www.prmaximus.de/83465

Barfuss durch den Sommer - das tut lhren Fu3en gut ...
Experten-Interview mit Dr. med. Thomas Schneider, leitender Orthopade der Gelenkklinik in Gundelfingen, zum Thema Barfu3laufen:

(ddp direct) Herr Dr. Schneider, warum ist Barfu3laufen so gesund?

Dr. Schneider: ?Unsere Fuf3e missen Tag fur Tag einiges aushalten. Stundenlang eingepfercht in engen Slippern oder in hohen Stdckelschuhen, sind
gesundheitliche Schaden programmiert. Nicht nur die FiiRe leiden unter dem beengten Dasein. Auch Knie-, Huft- und Riickenprobleme sind eine haufige
Folge.?

Mit BarfuBlaufen kann ich dem entgegenwirken?

Dr. Schneider: ?Ja, denn FiiRe und Wirbelsaule bilden beim Gehen eine systematische Einheit: Uber Muskeln und Sehnen miteinander verbunden, kann
sich eine Fehlstellung der FuRe ungunstig auf Riicken- und Kérperhaltung auswirken. Deshalb sollte man bei passender Gelegenheit am besten ganz
aufs Schuhwerk verzichten.?Was sind die konkreten gesundheitlichen Vorteile?

Dr. Schneider: ?Schon Gesundheitspfarrer Sebastian Kneipp wusste um die wohltuende Wirkung des Barful3gehens uber taufrisches Gras. Unermudlich
pries er den kreislaufstéarkenden, positiven Abhartungseffekt. Inzwischen empfehlen auch Orthopaden durchweg die natirliche Gesundheitsvorsorge, um
FuBmuskulatur und Fu3gewdlbe zu kréftigen. Erwiesen ist: RegelméaRiges Laufen mit nackten Fuf3en fordert die gesunde Zehenstellung und kann somit
Schéden wie Senk- und SpreizfliRe korrigieren bzw. sogar verhindern.?

Welche Auswirkungen hat Barfuf3laufen auf die Bandscheiben?

Dr. Schneider: ?Die ?Freiluft-Bewegung? wirkt sich im Normalfall auch auf die Bandscheiben wohltuend aus. Erschitterungen und StéRe werden
gedampft. Blockaden der Wirbelgelenke lésen sich auf.?
Worauf sollte ich beim ersten Mal achten?

Dr. Schneider: ?Hier gilt wie bei fast allem: Nur nichts tbertreiben. Am besten den FuB erst einmal auf kurzen Strecken daran gewdhnen. Ansonsten
droht selbst trainierten Laufern Verletzungsgefahr.?
Weshalb?

Dr. Schneider: ?Dutzende von kleinen und kleinsten Muskeln und Gelenken im Fuf3 sind durch stark gedampfte Schuhe meist tiber Jahre an einen
hohen ?Laufkomfort? gewdhnt. Vor allem beim Training auf harten Béden wie Asphalt und Zement kann da das passive Dampfungssystem von Fuf3 und
Ferse nicht mithalten. Die Folge: Sehnenreizungen, Achillessehnenentziindungen , Briiche sowie weitere Verletzungen im Full beim abrupten
Umstieg auf das BarfuBRlaufen.?

Wie gehe ich es schonender an?

Dr. Schneider: ?Empfehlenswert sind fiir die ?Ubergangszeit? spezielle Laufeinlagen: Sie helfen dem FuR, die Wahrnehmung ungedéampften Laufens
wieder zu erlernen. Dadurch lasst sich eine Uberlastung der noch untrainierten Gelenke und des FuRes vermeiden. Als gute Ubungsstrecken bieten sich
Wiesen, Strand oder Parks an. Aber auch dort sollte man auf Scherben und andere Gefahren achten. Ideale Voraussetzungen bieten BarfuBparks.?
Was zeichnet BarfuBparks aus?

Dr. Schneider: ?Pfade mit fein gehéckseltem Mulch, mit grobem Kiesel oder Schlamm als Untergrund machen den BarfuBspaziergang
abwechslungsreich. Ziel ist es, auf naturlichen Wegen die FuRRreflexzonen zu aktivieren und dadurch positive Auswirkungen auf die Organe zu erzielen. In
Kombination mit Kneippanwendungen haben sich diese Einrichtungen nicht zuletzt bei der Behandlung von Venenleiden bewéhrt.?

Eignet sich Barfu3laufen fir jedes Alter?

Dr. Schneider: ?Heute raten Orthopéden bereits Kindern dazu, so oft wie méglich mit nackten FiiBen zu laufen. Denn das ist die beste Methode, um die
FuBmuskulatur zu kréftigen und eine gesunde Zehenstellung firs ganze Leben zu sichern. AuRerdem belegen wissenschaftliche Studien positive
Auswirkungen auf die gesamte Koérperkoordination.?
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=== Dr Thomas Schneider (Bild) ===

Dr Thomas Schneider ist leitender Orthopéde, FuR und Sprunggelenksspezialist der orthopadischen Gelenk-Klnik Gundelfingen bei Freiburg. Dr.
Schneider ist spezialisiert auf die Behandlung von fu3, Sprunggelenk und Huftgelenk. Dr. Schneider nutzt in erster Linie bewéhrte konservative
Heilverfahren, wie Chiropraxis, Massagen, Krankengymnastik und orthopéadische Hilfsmittel. Auch Orthopadische Operationen und chirurgische Eingriffe
an den Gelenken kommen zum Einsatz. Dr Schneider ist spezialisiert auf gelenkerhaltende operative Eingriffe.
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Freiburg i. Br. Die Orthopéadische Praxis und Gelenk-Klinik Gundelfingen ist spezialisiert auf die Diagnose und Behandlungen von Erkrankungen der
Gelenke sowie der Muskeln und Sehnen. Das Arzteteam der Gelenk-Klinik besteht aus fiinf ausgewiesenen Spezialisten fiir die Bereiche Orthopédie und
Rehabilitation, einer Unfallchirurgin und einem Neurochirurgen. Die Orthopadische Praxis und Gelenk-Klinik Gundelfingen untersucht und behandelt
Patienten aus der Region Freiburg sowie aus ganz Deutschland. Dazu kommt ein wachsender Anteil von Patienten aus dem Ausland. Diese wahlen die
Gelenk-Klinik, weil sie Wert auf personliche Betreuung und auf kompetente Behandlung durch erfahrene orthopadische Spezialisten legen. Ziel der
Gelenk-Klinik ist es stets, die Mobilitat der Patienten auf die schonendste Art und mit zuverléassiger Qualitat wiederherzustellen

Gegrindet wurde die Orthopédische Praxis und Gelenk-Klinik Gundelfingen im Jahr 1992 durch den Facharzt fir Orthopadie Dr. Peter Baum.
Gemeinsam mit dem Orthopaden Dr. Thomas Schneider ist er Leiter der Praxisklinik. Im Laufe der Jahre hat die Gelenk-Klinik ihr Team deutlich erweitert.
Neben Dr. Peter Baum, einem filhrenden Knorpelzell- und Kniespezialisten, umfasst das Arzteteam nun auch den Schulter- und Kniespezialisten PD Dr.
Sven Ostermeier, den Ful3- und Sprunggelenksexperten Dr. Thomas Schneider und den Wirbelsdulenspezialisten Dr. Frank Haberstroh. Dazu kommen
drei weitere Experten: Dr. Bernhard Dickreiter, bis 2011 Chefarzt der Rehaklinik in Klausenbach, verantwortet den Bereich Rehabilitationsmedizin, Bijan
Ganepour den Bereich Neurochirurgie und die Unfallchirurgin Angelika Kruschke behandelt akute Verletzungen und Traumata.

Die Orthopéadische Gemeinschaftspraxis und Gelenk-Klinik Gundelfingen verfligt tiber modernste Diagnosemdglichkeiten im eigenen Haus. lhre Patienten
mussen der Regel keine weiteren Spezialisten mehr aufsuchen. 3D- und 4D-Wirbelsédulenmessungen kénnen in der Gelenk-Klinik ebenso durchgefiihrt
werden wie Ultraschallluntersuchungen, MRT-Untersuchungen, Computertomografische Diagnosen und Knochendichtemessungen. In der Praxisklinik
sind modernste digitale Rontgengerate im Einsatz. Kurze Belichtungszeiten fiihren zu einer deutlich verringerten Strahlenbelastung.

Bei der Therapie von Gelenkerkrankungen und Gelenkverletzungen setzt die Gelenk-Klinik - wenn méglich und sinnvoll auf die konservative Behandlung,
insbesondere Chiropraktik, Krankengymnastik und orthopadische Hilfsmittel. Lassen sich Operationen nicht vermeiden, bevorzugen die Arzte der
Gelenk-Klinik modernste minimal-invasive bzw. arthoskopische Operationsverfahren. Im Jahr 2011 wurden an der Gelenk-Klinik, die Gber ein Klinik-Team
von insgesamt sechzig Mitarbeitern verfligt, rund 2500 Operationen durchgefiihrt, insbesondere in den Bereichen FuR3- und Sprunggelenk, Schulter,
Wirbels&ule, Knie und Hiifte.

Falls nach der Operation ein stationarer Aufenthalt notwendig ist, steht Privatpatienten und Selbstzahlern aus dem In- und Ausland die modern
ausgestattete Gelenk-Klinik zur Verfiigung. Diese Privatklinik unterliegt dem Qualitdtsmanagement nach DIN/ISO und verfuigt tiber insgesamt neun
Betten. Sie ist nicht auf Massenabfertigung ausgerichtet, sondern bietet ihren Patienten erstklassigen Service und individuelle Betreuung.
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