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Barfutag im Lunapark

Vortrag und Ubungen am 1.7.2026

.Zeigt her eure Ful3e!”, hiel3 es am ersten Juli-Tag des Jahres, an dem das Dorfzentrum ,Mittendrin”
zu einer Aktion der besonderen Art eingeladen hatte. In Fortsetzung der Reihe ,Gesund durchs
Dorf”, mit dem sich das ehrenamtliche Team des Dorfladens um den AOK-Gesundheitspreis be-
wirbt, stand an diesem Tag nicht nur der Ful3, sondern das gesamte menschliche Skelett im Vorder-
grund, das uns schlieBlich durchs Leben tragt.

Wie wichtig dabei gesunde Ful3e sind, versuchte die Orthopadie-Facharztin und jetzt auch Hau-
sarztin Susanne Beckers aus Wassenberg den gebannt lauschenden Zuhoérerinnen zu erlautern.
Immerhin bestehe der Fu3 aus 26 Knochen, 33 Gelenken sowie Gber 100 Muskeln und Bandern.
Enge und steife Schuhe oder hohe Absatze schranken die Funktion des Ful3es als StoBdampfer
erheblich ein. Durch den direkten Bodenkontakt arbeiten die Muskeln im Fu3gewolbe wieder ak-
tiv. BarfulSlaufen entlastet Knie, Hiifte und Wirbelsaule und beugt Riickenschmerzen vor. ,Meine
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Kinder durften sich zu Hause nur in Socken fortbewegen, Schuhe waren da verbannt’, lacht die
Arztin und nimmt auch gleich die Strickgruppe des Dorfladens ins Visier, die jeden Donnerstag
Striimpfe strickt. Nach dem Kurzvortrag durch die Arztin, die dabei auch auf traditionelle -, leider
im Westen nicht unterstiitzte” - chinesische Medizin (TCM) einging und die im Fu vorhandenen
sechs Meridiane fur Niere, Leber, Milz, Blase, Gallenblase, Magen (Leitbahnen, die fiir die Regulati-
on des Energiesystems verantwortlich sind und Gber Akupressur simuliert werden) herausstellte.

Nach der sehr informativen Einfiihrung ibergab Susanne Beckers dann den Stab anden Praktiker,
den angehenden Physiotherapeuten Volker ERer aus Effeld. E3er holte die etwa 16-kdpfige Grup-
pe, zu der auch Kinder gehorten, dann zunachst in einen grof3en Kreis und erlauterte verschiedene
Methoden, wie man seine Zehen mobilisieren und die FuBsohle dehnen kann. Die Gruppe lernte
Techniken, um die Waden zu simulieren (Wadenpumpe) oder die Standfestigkeit zu erhéhen. Im
Anschluss ging es in einen Parcour, den ERBer schon vor der Veranstaltung aufgebaut hatte. Dabei
standen spielerische und partnerorientierte Ubungen im Vordergrund, so etwa das Schleudern
von Socken, die mit einem Tennisball geflittert waren, das Falten und Ent-Falten von Handtlichern,
das Schreiben des eigenen Namens mit den Zehen auf Pappkarton oder das Seilchen-Ziehen im
Tandem mit eingeklemmtem Seil zwischen Gro3zehe und der benachbarten Zehe.

Insgesamt machten die Ubungen groBen SpaB und man kam sich auch menschlich niher. Nach
dem Training gab es die Mdglichkeit sich bei Getranken und Geback noch zu unterhalten bzw. ein
FuBbad zu nehmen.

Eigentlich war geplant, den Barful3tag im Lunapark mit der Einweihung eines BarfuBpfades zu ver-
binden, was aber letztlich an personellen Ressourcen scheiterte. Dennoch will die Vorbereitungs-
gruppe, die sich,,Treffpunkt” nennt und zweimal jahrlich im Dorfladencafé tagt (Neue sind herzlich
willkommen) das Vorhaben nicht aufgeben und hat auch schon konkrete Umsetzungsplane, so
dass der Traum vielleicht im nachsten Jahr realisiert werden kann.




