Einige BarfuBwege
in Osterreich

Bad Mitterndorf
www.barfusspark.at

St. Ulrich
www.gasthaus-lang.at

Riesneralm
www.riesneralm.at/sommer/
bergsommer/aktivitaeten/
gipfelbarfussweg/

Parpfienz-Alpe

http:/ /www.vorarlberg-alpenregi-
on.at/brandnertal /bergbahnen/
angebot-am-berg/barfussweg/

nackten

BarfuBwegfiihrer
www.barfusspark.info

5253

Sohlen

Natiirliche Wege spiiren und
gleichzeitig etwas fiir die Gesund-
heit tun — BarfuBwege liegen seit
einigen Jahren voll im Trend und
kniipfen damit an die alte Weisheit
von Pfarrer Sebastian Kneipp an.
Von Frederike Demattio

Stock und Stein und laufen durch
hohes Gras. Der Barfuf3park ist
einer Privatinitiative von Franz
Gepp zu verdanken, der mit sei-
nem Kneipp Aktiv-Club uner-
miidlich an weiteren Angeboten
arbeitet.

BloBfiiBig und gesund
Wie Pfarrer Sebastian Kneipp
schon im 19. Jahrhundert wusste,

<l

Ideal zur Einstimmung ist
Sand. Er fiihlt sich weich und an-
genehm an. Barfu3 durch den
Sand zu laufen und die Zehen vom
Wasser umspielen zu lassen, ist
Balsam fiir K6érper und Seele. Roll-
kies und groflere Steine hingegen
sind eine echte Herausforderung.
Auch Rindenmulch, Lirchenna-
deln oder Hackschnitzel sorgen
fir natiirliche Fuf3zonenreflex-

links Im Landle geht’s
barfuB durch den Wald.

oben Erlebnis im
BarfuBpark von Bad
Mitterndorf

Osterreich und mancher Hotelbe-
trieb rithmt sich seines kleinen
Barfullweges als Zugabe zu den
Kneippkuren. Mit Ausblick auf die
wunderschéne Miihlviertler Land-
schaft bietet Familie Lang in
St. Ulrich eine Kombination aus
Heubaden, Barfuf3gehen und gu-
tem Essen. ,Barfufgehen ist ein
sinnliches Vergniigen und hat zu-
dem einen grof3en gesundheitli-

bei, Stress abzubauen und die
Nihe zur Natur zu vermitteln®,
erklirt Horschliger.

Ohne Schuhe zum Gipfel

zieht man sich auf eige-
nen Sitzbinken die Schu-
he aus und los geht’s! Wer will,

uch, das kitzelt“, lacht ein raten heute Orthopiden und Phy- massage. Sie stimulieren die Fuf3- chen Nutzen®, so Gesundheitsbe- Etwas anspruchsvoller ist der kann gleich durch den Bach wa- oben links
kleines blondes M#dchen. siotherapeuten, so oft wie méglich ~ sohlen positiv, was sich auf die raterin Anna Horschliger, dieden  GipfelbarfuRweg auf den Riesner-  ten. Das fordert die Durchblu-  BarfuB auf die
Riesneralm

Vorsichtig setzen die Kin-
der Fuf um Fuf auf den Hack-
schnitzelweg, stapfen dann schon
mutiger durch Kies und Sand und
spiiren die verschiedenen Boden-
belédge. Thre Schuhe brauchen sie
heute nicht, denn hier im Barfuf3-
park von Bad Mitterndorf heif3t
es ,,zuriick zum Ursprung®. Seit
vier Jahren erfreut sich der Park
mit 17 Erlebnisstationen grof3er
Beliebtheit bei Gisten und Ein-
heimischen. Uber eine Linge von
einem Kilometer ertasten kleine
und grofle Fifle verschiedene
Materialien, balancieren {iber

barfuf’ zu gehen. Durch das Bar-
fugehen wird die Muskulatur
gekriftigt und gleichzeitig lassen
sich Grundverspannungen lésen.
Die verschiedenen Bodenbeschaf-
fenheiten ermdglichen es, alle
wichtigen Muskelgruppen im
Korper anzusprechen. Die Wir-
belsdule wird entlastet, das
Gleichgewicht gestirkt, die Ge-
lenke werden stabilisiert.

inneren Organe auswirkt. Zu je-
dem Organ bestehen Nervenver-
bindungen, die in der Fufisohle
miinden. Werden die entspre-
chenden Stellen angeregt, wird
auch die Funktionsfihigkeit des
dazugehorigen Organs erhoht.

BarfuB im Miihlviertel
Der Trend zum bewussten Bar-
fufigehen zeigt sich vielerorts in

Barfufgehen kraftigt die Muskulatur
und 16st Grundspannungen.

Fotos: Reiner Jaeckle Alpenregion Bludenz Tourismus GmbH, Weitra Tourismus, Riesneralm/Petz, www.barfusspark.at

Weg konzipierte. Fiifle, die das
ganze Jahr in Schuhe gezwingt
werden, konnen aufatmen. Barfuf§
gehen fordert die natiirliche Ze-
henstellung und trainiert das rich-
tige Abrollen des Fuf3es, ndmlich
tiber den Ballen. Die FuBmuskeln
werden trainiert und entlasten da-
durch die Wirbelsdule. Es kommt
seltener zu Riickenproblemen.
Neben Sand, gebranntem Ton
und Uringer Bloch laden in St. Ul-
rich ein Holzpfahlweg zum
Balancieren und eine Hiangemat-
teninsel zum Erholen ein. ,Unser
Fuffithlweg hilft auflerdem da-

krispen in den Niederen Tauern.
Diese ganz besondere Bergtour
schlingelt sich in Serpentinen
tiber Fichtenzapfen, Schlamm-
und Erdmulden und Wildbach-
geroll tiber 100 Hohenmeter. Die
Bergschuhe sollte man trotzdem
mitnehmen!

Sehr idyllisch und abwechs-
lungsreich durch Wald und Wie-
sen fithrt der BarfuBweg auf die
Parpfienz-Alpe in Vorarlberg.
Der 1,5 Kilometer lange Rundweg
beginnt kurz nach der Bergstati-
on der Dorfbahn Brand auf 1.600
Metern Hohe. Neben einem Bach

tung! Dann geht es weiter {iber
Sand, Holzrundlinge und Tan-
neniste bis zur Einkehrstation
auf der Alm. Talwirts fithrt ein
Treppchen in den Bach - dort
heiflt es aufpassen, dass man
nicht ausrutscht! Ein weiterer
positiver Effekt des Barfufige-
hens: Es fordert die Koordination
und schult die Konzentration!
Am Ende heif3t es: Fiifle waschen,
trocknen lassen und wieder in die
Schuhe hinein - oder vielleicht
doch eine zweite Runde drehen?
Das wire ganz im Sinne von
Pfarrer Kneipp! ==

oben Massage
fur die FiBe
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