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Meinen Fiiflen gewidmet, die mich buchstiblich
durch dick und diinn, iiber Hohen und Tiefen
getragen und mich dorthin gebracht haben,
wo ich heute stehe.
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VORWORT

Bewegung ist die Grundlage unseres Lebens. Sie ist eine biologi-
sche Notwendigkeit und der Grundstein fiir ein hohes Maf§ an
Gesundheit, Lebensenergie, Wohlbefinden und Widerstandsfihig-
keit sowie an Gliick und Schopferkraft.

Meine ganze Arbeit besteht darin, Menschen eine natiirliche,
effiziente Bewegungsweise nahezubringen. Im Riickblick auf die
Geschichte der Korperertiichtigung habe ich erkannt, dass zwischen
unserer heutigen kérperlichen Aktivitit — oder des Mangels daran —
und der Art, wie sich Menschen frither auf natiirliche Weise durch
ihre wilde Umgebung bewegten, eine riesige Kluft besteht. Neben
unseren Urahnen erscheinen wir wie Chihuahuas neben Wolfen —
wir sind koérperlich weder stark noch tiichtig, und unser Mangel an
korperlicher Kompetenz ist ein Zustand, der uns nicht einmal mehr
peinlich ist.

Die wenigsten von uns konnen auf einen Baum klettern, geschicke
durch schwieriges Gelinde laufen, schwere Lasten tiber weite Stre-
cken tragen oder iiber einen grofleren Graben springen. Die Art,
wie wir in modernen Fitnessstudios Kraft und Ausdauer trainieren,
ist grofltenteils einengend, zu oft von Maschinen geprigt oder
auf Muskelisolation aus. Sie ist mechanistisch und repetitiv und

schlichtweg praxisfern. Ich glaube, dass wir Trainingsprogramme
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brauchen, die auf funktionelle, praxisnahe Bewegungen bauen, also
auf Bewegungen, die alltdglichen Aufgaben und Herausforderungen
entsprechen. Nur so machen wir unseren Korper voll und ganz
einsatzbereit und erwecken unser volles Lebenspotenzial.

Diesem Ansatz und Ziel folgend habe ich MovNat begriindet,
eine Lehre der korperlichen Kompetenz, die ganz auf natiirliche
Bewegungen setzt. Dazu gehéren die Fortbewegungsfihigkeiten
Gehen, Laufen, Balancieren, Krabbeln, Springen, Klettern und
Schwimmen, die Handlungsfihigkeiten Heben, Tragen, Werfen und
Fangen und die Verteidigungsfihigkeiten Schlagen und Ringen. Die
wichtigsten Prinzipien natiirlicher Bewegung sind Anwendbarkeit
und Anpassbarkeit. Anwendbarkeit bedeutet, dass die Bewegungen
auf direkte, fassbare Weise im Alltag niitzlich sind; Anpassbarkeit
heif3t, dass sich natiirliche Bewegungen an vielfiltige Umgebungen
und Umstinde anpassen lassen miissen.

Jeden Tag bringen unsere zertifizierten Trainer Menschen bei,
wie sie ihren Kérper mit natiirlichen und nutzbringenden Bewe-
gungen und Fertigkeiten wieder in Form bringen und dadurch
nicht nur die Welt korperlich stirker erleben, sondern auch ihr
mentales, emotionelles und spirituelles Dasein bereichern. Denn —
da darf man sich nichts vormachen — nicht nur unser Kérper
leidet unter unserem kulturell bedingten Bewegungsmangel. Auch
unsere Seele, unser Herz, unsere ganze Lebendigkeit leidet. Echte,
natiirliche Bewegung ist Freiheit — und wir leben heutzutage wie
Kifigtiere.

Wenn Bewegung wahrhaftig die Grundlage des Lebens ist, liegt
die Grundlage dieser Grundlage dort, wo man sie vermutet: unten.
Bei den Fiiflen. Wir sind Zweifiifler, und als solche bewegen wir uns
trotz unserer vielfiltigen Bewegungsmoglichkeiten meistens auf den
Fuflen. Daher ist ein gesundes, effizientes Funktionieren der Fiifle

fiir jede gesunde, effiziente Bewegung unerlisslich.
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Wie im Rest des Korpers steckt in den Fiiffen ein unglaubliches
ungenutztes Potenzial. Meine Fiiffe tragen mich — dank anhaltender
Ubung unbeschuht — tiber Klippen, Baumstimme hinauf, steile
Uferboschungen hinab und durch Felder. Ich spiire mit den Fiflen
Erde, Fels, Rinde, Sand und Wasser. Morgens vor Sonnenaufgang
spiire ich das kalte Gras und in der Abenddimmerung die in den
Felsen ruhende Wirme des Sonnenlichts.

Die meisten von uns haben ihre Fiifle zusammen mit ihrem
Korper eingesperrt; unsere Eltern haben uns in Schuhe einge-
schniirt, sobald wir gehen konnten. Spezielle Schuhe zum
Laufen, fiir die Schule, zum Tanzen, fiir praktisch jede einzelne
Sportart — sogar welche fiir zu Hause. In unserer schuhtra-
genden Zivilisation haben die meisten Menschen noch nie die
unglaubliche Vielfalt an Sinneseindriicken erlebt, die die Welt
unbeschuhten FiifSen bietet, und noch nie die wunderbare Kraft
und Flexibilitit kennengelernt, die ihre Fiile erreichen kénnen.
Selbst wenn wir im Alltag die meiste Zeit barfuf§ liefen, geschihe
dies auf flachen, vorhersagbaren, wenig fordernden — eben unna-
tiirlichen — Oberflichen.

Eine efhziente, ganzkorperliche Bewegungsweise lisst sich nicht
erreichen, wenn sich die Fiifle nicht natiirlich oder zweckmifiig
bewegen kénnen. Und Fiif8e, die von Geburt an eingesperrt waren,
erfiillen ihren natiirlichen Zweck nicht auf Befehl, schon gar nicht
auf unebenem, natiirlichem Untergrund. Genauso wenig, wie sich
meine Schiiler ohne Weiteres effizient bewegen konnen, sobald
sie laufen, springen oder klettern, konnen wir von unseren Fiiflen
erwarten, dass sie von einem Tag auf den anderen gesunden, nur
weil wir die Schuhe ausgezogen haben. MovNat ist ein methodi-
scher Prozess, bei dem nur die richtige Technik zu héchster Leis-
tungsfihigkeit und Gesundheit fithrt, und das Gleiche gilt fiir
Katy Bowmans BarfufS gehen. Wer sich mit Katys Programm die
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Grundlage fiir eine natiirliche Bewegungsweise der Fiif§e verschaftt,
kann seine FiifSe befreien und — Schritt fiir Schritt — zu der Bewe-

gungsqualitit finden, die jeder Mensch verdient.
ERWAN LECORRE

Entwickler von MovNat und Autor von 7he Natural Movement Book
Santa Fe, New Mexico
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EINFUHRUNG

Gewiss erwarten einige von einem Buch iiber Minimalschuh-
werk, das die Autorin mehrerer Biicher {iber natiirliche
Bewegung und Fuflgesundheit verfasst hat, ungefihr Folgendes:
»Minimalschuhe sind toll. Wir sollten sie stindig tragen, dann
wiren wir alle gestinder. Ende.«

Uberraschung! Solche pauschalen Ratschlige wirst du hier vergeb-
lich suchen. Tatsichlich schreibe ich dieses Buch, weil womaglich
das Gegenteil wahr ist: Ein unvorsichtiger Wechsel zu minimalem
Schuhwerk kann sehr leicht zu Verletzung und Verschlimme-
rung fithren. Selbstverstindlich bin ich ein groffer Fan von Mini-
malschuhen und durchaus der Meinung, dass man herkommliche
Schuhe nach Kriften aus seinem Schuhregal verbannen sollte. Aller-
dings kénnen hundert kleine Schritte (Wortspiel beabsichtigt) notig
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sein, bis man Minimalschuhe tragen kann, ohne Schiden zu verursa-
chen oder Beschwerden beizubehalten.

Unser Alltag ist vollig tiberfrachtet, und wir suchen immer nach
simplen Losungen. Aber der Trend, Gesundheitsférderung auf das
Schema Fiinf-Portionen-fiinf-Ubungen-fiinf-Minuten-pro-Tag zu
reduzieren, lisst wichtige psychologische Regeln unter den Tisch
fallen, um die Verbreitung in Zeitschriften und auf Internetseiten zu
erleichtern. Ich bin oft darum gebeten worden, solche Spickzettel zu
erstellen — und ja, ich hab’s gemacht. Leider bietet eine kurze Liste —
so hilfreich sie sein mag — nicht genug Raum fiir die Anstrengungen,
die fiir nachhaltige Gesundheitsverbesserungen nétig sind. Im Falle
des Trends zu Minimalschuhwerk, der viele Menschen dazu brachte,
ohne vorherige Ubergangsiibungen hineinzuschliipfen, ging der
Schuss oft unweigerlich nach hinten los, da die Schuhe »nicht wie
vorgesehen funktioniertenc.

Minimalschuhe, die dem Sport treibenden Triger explizit oder
implizit gesundheitliche Vorteile verschaffen konnen, stehen in der
Diskussion. Da es keine Daten zum langjihrigen Gebrauch von
Schuhwerk ohne Stiitze und Dimpfung gibt, sehen viele Mediziner
darin eine Verletzungsgefahr. Minimalschuhhersteller und Barfufi-
laufbefiirworter halten dagegen, dass das Barfufllaufen natiirlich ist
und Barfuf§schuhe daher gut sein miissen. Als Autorin, die Laien
komplizierte wissenschaftliche Erkenntnisse nahezubringen sucht,
ohne dass die Korrektheit darunter leidet, ist mir klar geworden,
dass dieser Streit auf Missverstindnisse und zu grobe Verallgemeine-
rungen zuriickzufiihren ist. Daher dieses Buch.

Schaut man genauer hin, gilt fiir diese wie fiir die meisten Diskus-
sionen, dass beide Seiten richtig- und falschliegen. Forschungen
zufolge sind Minimalschuhe nicht fiir jedermann in jeder Situation
unbedenklich — Forschungen zeigen aber auch, dass herkémmliche

Schuhe ganz eigene korperliche Schiden hervorrufen.
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Was bei der ganzen Diskussion unterzugehen scheint, ist, dass

Schuhe nicht im leeren Raum existieren. Schuhe und Fiifle stehen

in Bezichung zum Menschen und seiner Umgebung. Wie sich

Schuhe auf den Korper ihres Trigers auswirken, hingt daher vom

Zustand der Fifle, von der Kérperhaltung, dem Gangmuster, der

Bewegungshiufigkeit und der Bodenbeschaffenheit ab. Schuhe an

sich kénnen weder das Problem
noch die Losung sein. Bevor wir
uns auf das optimale Schuh-
werk festlegen, miissen wir in
Betracht ziehen, was im Korper
und im Leben des Trigers vor
sich geht.

Beide Seiten des Streits um
Minimalschuhe wollen nur
das ihrer Ansicht nach Beste —
Gestindeste — fiir alle. (Ignorieren
wir einfach die Diskussionsteil-
nehmer mit handfestem Inte-
re$$e am Minimalschuhboom
und jene, die sich blof§ iber das
Aussehen von Minimalschuhen
mokieren. Keine Ahnung, ob
die auch dein Bestes wollen.)
Dennoch kénnten beide Seiten
von einem weiter gefassten
Blickwinkel und einer lingeren
Erérterung, als in den sozialen
Medien méglich ist, nur profi-
tieren. Wer Begriffe klirt, klirt

auch Streit.

A
ERST GEHEN, DANN LAUFEN

Dank dem Autor Christopher McDougall
(Born to Run) und anderen BarfuB-Be-
fUrwortern erhoffen sich viele Menschen
vom Wechsel zu minimalen Schuhen eine
Veranderung ihres Laufstils. Sollte das
auf dich zutreffen, dann denk bitte daran,
dass Laufen und Gehen zwei biome-
chanisch sehr verschiedene Dinge sind,
da die Belastung des Korpers (und der
FUBe) ganz unterschiedlich ist. Zwar ist
Laufen etwas ganz Naturliches (da es in
der Natur vorkommt), aber auf natdr-
liche Weise laufen nur Tiere (Menschen
eingeschlossen), die ihr Leben lang
einen groBen Teil des Tages mit Gehen
verbringen (und mit Hocken und allerlei
Bewegungen, die nichts mit Rennen zu
tun haben). Form und Kraft des Gewebes,
das in der Natur zum »BarfuB«-Laufen
eingesetzt wird, ist daher von reichlichem
BarfuBgehen gepragt — und das ist bei
dir nicht der Fall. So wie du als Kleinkind
viel Zeit mit dem Gehenlernen verbrach-
test, bevor du reflexartige Laufversuche
machtest, musst du deiner Laufpraxis
eine Grundlage verschaffen, die Uber
alleiniges Laufen hinausgeht. Aus diesem
Grund behandle ich das Gehen viel
eingehender als das Laufen.
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Bevor ich daher beschreibe, wie der Wechsel zu Minimalschuh-

werk im Detail vonstatten geht, méchte ich — im Detail — kléren,

wohin dieser Wechsel eigentlich fiihrt.

|

MINIMALE UNTERSCHIEDE

Ein Kollege von mir ist Beflrworter von
Minimalschuhen und BarfuBlaufen, ist
aber von Beruf aus Biochemiker. Seine
Definition eines Minimalschuhs mag

sich von der meinen unterscheiden, weil
es ihm mehr um die Wachstumsbedin-
gungen von Bakterien und Pilzen geht
und er Flipflops allein deshalb als minimal
bezeichnen wirde, weil sie offen sind.
Die Moral von der Geschicht' ist, dass

es immer auf den Blickwinkel ankommt.
Bedenke daher bei deinen eigenen
Recherchen immer, was du dir einerseits
von Minimalschuhen versprichst und aus
welchem Blickwinkel die Anleitung, die du
befolgen willst, geschrieben ist.

Der Begrift Minimalschuhwerk
(gingig sind auch »minimalis-
tisches Schuhwerk« oder einfach
»Barfuflschuhe«), ich ihn
gebrauche, bezeichnet Schuhwerk,

wie

das die Verinderung der natiir-
lichen menschlichen Bewegungs-
weise minimiert. Diese Definition
unterscheidet sich  geringfligig
von dem Begrift minimalin Bezug
auf die Materialmenge, aus der
ein Schuh besteht. Beispielsweise
werden Flipflops hiufig wegen
ihrer geringen Masse als Minimal-
schuh angesehen. Aber dass Flip-

flops die Art zu gehen dndern (wie

in Teil 1 beschrieben), offenbart eine griindliche, ja sogar schon eine

oberflichliche biomechanische Analyse (sprich: ein Blick auf die Fiif3e

beim Gehen in Flipflops). Minimale Schuhmasse ist daher nicht das

beste Kriterium, um einen Schuh als »minimal« zu klassifizieren.

Schuhe werden iiblicherweise in die Bauteile Boden (Sohle,
Absatz) und Schaft (alles andere) unterteilt.

Minimalschuhe haben:

* cine Sohle, die so diinn und biegsam ist, dass der Fuf§ (und nicht
nur das Fuflgelenk) mit all seinen Geweben den Boden spiiren
und darauf mit Bewegung, Kriftigung, Anspannung, Entspan-

nung etc. reagieren kann.
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* cinen neutralen Absatz oder fachsprachlich ausgedriickt »null
Sprengungg, sodass alle Gelenke von einem neutralen Ausgangs-
punkt aus arbeiten und ihren gesamten Bewegungsspielraum
nutzen konnen.

* cinen Schaft, der den Schuh sicher am Fuf§ hilt, sodass es nicht
notig ist, die Zehen oder die Vorderseite des Unterschenkels zu
verkrampfen, um den Schuh beim Gehen nicht zu verlieren.

* cine geriumige Vorderkappe,
die den Zehen erlaubt, sich so  [F—

zu strecken und auszubreiten, SCHUHKULTUR

wie es das Gehen, Wandern

Viele Eigenschaften moderner Schuhe,
oder Klettern erfordert. g

etwa der Absatz oder der enge Zehenraum,
sind kulturellen Ursprungs —und der Mode
Minimalschuhe miissen nicht unterworfen. Die Vorstellungen davon, wie
.. .. . . Schuhe sein missen und warum wir sie
minimalistisch im  Sinne von brauchen, sind ebenfalls kulturell gepragt
geringstmt')glich sein, sie miissen und spiegeln die Idee der Uberlegenheit
bestimmter Kulturen oder Klassen wider.
Oft wurden Menschen, die keine Schuhe

nur den Fufl Fufl sein lassen

und ihn vor Verletzungen durCh trugen, als Wilde oder als Personen von

den unnatiirlichen Kleinmiill niederem Stand angesehen — seien es
Londoner StraBenkinder oder Ureinwohner
der »Neuen Welt«. Unbeschuhtheit wurde
Welt herumliegt- mit Unzivilisiertheit gleichgesetzt und als

Schuhe formen den etwas Primitives gesehen (wo wir doch alle
bekanntlich Primaten sind).

schiitzen, der in der modernen

Menschen, der sie trigt — und
. In vielen Kulturen signalisierte man einst

zwar nlCht zum BCSSCI‘CH. AUS .

durch das Tragen von Schuhen die

diesem Grund interessiere ich | pistanz zwischen dem Schuntrager und
mich fiir Schuhe. Ich habe mit den barfuBigen Klassen und Kulturen. So
wurde auch blasse Haut als Zeichen des
Drinnenbleibens geschatzt (gebraunte
seit Jahren (und fiir Tausende | Hautverriet Arbeit unter freiem Himmel)

verletzten Menschen zu tun, die

von Dollars) mit Wenig bis gar so wurde der Einsatz von Ammen oder

kei . k6 Milchpulver dem miitterlichen Stillen
cinem Ergebms an Ganzkdr- vorgezogen; so sal? man lieber auf Stihlen
perbeschwerden herumdoktern. als auf dem Lehmboden. Schuhe bedeu-

. . teten oft nicht nur Zivilisiertheit, sondern
Behindert durch das, was sie S
dass man zivilisierter war als andere.

sich jeden Morgen iiber die Fiifle
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streifen, um den ganzen Tag darin herumzutappen, suchen wohl-
meinende Menschen bei Podologen, Chiropraktikern, Wirbelsiu-
lenchirurgen und Podiatern nach Antworten auf die falsche Frage.
Die Frage ist nicht: »Wie kriege ich das wieder hin?«, sondern:
»Durch welche stindige Angewohnheit verursache ich das?«

Schuhe und die Art, wie man sie einsetzt, konnen das durch
Bewegung generierte »Nihrstoffspektrum« einschrinken. In jedem
Fufl befinden sich 33 Gelenke, und die Fuflmuskulatur umfasst
25 Prozent aller Muskeln des Korpers. Die komplizierte Mechanik
der Fiile wirke sich nicht nur naheliegenderweise auf Gangart und
Fuflgelenkstabilitdt aus, sondern beeinflusst auch die Balance des
ganzen Korpers, die Nervenleitfihigkeit und die Durchblutung.
Schuhwerk entscheidet tiber mehr als dein Aussehen — es grenzt
deine gesundheitlichen Méglichkeiten ein. Die Schuhe, die du
morgens fir den Arbeitstag wihlst, bilden die gliserne Decke fiir
dein Wohlbefinden.

Ich habe bereits ein ganzes Buch iiber den menschlichen Fuf3,
Fuflprobleme und die Wirkung von Schuhwerk geschrieben (Every
Woman's Guide to Foot Pain Relief: The New Science of Healthy Feet,
das sich eigentlich an alle Menschen richtet). Die hiufigsten Fragen
von Leserinnen zu den Schuhratschligen und -empfehlungen lauten
ungefihr so: »Ich verstehe schon, was du generell iber Schuhe und
File und Kérperhaltung schreibst, aber ich habe Fuflproblem XY,
was muss ich denn in meinem speziellen Fall tun?« Unser verschrei-
bungsfixiertes Gesundheitssystem macht uns glauben, wir alle
briuchten unterschiedliche Behandlungen fiir unsere individuellen
Beschwerden — bei unseren Fiiflen kénne das, was bei den meisten
Fiflen hilft, wegen unserer speziellen Probleme keinesfalls helfen.
Wir kapieren nicht, dass all die unzihligen Symptome aus einem
kulturellen Problem entspringen: Es gibt ein Grundbediirfnis nach
Bewegung, das wir a/le nicht erfiillen, und unser Kérper reagiert auf
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unterschiedliche Weise auf den gleichen Bewegungsmangel. Geben
wir unserem Leben diese Bewegung zuriick, gelangt der Kérper
wieder ins Gleichgewicht (in die Homdostase) und verliert seine so
einzigartig erscheinenden Symptome.

Angenommen, dein tiglicher Wasserkonsum liegt bei einem
grofSen Glas. Irgendwann fithrt der Wassermangel zu Verstopfung,
und du kaufst dir mein Buch Heil dich selbst mit Wasser (erfundener
Buchtitel — ich bin keine Wasserexpertin) und iiberfliegst es auf der
Suche nach einer Stelle, an der ich konkret etwas tiber Verstopfung
schreibe und festlege, wie viel Wasser du trinken musst, um dein
Problem zu lsen.

Aber angenommen, ich erliutere in der ersten Hilfte des Buches,
wie Wasser wirkt und dass der menschliche Korper elf Glaser am Tag
braucht, damit der Wasserhaushalt richtig funktioniert. Mit dieser
Empfehlung habe ich jedem einzelnen Menschen genau gesagt, was
er fiir seine Gesundheit tun muss. Um sie auf dich anzuwenden,
musst du nur die Zahl der Gliser Wasser, die du bisher tiglich
getrunken hast (in diesem Fall eins) von der Zahl elf abziehen, und —
ZACK - schon hast du deine personliche Empfehlung (zehn Gliser
Wasser mehr am Tag trinken). Muss ich denn hinschreiben: »Wer
bereits tiglich zwei Gliser trinkt, sollte noch neun mehr trinken«
und: »Wer bereits tiglich sieben Gliser trinke, sollte noch vier mehr
trinken«? Muss ich denn hinschreiben: »Wer Verstopfung hat, sollte
tiglich elf Gliser Wasser trinken; wer keine Verstopfung hat, sollte
tiglich elf Gliser Wasser trinken«?

Auflerdem kann unsere individuelle Gesundheit nie und nimmer
das Ergebnis eines einzigen Umstands sein. Nein, jeder von uns ist
ein korperliches Knduel aus Angewohnheiten, Umgebungen und
Situationen. Das Wassertrinken ist nur ein Input. (Woraus folgt,
dass Verstopfung nicht nur daher rithrt, dass man nur ein Glas
Wasser am Tag trinkt. Manche Menschen haben Verstopfung bei
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einer Wasseraufnahme von anderthalb oder zwei Litern!) Man kann
unmdglich ein Buch schreiben, das jeden einzelnen Menschen
genau da abholt, wo er steht, ohne einen allgemeinen, die biologi-
schen Grundlagen beriicksichtigenden Rahmen zu setzen. Vielleicht
ist dein Wasser ja verseucht — dann musst du nicht die Quantitit
indern, sondern die Qualitit. Auch hier behandelt mein ausge-
dachtes Buch nur die Grundlagen des Wassertrinkens, nicht jede
einzelne Variable im Leben jedes einzelnen Lesers.

Wahrscheinlich kann ich mit dem Auswalzen dieser Metapher
authoren — du verstehst schon, oder? Durchblittere dieses Buch
bitte nicht nach dem Abschnitt tiber Plantarfasziitis oder Hallux
valgus. Das ganze Buch geht dich etwas an, alle meine Biicher
gehen dich etwas an, weil du einen Kérper hast und weil meine
ganze Arbeit sich darum dreht, welche Bewegungen fiir die Gesund-
heit und das Gedeihen des menschlichen Korpers unerlisslich sind.
Willst du wissen, welche Verhaltensweisen du andern musst, welche
Ubungen du machen kannst und was du iiber die Funktionsweise
deiner Fiile lernen solltest? Dann musst du lesen, lernen und aktiv
werden. Punkt.

Aber das ist noch nicht der Punkg, sorry. Bevor ich mit der Einlei-
tung, die eigentlich nur der Anfang ist, aufhére, muss ich eins
noch loswerden: In vielerlei Hinsicht sind Schuhe etwas Wunder-
bares. Wohl schon seit Aonen tragen Menschen aus gutem Grund
Fuflbekleidung. Der Schutz vor Kilte erméglichte uns, jenseits der
ganzjihrig angenchmen Klimazonen zu siedeln. Stichfeste Sohlen
erlosten unseren Geist ein wenig vom stindigen Achten auf Verlet-
zungsgefahren. Aber fir jede Nutzung einer Technologie — ja,
Schuhe sind eine Technologie — zahlen wir einen biologischen Preis.
Fur das Tragen von Schuhen zahlen wir diesen Preis nicht nur mit
den Fiiflen, sondern mit dem ganzen Kérper. Der Wechsel zu Mini-

malschuhen ist nicht nur wegen Fuflproblemen empfehlenswert.
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Unser Korper kann erst dann optimal funktionieren, wenn die Fiifle
in Form sind, und dazu miissen wir damit aufthéren, Aufgaben
des Korpers an unbelebte Objekte zu delegieren. Der Wechsel zu
Minimalschuhen ist ein Ubergang zu einem stirkeren Korper, was
wiederum einen grofien Schritt (jetzt aber Schluss mit Wortspielen!)
in Richtung ganzheitliche Gesundheit darstellt.



