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Servus,

wenn du diesen Schuh in der Hand haltst, ist es der Beginn
einer spannenden Reise.

vielleicht fUhlt es sich im ersten Moment ungewohnt an.
aber genau darin liegt die Chance:

Zurlck zu mehr Natdrlichkeit, mehr Gefihl —und einem
Korper, der wieder arbeiten darf.

Denn eines vorweg:

BARFUSSSCHUHE SIND KEINE KLASSISCHEN SCHUHE.
SIE SIND EIN TRAININGSGERAT.

Sie ddmpfen nicht. Sie fihren nicht.
Sie nehmen dir nichts ab. Und genau deshalb geben sie

deinem Korper etwas zurtick, das oft verloren gegangen ist:

Bewegung, Aktivitdt und echtes feet.back.

Wir wollen dich mit unserer Gebrauchsanweisung
fir BarfuRschuhe auf dieser Reise begleiten.

WARUM SICH BARFUBSCHUHE ANDERS ANFUHLEN

Wer ist ,,Wir“?

¢ Barfuss Schule DE & CH
mit Pelle, Roman & Ben

¢ Dr. med Martin Weif3
Arzt fir Allgemeinmedizin-Chirotherapie
Tatigkeitsschwerpunkte: Ricken & Gelenke

e Carsten Stark
Deutschlands einziger Fusskartograph

e Maximilian Hundhammer
Grinder & Produktentwickler
der Schuhmarke Doghammer


https://youtu.be/GTQtWUS5y4M?si=muB0pwrEgjmvKM1T
https://youtu.be/8BfrBdmjZvc?si=RfM3koJVd_lGgTXf

WARUM SICH BARFUBSCHUHE ANDERS ANFUHLEN

Uber viele Jahre haben wir uns an Schuhe gewohnt, die
stabilisieren, dampfen und fiihren.

Unsere FllRe mussten kaum arbeiten.

BarfuBschuhe drehen dieses Prinzip um:

e Keine Sprengung —> dein Kdrper steht wieder natirlich
e DUnne Sohle = du spurst den Untergrund

e Flexible Sohle - deine FuRmuskeln mussen arbeiten

e Breite Zehenbox - deine Zehen bekommen Platz

Das Ergebnis:

Deine FuRmuskulatur wird
° (wieder) aktiviert — oft

intensiver als gewohnt.

Und genau deshalb fuhlt

sich der erste Schritt oft

ungewohnt an.
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WAS IN DEINEM KORPER PASSIERT

Mit dem Wechsel auf
BarfuRschuhe beginnen
deine Ful’3- und Waden-
muskeln zu arbeiten.

Muskeln, die lange wenig
gefordert wurden, werden
wieder aktiv.

Deine Haltung verandert
sich.

Dein Bewegungsablauf
wird bewusster.

Typische Veranderungen:

e Kraftigung der Wadenmuskeln

o Aktive FuBmuskeln und bewegliche Fullgelenke

e Entlastung der Plantarfaszie

e Mehr Riickmeldung vom Untergrund (Propriozeption)
So gelingt der Aufbau bisher wenig genutzter Muskeln
und die Anpassung an eine gute Haltung und an natlr-
liche Bewegungsablaufe.
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Null- Breite Bessere Trainiert
Absatz Zehenbox Balance Muskulatur
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https://www.doghammer.de/magazin/meine-feet-facts-faszinierendes-wissen-ueber-den-menschlichen-fuss/
https://www.doghammer.de/magazin/haeufige-fussfehlstellungen/

D0s: S0 GELINGT DEIN EINSTIEG

Der wichtigste Grundsatz:
Nicht dein Ehrgeiz entscheidet - sondern dein Korper.

BarfuRschuhe wirken nicht durch mehr-

sondern durch den richtigen Einsatz.

Starte langsam.

e Beginne mit kurzen Tragezeiten

e Integriere die Schuhe bewusst in deinen Alltag
e Steigere dich Schritt flr Schritt

e Hore auf dein Kérpergefuhl
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DON “Ts: DAS SOLLTEST DU VERMEIDEN

Du solltest die BarfulSschuhe gerade anfangs nicht als
generellen Ersatz fir deine alten Schuhe sehen,
sondern den Umstieg langsam angehen.

Wichtig: Auch als Barful3-
schuhtrager kannst du mal
einen normalen Schuh
tragen, der Wechsel ist flr
gesunde FiRe kein Problem.

Gerade am Anfang passieren die meisten Fehler.

Vermeide:
e Lange Spaziergange oder Wanderungen
direkt zu Beginn
e Den kompletten Umstieg von heute auf morgen
e Schmerzen zu ignorieren


https://www.doghammer.de/fusslaenge-messen/
https://www.doghammer.de/fussumfang-messen/
https://www.doghammer.de/barfussschuhe-wolle/

WAS AM ANFANG VOLLIG NORMAL 15T

Viele Einsteiger sind liberrascht von den
ersten Reaktionen.

Das kann passieren:

e Ziehen in der Wade

e Muskelkater im Full oder Unterschenkel
e Intensiveres Splren des Untergrundes
e Schnellere Ermidung

Diese Signale zeigen dir:
v'Dein Kérper arbeitet.
v'Deine Muskulatur wird aktiviert.

BARFUBSCHUHE SIND TRAINING

BarfuRschuhe begleiten dich nicht nur, sie
fordern dich und deine FiiRe.

Deine FiiBe sind ein komplexes System aus:
e Muskeln, Sehnen und Gelenken
Gemacht, um sich zu bewegen,
anzupassen und zu reagieren.

BarfuRRschuhe geben deinem Kérper die
Moglichkeit, diese Aufgabe wahr zu nehmen.

BarfuRschuhe begleiten
dich nicht nur- sie fordern
dich und deine FuRe!


https://www.doghammer.de/barfuss-sandalen/

PERTENSTIMME: TRAINING

/ \ BEN GKUMEK ROMAN GULL,
/ _ PER-OLOF (PFLLE) WABEN
GRUNDER BARFUSS. SCHULE

| | Grofter Fehler beim Einstieg?
“‘ Viele wdhlen ihre Barfuf3schuhe
zu eng. Dabei brauchen die Fiifse
bewusst mehr Platz — besonders
im Zehenbereich, damit sich die
natirliche Bewegung tiberhaupt
entfalten kann.

EXPERTEN -TIPP

Bieten Barfuf3schuhe eine natiirliche Bewegung?

Wir sehen Barfuf3schuhe nicht als klassisches Training, sondern als
Riickkehr zur nattrlichen Bewegung. Sie geben dem Fufs im Alltag
wieder mehr Freiheit, statt ihn einzuengen.

Was beim Gehen beachten?

Gerade am Anfang hilft es, Tempo rauszunehmen und bewusster
zu gehen. So kann sich der Kérper Schritt fiir Schritt an das neue
Laufgefiihl gewéhnen. Barfuf3schuhe funktionieren nicht automa-
tisch — sie fordern dich und deinen Kérper und wirken

dadurch wie ein Trainingsgerdit.

Der Schuh schafft die Grundlage -
entscheidend ist, wie du ihn nutzt:
e Bewusst gehen

 Langsam steigern OkyHO
e Bewegung neu erlernen
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SCAN OR CLICK

EXPERTENSTIMME: MEDIZIN

/ \ DR. MED. MARTIN WEIB

\ A& BARFUBSCHUHEXPERTE

| ‘ Warum haben so viele
/"‘ Menschen Fuf3probleme?
Unsere Fiifse werden im Alltag zu
wenig gefordert. Feste Schuhe und
steife Sohlen nehmen ihnen Arbeit
ab, statt sie aktiv einzubinden — die
Muskulatur baut ab, die Beweglich-
keit ldsst nach und das nattirliche
Zusammenspiel der FufSstrukturen geht verloren.

EXPERTEN-TIPP

Welche Chancen bieten Barfuf3sschuhe?

Barfufsschuhe bringen den Fufs zuriick in seine natdirliche Be-
wegung. Muskeln werden aktiviert, die Gelenke bleiben beweglich
und der Fufs kann wieder so arbeiten, wie er urspriinglich gedacht
ist — das Gehen fiihlt sich dadurch leichter, stabiler und natdirlicher
an.

Gibt es Grenzen und Risiken?

Beim Umstieg gilt: langsam starten. Kiirzere
Strecken, bewusstes Gehen und eine schrittweise
Gewdéhnung helfen, Uberlastung zu vermeiden.

Ratschlage fiir Einsteiger?

e Hor auf deine FiiRe und steig
behutsam ein. Mit der Zeit werden
sie belastbarer — und jeder Schritt E
fuhlt sich nattrlicher an. SN 6R (LK



https://www.doghammer.de/barfuss-experten/
https://barfussschuhe-rosenheim.de
https://barfuss.schule/
https://www.doghammer.de/barfuss-experten/

EXPERTENSTIMME: PRAXLS

/ \ CARSTEN STARK
| FUSSKARTOGRAH

‘ ‘ Wer ist Carsten Stark?
Als Begriinder der Fusskarto-
graphie betrachtet Carsten Stark
den Fufs als zentrales Leitsystem
fiir den ganzen Kérper. Sein Ansatz
verbindet iber 20 Jahre Erfahrung
mit einer ganzheitlichen Sicht auf Be-
wegung und Haltung.

EXPERTEN -TIPP

Was verraten deine Fiif3e iiber dich?
Deine FiifSe spiegeln deinen gesamten Bewegungsapparat wider —
von deiner Haltung bis hin zu deinem kérperlichen Wohlbefinden.

Was verdndert sich mit Minimalschuhen?
Mehr Lebendigkeit, eine nattirlichere Aufrichtung und oft ein spiir-
bar entspannterer Riicken.

Warum ist Bodenkontakt so wichtig?

e Er scharft das Bewusstsein fr
Bewegung und zeigt, wie ent-
scheidend gesunde FiRe fur dein
Wohlbefinden sind.
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SCAN OR CLICK
@ Foto: Christian M. Weiss / Siidwestverlag

DOGHAMMER: ABSCHLUSS

Bei Doghammer setzen wir bewusst auf natiirliche

Materialien wie Kork und Wolle —

weil sie genau das ermaglichen, worum es uns geht:
ein ehrliches, natiirliches Laufgefiihl.

Sie unterstiitzen genau das, worum es bei

BarfuRschuhen geht:

e ein ehrliches, natirliches Laufgefihl — mit
einem angenehmen FufRklima und ohne
unnotige Technik.

Flir mich als Schuhentwickler macht es einen riesigen Unter-
schied, ob wir einen Barfufsschuh oder einen herkémmlichen
Schuh entwickeln — Materialien, Leisten, Sohlen, etc. sind
komplett anders — es wiére so, wie wenn man Apfel und Birnen
vergleicht! (Maximilian Hundhammer)

(ORK &WOOL
INSTOE


https://www.doghammer.de/heimische-wollprojekte/
https://www.doghammer.de/nachhaltigkeit/corkcollect/
https://www.doghammer.de/material-verpackung/
https://meinefuesse.de/
https://www.doghammer.de/barfuss-experten/

WETTERE FUBABDRUCKE WETTERE FUBABDRUCKE

Videos zum Thema Barfuss Schuhe: FAQs:

SCAN QR CLICK SCAN OR CLICK

BarfuBwissen - Magazin:
Einlagen aus recyceltem Kork oder Wolle

bieten dir ein angenehmes, antibakterielles
und geruchsfreies FuBklima! Einfach nach
Bedarf wechseln!



https://www.doghammer.de/korken-
https://www.doghammer.de/faqs/
https://www.doghammer.de/magazin/barfusswissen/
https://www.youtube.com/@mei_doghammer

DEIN SPEZIALLST FUR BARFUB SCHUHE

pﬁ"

. -
SCAN OR CLICK


https://www.doghammer.de/
https://www.doghammer.de
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