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Starke Fifde fir ein gesundes Leben
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INHALT

VORWORT
EINFUHRUNG

TEIL 1: VERSTEHEN
Wie Schuhe schaden (nicht nur den Fiiflen)
Der Absatz

Absitze und die »neutrale Haltung« (und das Diagramm,
mit dem landldufig der Sinn von Minimalschuhen
erklirt wird)

Dein Korper hat mehr »Teile, als du denkst
Abschied vom Absatz

Schlappe Schlappen

Der Schmierfuf$

Mal sehen, ob deine Schuhgréfe durch Schmierfufl

verfilscht ist

Ist Barfuflgehen »natiirlich«?

Was ist denn natiirlich?

Deine Mission: )

Fifle mobilisieren durch Ubung und Einsatz
TEIL 2: BEWEGEN

Haltung korrigieren

Die intrinsische Fufmuskulatur dehnen
Die extrinsische FufSmuskulatur dehnen
Die intrinsische Fulmuskulatur kriftigen
Die extrinsische FufSmuskulatur kriftigen
Kriftiger gehen
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