Frage nachgegangen. Die
Untersuchungen an jiingeren Erwachsenen und Kindern ha-
ben gezeigt, dass Barfutraining zur geringeren Dorsalflexi-
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on des Kndchels beim Auftreten fiihren kann. Dies deutet
darauf hin, dass BarfuRschuhe einen positiven Einfluss auf
die Verringerung des Sturzrisikos haben konnten. Bei beiden
Versuchsgruppen wurde allerdings kein Vergleich zu den ei-
genen Schuhen der Teilnehmer gezogen.

Trotzdem zeigt die Studie, ,dass minimalistische Schuhe im
Vergleich zum BarfuRgehen signifikante Auswirkungen auf
Gang- und Sturzvorhersageparameter haben®, so die Wissen-
schaftler in ihrer Conclusio. Die Ergebnisse deuten also auf
eine erhodhte lokale dynamische Stabilitat und eine geringere
Gangvariabilitat als beim BarfuBlaufen hin. ,Das Gehen mit
Minimalschuhen ist allerdings nicht direkt mit dem Barful-
laufen vergleichbar, und die positiven Auswirkungen des Bar-
fuBlaufens sind nicht unbedingt auf das Gehen mit Minimal-
schuhen Ubertragbar”, erganzen die Forscher.

Auch verglichen mit herkdmmlichen Schuhen sind Barful}-
schuhe eine gute Alternative. Das bestatigt eine aktuelle Stu-
die zu ihren Langzeiteffekten auf die kindliche Fullgesund-
heit. Das Team um Dr. Shayan Quinlan, Forscherin mit Fokus
auf die Auswirkungen des Schuhdesigns auf Fuligesundheit
und Leistungsfahigkeit von Kindern, bestatigt: Das Tragen
von moderaten minimalistischen Schuhen verbessert lang-
fristig das Gleichgewicht bei Kindern und wird daher
empfohlen.

BarfuRschuhe konnten die kindliche FuBentwicklung auch
beziiglich ihrer Gangart positiv beeinflussen. Die Ergebnisse
einer diesbeziiglichen Studie legen nahe, dass das Tragen
von Minimalschuhen und das Barfullgehen — im Vergleich zu
festem Schuhwerk — den kindlichen Zehenspitzengang be-
einflussen. Denn: Das Auftrittsmuster wird bei Kindern durch
das Schuhwerk beeinflusst. Je alter die Kinder werden, desto
starker wird die plantare Beugung des Kndchels beim Gehen
in Barful3- und Minimalschuhen. Im Gegensatz dazu anderte
es sich nicht, wenn die Kinder Standard-Laufschuhe trugen.

Sind denn BarfuBBschuhe nun gesund?
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Wie in vielen Dingen, ist das Tragen von BarfulRschuhen eine
Ermessensfrage. Das minimale Schuhwerk bringt durchaus
viele Vorteile mit sich. Diese sind aber oft auch mit der meist
besseren Qualitat der Materialitat verbunden, mit denen
hochwertige BarfuBschuhe hergestellt werden. Altere Men-
schen und Kinder kénnen sowohl von der besseren Materiali-
tat, als auch von der anatomischen FulRform und dem Raum,
der den FiiRen in BarfuBschuhen gegeben wird, profitieren.
Wahrscheinlich ist aber die richtige Mischung und das pas-
sende Schuhwerk fiir den jeweiligen Zweck immer noch die
beste Option.

Bildquelle: Vladimir Konoplev, Pexels
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Dr. rer.nat. Stefan Graf
Biologe/in | Chemiker/in | Naturwissenschaftler/in —

"Die Absatzsprengung ist minimal gehalten .... Die
Zehensprengung ist ebenfalls hoher gehalten als bei
herkdmmlichen Schuhen." Ergibt diese Aussage Sinn? Die
Sprengung ist m.E. doch als Quotient aus Absatzerhéhung
und VorfulRerhéhung definiert.
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Annabella Heid

Podologe/in | Medizinische/r Fulpfleger/in 2Tage

Viele Patienten leiden an steifen und sehr unbeweglichen
Flissen bis hin zu kontrakten Gelenken. Sie kbnnen das
ganze Kostrukt ,Fuss” nicht flissig bedienen. Der
Abrollvorgang ist dynamisch nicht moglich. Es wird beim
Gehen ,gepfuscht”....mehr

Samuel Mitterer

Erndhrungswissenschaftler/in | Okotrophologe/in 2Tage

Ich fasse mal kurz zusammen: Die minimalistische
Materialitat maximaler Laufschuhe gegentiber
maximalistischen Minimalschuhen ist wie in vielen Dingen
eine Ermessensfrage :) mehr

Harald Schneider

Arzt | Arztin (Chirurgie - allgemein) 2Tage

Ich sehe das Laufen mit BarfuRschuhen als einen
akzeptablen Kompromiss zwischen Barfulllaufen und den
Hindernissen der Zivilisation (Asphalt, Glasscherben,
ectr.). Schwierig bis unméglich wird es fiir Menschen mit
bereits mainfesten Problemen wie...mehr

Cristian Dan

Student/in der Humanmedizin 2Tage

Die Pravalenz von SenkspreizfiiBen in der ,entwickelten”
Gesellschaft ist verglichen mit Bevolkerungen, in denen
grof3tenteils Barful} gelaufen wird um einen betrachtlichen
Faktor hoher. Dass Schuhe atiologisch an der Entwicklung
solcher...mehr
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