
gebrauchsanleitung  
für barfußschuhe

gebrauchsanleitung
dein Ein- bzw. Umstieg-Guide



warum sich barfußschuhe anders anfühlenServus, 

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

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

Zurück zu mehr Natürlichkeit, mehr Gefühl – und einem 
Körper, der wieder arbeiten darf. 
  
Denn eines vorweg: 
  
BARFUSSSCHUHE SIND KEINE KLASSISCHEN SCHUHE.  
SIE SIND EIN TRAININGSGERÄT. 
 
Sie dämpfen nicht. Sie führen nicht.
Sie nehmen dir nichts ab. Und genau deshalb geben sie 
deinem Körper etwas zurück, das oft verloren gegangen ist:  
 
Bewegung, Aktivität und echtes feet.back. 

Wir wollen dich mit unserer Gebrauchsanweisung 
für Barfußschuhe auf dieser Reise begleiten.

Wer ist „Wir“?  

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

• Dr. med Martin Weiß  
   Arzt für Allgemeinmedizin-Chirotherapie 
   Tätigkeitsschwerpunkte: Rücken & Gelenke 
 
• Carsten Stark  
   Deutschlands einziger Fusskartograph  

• Maximilian Hundhammer  
   Gründer & Produktentwickler  
   der Schuhmarke Doghammer

Maximilian Hundhammer 3

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


was in deinem körper passiertwarum sich barfußschuhe anders anfühlen
Mit dem Wechsel auf 
Barfußschuhe beginnen 
deine Fuß- und Waden-
muskeln zu arbeiten. 

Muskeln, die lange wenig 
gefordert wurden, werden 
wieder aktiv.
Deine Haltung verändert 
sich.

Dein Bewegungsablauf 
wird bewusster.

Über viele Jahre haben wir uns an Schuhe gewöhnt, die 
stabilisieren, dämpfen und führen.

Unsere Füße mussten kaum arbeiten.

Barfußschuhe drehen dieses Prinzip um: 

• Keine Sprengung → dein Körper steht wieder natürlich
• Dünne Sohle → du spürst den Untergrund
• Flexible Sohle → deine Fußmuskeln müssen arbeiten 
• Breite Zehenbox → deine Zehen bekommen Platz 

Das Ergebnis:
Deine Fußmuskulatur wird 
(wieder) aktiviert – oft  
intensiver als gewohnt. 
Und genau deshalb fühlt  
sich der erste Schritt oft  
ungewohnt an.

!
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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/
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!Vermeide:
• Lange Spaziergänge oder Wanderungen  
   direkt zu Beginn 
• Den kompletten Umstieg von heute auf morgen
• Schmerzen zu ignorieren

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

Gerade am Anfang passieren die meisten Fehler.

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

Barfußschuhe wirken nicht durch mehr - 
                          sondern durch den richtigen Einsatz.

Wichtig: Auch als Barfuß-
schuhträger kannst du mal 
einen normalen Schuh 
tragen, der Wechsel ist für 
gesunde Füße kein Problem. 

don´ts: das solltest du vermeiden

Perfe
kter G

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


!Das kann passieren:
• Ziehen in der Wade
• Muskelkater im Fuß oder Unterschenkel 
• Intensiveres Spüren des Untergrundes
• Schnellere Ermüdung

Viele Einsteiger sind überrascht von den 
ersten Reaktionen.

Barfußschuhe begleiten dich nicht nur, sie 
fordern dich und deine Füße.

Gib deinem Körper Zeit – 
Anpassung ist ein Prozess.

Diese Signale zeigen dir: 
Dein Körper arbeitet.
Deine Muskulatur wird aktiviert.

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

Barfußschuhe geben deinem Körper die  
Möglichkeit, diese Aufgabe wahr zu nehmen. 

Barfußschuhe begleiten 
dich nicht nur - sie fordern 
dich und deine Füße!

was am anfang völlig normal ist barfußschuhe sind training
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https://www.doghammer.de/barfuss-sandalen/


!Der Schuh schafft die Grundlage -  
entscheidend ist, wie du ihn nutzt:
• Bewusst gehen
• Langsam steigern
• Bewegung neu erlernen !Ratschläge für Einsteiger?

• Hör auf deine Füße und steig  
   behutsam ein. Mit der Zeit werden   
   sie belastbarer – und jeder Schritt    
   fühlt sich natürlicher an.

dr. med. martin weiß
arzt & barfußschuhexperte

expertenstimme: training expertenstimme: medizin

ben grümer, roman gull,
per-olof (pelle) waßen 
gründer barfuss.schule

Größter Fehler beim Einstieg? 
Viele wählen ihre Barfußschuhe 

zu eng. Dabei brauchen die Füße 
bewusst mehr Platz – besonders 

im Zehenbereich, damit sich die 
natürliche Bewegung überhaupt  

entfalten kann. 
 

Bieten Barfußschuhe eine natürliche Bewegung? 
Wir sehen Barfußschuhe nicht als klassisches Training, sondern als 
Rückkehr zur natürlichen Bewegung. Sie geben dem Fuß 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 Körper Schritt für Schritt an das neue 
Laufgefühl gewöhnen. Barfußschuhe funktionieren nicht automa-
tisch – sie fordern dich und deinen Körper und wirken  
dadurch wie ein Trainingsgerät.

Warum haben so viele  
Menschen Fußprobleme? 

Unsere Füße 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 lässt nach und das natürliche 

Zusammenspiel der Fußstrukturen geht verloren. 
 
Welche Chancen bieten Barfußschuhe? 
Barfußschuhe bringen den Fuß zurück in seine natürliche Be-
wegung. Muskeln werden aktiviert, die Gelenke bleiben beweglich 
und der Fuß kann wieder so arbeiten, wie er ursprünglich gedacht 
ist – das Gehen fühlt sich dadurch leichter, stabiler und natürlicher 
an. 
 
Gibt es Grenzen und Risiken? 
Beim Umstieg gilt: langsam starten. Kürzere 
Strecken, bewusstes Gehen und eine schrittweise 
Gewöhnung helfen, Überlastung zu vermeiden.
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https://www.doghammer.de/barfuss-experten/
https://barfussschuhe-rosenheim.de
https://barfuss.schule/
https://www.doghammer.de/barfuss-experten/


Für mich als Schuhentwickler macht es einen riesigen Unter-
schied, ob wir einen Barfußschuh oder einen herkömmlichen 
Schuh entwickeln – Materialien, Leisten, Sohlen, etc. sind 
komplett anders – es wäre so, wie wenn man Äpfel und Birnen 
vergleicht! (Maximilian Hundhammer)

cork   wool&
inside!Warum ist Bodenkontakt so wichtig?

• Er schärft das Bewusstsein für  
   Bewegung und zeigt, wie ent- 
   scheidend gesunde Füße für dein  
   Wohlbefinden sind.

!

Bei Doghammer setzen wir bewusst auf natürliche  
Materialien wie Kork und Wolle –  
weil sie genau das ermöglichen, worum es uns geht:  
           ein ehrliches, natürliches Laufgefühl.

Foto: Christian M. Weiss / Südwestverlag

expertenstimme: praxis doghammer: abschluss

carsten stark 
fusskartograph

määähhhh.....

Wer ist Carsten Stark? 
Als Begründer der Fusskarto-

graphie betrachtet Carsten Stark 
den Fuß als zentrales Leitsystem 

für den ganzen Körper. Sein Ansatz 
verbindet über 20 Jahre Erfahrung 

mit einer ganzheitlichen Sicht auf Be-
wegung und Haltung. 

 
Was verraten deine Füße über dich? 
Deine Füße spiegeln deinen gesamten Bewegungsapparat wider – 
von deiner Haltung bis hin zu deinem körperlichen Wohlbefinden. 
 
Was verändert sich mit Minimalschuhen? 
Mehr Lebendigkeit, eine natürlichere Aufrichtung und oft ein spür-
bar entspannterer Rücken.
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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/


Videos zum Thema Barfuss Schuhe:

weitere fußabdrücke weitere fußabdrücke

Barfußwissen - Magazin: 

FAQs:

!Einlagen aus recyceltem Kork oder Wolle 
bieten dir ein angenehmes, antibakterielles
und geruchsfreies Fußklima! Einfach nach 
Bedarf wechseln!

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


doghammer
gemeinsam für natürliche bewegung  

dein spezialist für barfuß schuhe

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