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Mein BarfuBleben begann mit einer Wanderung. Damals
noch im flachen Wattenmeer der Nordsee.

Es folgten wunzahlige Barfulltouren in deutschen
Mittelgebirgen und schlieflich in den deutschen und Tiroler
Alpen.

Auf diesen Wanderungen traf ich viele Menschen, die sich
begeistert zeigten, aber dennoch zahlreiche Fragen zum
Warum und Wie stellten.

So erging es auch dem Allgduer Bergwanderfiihrer
Gunther Wolfle, der seine alpinen Touren schon lange
barfull fihrt und schon viele seiner Gaste fir das
Barfulwandern begeistern konnte.

Mit ihm zusammen habe ich diese Informationen und
Tipps zum BarfuRwandern zusammengestellt.
Eingeflossen sind auch Informationen aus anderen
einschlagigen Quellen.

Vielleicht regen sie dazu an, selbst einmal fiir zunachst

s
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kiirzere Wegsticke in der Natur die Schuhe
auszuziehen.

Unsere Tipps basieren auf
Recherchen und selbst
gemachten Erfahrungen im
Mittelgebirge und in den Alpen.

Nun sind Menschen individuell
verschieden und nicht alle
Ratschlage treffen auf jeden
Menschen zu. Jeder muss seine
eigenen Erfahrungen machen.
Fir die Richtigkeit der Angaben

kann deshalb keine Haftung
Ubernommen werden. Wie bei anderen Ratgebern dirfen und sollen Sie also auch
bei diesem die Ratschldage in natirlicher Art und Weise hinterfragen und mit der
wachsenden Erfahrung auf sich selber anpassen.



Eigentlich kommt man
von selbst darauf, wenn
man es einfach tut: Das
BarfulBwandern  macht
einfach mehr Spal3, weil
man viel beweglicher
und dynamischer
unterwegs ist. Schon mal
versucht mit anliegenden

Armen zu laufen, oder
mit steifen Knien? . ; LA :
Genauso ist es mit dem Ful}, wenn man ihn in schwere Bergschuhe zwangt, mit
denen man auch einen Dreitausender besteigen kénnte.

Man weil} es intuitiv und mehrere Studien haben es bestéatigt: Wandern in der
Natur fuhrt zu mehr Wohlbefinden, reduziert Stress und senkt den Blutdruck. Das
gilt durch die zusatzlichen Sinnesreize umso mehr fiir das BarfuRwandern.

Die Fulmuskeln werden gestarkt und Empfindungswahrnehmungen der FiiRe mit
ihren unzdhligen Sensoren wieder zugelassen und geschult. Sie helfen uns
energiesparend, leichtfliRig und lustbetont unterwegs zu sein.

BarfulR wandern wir automatisch weicher. Wir federn dabei auch mehr mit den
Oberschenkeln ab und schonen Knie und Hiiftgelenke sowie unsere Wirbelsaule.

Besonders auf unebenem Untergrund und in bergigem Geldande wird unser
Gleichgewichtssinn  herausgefordert und sonst ungenutzte Muskelketten
aktiviert. Hier profitiert vor allem unsere Tiefenmuskulatur, die unser
Knochenskelett stitzt und halt. Das hilft Haltungsschaden vorzubeugen und
Riicken- und Schulterschmerzen zu lindern oder ganz zu beseitigen. Ein geschulter
Gleichgewichtssinn zusammen mit Bewegung  schitzt uns  vor
Demenzerkrankungen, besser als die vielgepriesenen Denksportaufgaben. Auch
das belegen Studien.

Bergauf ist man durch das fehlende Schuhgewicht oft schneller sowie kraft- und
energiesparender unterwegs als ein Schuhganger.

Barfull schont man die Vegetation und vermeidet die Erosionsschaden, die
Schuhtrager mit Bergschuhen verursachen.



Selbstvertrauen und Durchhaltevermégen werden geschult. Wir sind stolz, eine
Herausforderung gemeistert zu haben. Indem wir uns dem Untergrund ohne den
Komfort der Schuhe aussetzen, gewinnen wir an Sicherheit und Vertrauen. Die
vielen respektvollen AuRerungen von anderen Wanderern tun ihr Ubriges.

Und schlielRlich: Problematische Wegstrecken (steil, steinig, wurzeldurchsetzt
etc.) zwingen uns, langsam zu gehen und den Blick konzentriert auf den Weg
unmittelbar voraus zu richten. Dadurch ist man nur noch im Hier und Jetzt, das
Kopfkino wird vollstandig ausgeschaltet.

Und wenn das BarfuBwandern wegen zu schmerzhafter Untergriinde mal keinen
Spall mehr macht oder der Weg fiir das BarfulRlaufen zu schwierig und gefahrlich
wird, kann man einfach leichte Trekkingsandalen mit gutem Profil oder
entsprechende Minimalschuhe anziehen. In absturzgefahrdeten Bereichen auf
jeden Fall feste, knochelhohe Bergschuhe.

Grundsatzlich sind (fast) alle Untergriinde
gangbar, wir missen dem Full nur genligend Zeit
lassen. Ob das immer sinnvoll ist, steht auf einem
anderen Blatt. Manche Untergriinde sind einfach
zu schmerzhaft, zu kalt oder langweilig und
eintonig. Dann helfen Trekkingsandalen oder
Minimalschuhe, die wir in den
RucksackauRRentaschen immer griffbereit haben.

Mittelgebirge bieten fir das BarfuBwandern
besonders viele erlebnisreiche und manchmal

durchaus anspruchsvolle Moglichkeiten.

"Premium-Wanderwege" weisen dort als wichtiges Qualitatskriterium viele
naturbelassene Abschnitte auf.

Auch in der Karte gestrichelt eingezeichnete Wege sind oft sehr barfuRfreundlich.

Im Hochgebirge sind die Risiken und Herausforderungen naturgemaf héher als im
Mittelgebirge. Aber selbst dort kann man mit der sowieso immer notigen
Achtsamkeit barful® wandern.



e Vor allem bergauf geht da oft mehr, als man sich zunachst zutraut. Die Schritte
kdnnen genau dosiert an der richtigen Stelle aufgesetzt werden.

e Bergab ist man auf steinigem Untergrund oft langsamer unterwegs, weil der
Korper eine Schwungmasse bildet, die die FiRe bei jedem Schritt zusatzlich
belastet. Besonders auf grasigem Untergrund kann man aber mit der richtigen
Technik auch wesentlich schneller unterwegs sein. Das gilt natiirlich auch fiir das
Mittelgebirge.

e |deal zum BarfuBwandern sind Wald- und Wiesenpfade, Almbdden und
grasbewachsene Bergflanken.

e Auch zunachst unangenehm wirkende steinige Wege kdnnen gut begehbar sein,
vor allem bei Ndsse und wenn sie oft begangen werden. Dann namlich werden die
Steine in den nassen Untergrund gedriickt und haben weniger scharfe Kanten.

e Auch die geologische
Beschaffenheit des
Untergrunds macht oft einen
grofRen Unterschied.

o Absturzgefahrdete  Bereiche
im Hochgebirge sind dagegen
kein geeignetes Gelande fir
das  BarfuBwandern. Hier
sollte man unbedingt
knoéchelhohe Bergschuhe mit

einem guten Profil benutzen

und diese auch rechtzeitig anziehen. Sehr gefahrlich konnen auch rutschige
Passagen werden, wie mit langem Gras bewachsene Steilhdnge, durch Nasse
schmierige Erdwege oder steile, harte Altschneereste, wo ein Abrutschen bdse
Folgen haben kann.

Klar: BarfuBwandern kann zu Verletzungen fihren, denn die FiiRe sind ohne den
Schutz durch Schuhe dem Untergrund, Hindernissen usw. ausgesetzt. Ein Grund, es
besser zu unterlassen? Natdrlich nicht. Das Stichwort heifSt hier: Achtsamkeit! Die
bringt sogar Vorteile fir unsere Psyche, denn durch die standige Aufmerksamkeit
befinden wir uns im Hier und Jetzt. Da ist kein Platz fiir ungute Gedanken.



Hier einige Ratschldge, wie man Verletzungen beim BarfuBwandern vermeidet:

e Beim Wandern den FuR nicht schleifen, sondern bei jedem Schritt anheben und
fast senkrecht von oben absetzen. So kdnnen uns spitze Steine, Baumwurzeln
usw. nicht wirklich verletzen.

e Besonders bergab in nassem Gras die Zehen bewusst spreizen! Das verhindert das
Umknicken der Zehen. Das gleichzeitige Spreizen der Hande hilft dabei als eine
Art Visualisierungstechnik.

e Holzbohlenwege oder Holzbriicken-Konstruktionen
sind oft nicht mehr richtig in Schuss. Deshalb
unbedingt auf evtl. herausstehende Nagel achten.

e Augen auf auch bei Brombeerranken, denn die
geraten mit ihren feinen Stacheln gerne mal in die
Zehenzwischenrdume.

e Die Stacheln von Disteln sind im Frihjahr und
Sommer noch weich und dringen nicht in die Haut
ein. Anders ist es im Herbst, wenn sie ausgehartet

sind.

e Auf Kleewiesen erst mal mit den Zehen Uber das Gras wischen, bevor man den
Fuls aufsetzt. Das gibt Bienen eine Chance zum Fliichten.

e Im Herbst oder Friihling im Bereich der Weidezaune auf Stacheldraht am Boden
achten. Vorsicht, es kénnen auch mal 4 oder 5 Drdhte sein! Das Gleiche gilt das
ganze Jahr Uber flir Zaundurchlasse.

e Eingetretene Dornen, Splitter usw. sollten so bald wie moglich wieder aus der
Haut entfernt werden, damit sie sich nicht immer weiter in die Haut
hineinarbeiten kénnen.

e In manchen Gebieten der Alpen konnen giftige Schlangenarten problematisch
sein. Dort konnen sich Schuhe empfehlen, obwohl auch die nicht
hundertprozentig schiitzen. Kreuzottern fliehen vor dem Menschen und beil3en
nur, wenn sie sich unmittelbar angegriffen flhlen. Fiir Erwachsene ist ihr meist
gering dosiertes Gift normalerweise ungefahrlich, fiir Kinder und altere Menschen
kann es lebensgefahrlich sein. Ruhe, Hochlagern der Bissstelle, Kithlung und das
schnelle Aufsuchen eines Arztes sind die besten NotfallmaBnahmen.



Immer eine gute ldee und ganz besonders beim Wandern: ein
kleines Notfallset (siehe Kapitel 7, Ausrlstung). Das grolite
Verletzungsrisiko besteht seitlich oder vorne an den Zehen, wenn
man doch mal einen gréReren Stein oder sonst etwas libersieht und
ihn dabei streift.

Auf unebenem Untergrund heizt die
FuBmuskulatur den Ful® schnell auf. Man
friert deshalb selten an den FifRen, auch
wenn sie dullerlich kalt sind und rot
werden. Wenn man langer unterwegs

war, heizen sie bei der Riickkehr sogar

noch richtig nach. Unangenehm wird es : S : : ’

meist erst in der Ndahe des Gefrierpunkts,

da bei diesen Temperaturen die zahlreichen Schmerzrezeptoren der Fulhaut

reagieren. Es gilt natirlich, nichts zu Gbertreiben. Schuhe wurden in unseren Breiten

nicht umsonst erfunden!

Einige Tipps zum BarfuBwandern auf kalten Untergriinden:

Bei kithleren Temperaturen den Oberkorper sehr warm halten. Der Korper zieht
sonst die Warme aus den Extremitaten ab, die er fir den Schutz der
lebenswichtigen Korperorgane bendtigt. Auch Wadenstulpen und eine Miitze
konnen dann der Auskiihlung vorbeugen.

Auf unebenem oder rauem Untergrund wandern, damit die zahlreichen
FuBmuskeln genligend Bewegungswarme erzeugen.

Kann man sich bei kihleren Temperaturen nicht ausreichend bewegen, sollte
man Socken oder sogar Schuhe anziehen. Z.B. bei der Rast oder auf Hitten.

Beim BarfuBlaufen kommt es grundsatzlich auf die Oberflachentemperatur an. Sie
kann sich von der Lufttemperatur deutlich unterscheiden. Die Sonne heizt kalte
Untergriinde schon am Morgen schnell auf. Nach Siiden geneigte Flachen kdnnen
z.B. im Friihling oder Spatwinter schon Oberflichentemperaturen von liber 20°C
Grad Celsius haben, obwohl die Lufttemperatur nur 5 oder 6 Grad betragt.
Umgekehrt kiihlen Oberflachen im Schatten und am spaten Nachmittag schnell
aus.



In den Ubergangszeiten kann es deshalb besser sein, erst gegen Mittag zu starten
und dabei Hangrichtung, Neigungswinkel und Verschattungsgrad in die
Tourenplanung einflieRen zu lassen.

Kleinere Schneefelder von 20 — 30 Metern Breite kann man unproblematisch auch
barfuR Uberwinden, die FiiBe sind danach umso warmer. Natirlich muss dabei
ausgeschlossen sein, unhaltbar in gefahrliches Gelande abzurutschen.

BarfulReinsteiger sollten ganz langsam die Dauer und Intensitat steigern. Am
Anfang nur kurze Strecken laufen, immer 6fter auch mal bewusst auf gekiesten
oder gesplitteten Wegen sowie rauem Asphalt, um der Haut einen
Wachstumsreiz zu geben. Glatte Untergriinde oder Rasen bringen leider nur
wenig.

Nach 4-6 Wochen merkt man dann schon deutlich eine Verstarkung der Haut,
steinige Untergriinde tun nun schon weniger weh.

Die Reizung der Haut nach einer Wandertour kann in den ersten Wochen und
Monaten noch einige Tage nachwirken. Die Haut sollte in dieser Zeit dann auch
Schonung durch Wanderpausen und evtl. das Tragen von Minimalschuhen
erhalten. Die Regenerationszeit verkiirzt sich im Laufe der Zeit erheblich.

FuRpflege ist wichtig, besonders nach
Touren mit anspruchsvollen
Untergriinden! Steinige Abschnitte oder
gar Gerollpassagen trocknen die FuRhaut
stark aus. Deshalb besonders nach einer
Tour die Haut mit Fullcremes oder
Pflegeschaumen behandeln, die der Haut
verlorene Feuchtigkeit und Fett wieder
zufihren. Mittel mit 10% Urea sind fir
die Feuchtigkeitsversorgung der
Oberhaut besonders geeignet. Der
bendtigte Anteil an Feuchtigkeit und Fett

sind individuell verschieden. Das muss
jeder selbst herausfinden und im Zweifel einen Hautarzt oder Podologen
konsultieren.



Uberschiissige Hornhaut sollte mit einem nassen Bimsstein 0.4. abgeschliffen
werden. Sie bildet sich besonders an den Fersenkanten, weil sie beim Gehen nicht
abgenutzt wird. Lasst man sie zu dick, hart und sprode werden, kénnen sich
Schrunden bilden, die bis in die Lederhaut schmerzhaft einreiRen koénnen.
Vorbeugung ist daher besser.

Eingetretene Fremdkoérper (Dornen etc.) moglichst bald entfernen.

Allgemeine Tipps:

Grundsatzlich nur kurze Schritte machen. Je schneller man geht, desto schneller
wird auch die Schrittfolge.

Nicht mit den Fersen auftreten, sondern moéglichst weich und leise mit dem
MittelfuR und dem Ballen. Bei spitzen Steinen 0.a. reagiert der Fuld innerhalb von
Millisekunden und schiitzt sich damit selbst.

Vor allem die GroRRe Zehe sorgt flir den nétigen Grip bergauf, beim schnellen
Gang oder auf schwierigen Untergriinden.

Gehtechnik bergauf:

FiRe mit dem Ballen aufsetzen.

Eine Bewegung aus dem Becken heraus hilft,
energiesparend zu steigen. Unser ganzer
Kérper wirkt dabei wie ein Pendel, der
Oberkorper dreht immer zu der Seite, auf der
der FuR gehoben wird. Die Hifte ist hinten
wenn ihr das Knie anhebt, und bewegt sich
nach vorne, wenn der Full beginnt nach
unten hinten zu dricken. Gut zu spliren wenn
man die Hande auf die Hiften legt.

Unsere Zehen ersetzen beim Barfullgehen
das Schuhprofil und geben uns den
zusatzlichen Energiekick beim Abdriicken und

Hochsteigen.
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Gehtechnik bergab:

e Bergab kommt es vor allem auf unser Gleichgewichtsgefiihl an, das durch die
Sensorik unserer baren FuURe mit ihren tausenden Nervenenden aufs Beste
unterstitzt wird.

e Die Knie umso starker Richtung KorperauBenseiten beugen, je steiler der Hang
und je steiniger oder rauer der Untergrund ist. Zusatzlich den Oberkorper nach
vorne beugen, je steiler, je weiter. Der Schwerpunkt befindet sich dabei weiter
Uber den FuRen, wird aber in Richtung des Untergrunds gebracht, was die
Kontrolle verbessert. Die Oberschenkel federn den Schritt ab.

e Eine V-Stellung der FiRe bringt auf
steilen Passagen unterstitzend zum
tiefen Kérperschwerpunkt
zusatzliche Sicherheit. Sie bringt den
ganzen Fufl zum Einsatz und schont
den Zehenbereich (auch gut mit
Schuhen, verhindert blaue
Zehennagel auch bei steilsten

Passagen).

e Jeder Schritt muss bewusst gesteuert werden. Die Geschwindigkeit wird von den
Verhiltnissen bestimmt. Bergabgehen kann auf jeden Fall richtig SpaR machen,
auch in sehr steilem Geldnde.

e Benutzt man Stocke, sollten sie kurz genug eingestellt werden, um die Absenkung
des Korperschwerpunkts zu unterstiitzen. Bei sehr steilen Hangen befinden sich
die Hande so nahe am Untergrund, dass Stocke keinen Sinn mehr machen.

e Achtung: Beim Ausrutschen kénnen Stocke das sichere Abfangen mit den Handen
erschweren (darum nie die Griffschlaufe benitzen!) und durch Stolpern oder
Brechen sogar zu einer ernsten Gefahrenquelle werden (siehe Kapitel 8).

e Auf schmierigen oder morastigen Untergriinden kann BarfulRlaufen unmaoglich
werden. Dann kommen Schuhe mit gutem Profil zum Einsatz.
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6. WELCHE AUSRUSTUNG FUR DAS BARFURWANDERN?

Notfallset: Pflaster, Tape (kann bei Bedarf um den FuRR gewickelt werden und
verhindert das Ablésen von Pflastern), Sekundenkleber, Pinzette, sterile Nadel,
Desinfektionsmittel, evtl. kleine Lupe, ggf. Hautpflegemittel.

Eine hochstens % lange, moglichst elastische Hose. Zip-Hosen sind sehr praktisch.

Arm- und Beinstulpen (,Armlinge” bzw. ,Beinlinge”), die man hochziehen kann,
wenn es etwas kiihler wird; sehr praktisch!

Fest sitzende, leicht anziehbare Trekkingsandalen oder atmungsaktive
Minimalschuhe mit gutem Profil, wenn man barfuR an seine Grenzen kommt.

Je nach ausgewahlter = Wanderroute und Region sowie bei
Hochgebirgswanderungen, feste knochelhohe Bergschuhe, besonders in
absturzgefahrdetem Geldnde!

Bergschirm.

Grodel, falls mit vereisten Wegen, Schneefeldern oder sonstigen rutschigen
Passagen mit Abrutschfahr in gefahrliches Gelande zu rechnen ist.

Evtl. Trekkingstocke.

7. BRAUCHT MAN TREKKINGSTOCKE?

Trekkingstocke sind Geschmacksache. Unbedingt
braucht man sie zum BarfuBwandern nicht. Auf
manchen Pfaden ist man ohne Stocke sogar
schneller. Sie konnen nutzlich sein, aber auch
storend oder manchmal sogar sehr gefahrlich.

Trekkingstocke konnen in den folgenden
Situationen niitzen:

Steil bergauf mit schwerem Rucksack.

Hier konnen die Oberarme mitarbeiten. Die
Stocke sollten dabei ein wenig langer sein,
um diese moglichst lange hinter sich stehen
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lassen zu konnen. Hier kommt auch der abgerundete Stockknopf zum Einsatz, auf
den man sich nochmal kurz abdriicken kann, bevor man den Stock entlastet.

Steil bergab um die Knie zu entlasten.

Dabei Stocke so einkiirzen, dass sie die erforderliche Verlagerung des
Kérperschwerpunkts Richtung Boden nicht behindern. Bei zu langen Stécken
droht Riicklage mit Gefahr des Ausrutschens (siehe Kapitel 5, Gehtechnik bergab)

Die Wege und Pfade im Gebirge eignen sich flir den Einsatz von Stocken nur ab

einer gewissen Breite und Ebenheit, sonst kann es recht miihselig werden, den
richtigen Platz flr den Stockeinsatz zu finden.

Auf morastigem Untergrund.

Auf weichen Schneefeldern (mit breitem Schneeteller).

Was man unbedingt beachten sollte:

Ofter mal den Zustand der Stdcke Uberpriifen. Verschmutzungen beseitigen und
den Klemmmechanismus auf festen Sitz Uberprifen.

Die Stocke nicht mehr nutzen, wenn man beginnt, lber sie zu stolpern. Passiert
gerne beim Abstieg und bei Ermidung. Durch Stolpern wurden bereits todliche
Unfalle provoziert.

Unbedingt ohne Stock gehen, wo ein echtes
Risiko flir Leib und Leben besteht, also in
absturzgefahrdetem Gelande und natirlich
im Fels, wo die Hinde zum Einsatz kommen
und die Stoécke stark hindern. Voraussetzung
dazu: eine gute und schnelle
Stockbefestigungsmoglichkeit am Rucksack
oder Klappstocke, die schnell im Rucksack
verstaut werden kdnnen.

Beim Befestigen am Rucksack aufpassen, dass
die Stocke nicht am Fels oder sonstigen
Hindernissen  hdngenbleiben. AuBerdem
sollen die Spitzen stets nach unten zeigen,
um Verletzungen anderer zu vermeiden.

Nicht voll auf die Stocke verlassen, da sie im unginstigsten Moment brechen
kénnen (hat ebenfalls bereits todliche Unfdlle verursacht).

Nicht die Griffschlaufen benutzen. Bei einem Sturz verhindern in Griffschlaufen
gefangene Hande das sichere Abfangen mit der Folge von
Handgelenksverletzungen, Unterarmbriichen etc.
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Und schlieBlich:

e Wenn schon Stécke beim Wandern im Gebirge, dann bitte nur dann, wenn man
sie als wirklich notig empfindet. Manchmal tut es auch nur ein Stock, z.B. auf
engen Pfaden.

o Die Stocke nicht nutzen, um das Gleichgewicht zu halten. Das vermindert auf
Dauer das Gleichgewichtsgefiihl!

BarfuBwandern soll zusatzliche Freude in unser Leben bringen. Das
Gleichgewichtsgefiihl ist ein Teil dieser Lebensfreude, das wir uns durch Stocke
nicht nehmen lassen sollten. Unser Gehirn benétigt diese Reize um hellwach zu
bleiben. Wir sehen es bei unseren Kindern: Sie lassen keine Gelegenheit zum
Balancieren aus, um genau diese Vitalisierung, dieses Bewegungsgefiihl und den
Spal’ daran auszukosten.

Macht es ihnen nach!
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Es gabe noch so viel mehr zu sagen, aber das meiste davon werdet |hr auf eigenen
Wandertouren selbst herausfinden.

Auch BarfuBwanderungen in den Alpen kann man getrost ohne fremde Hilfe in
Angriff nehmen. Geeignete Touren dafir findet man z.B. im Barfussblog und in der
ebenfalls dort empfohlenen Biicherliste.

Wer es gern organisiert mag und mit vielen Gleichgesinnten unterwegs sein mochte,
findet im Netz Bergwanderfihrer, die ihre Touren selbst barful} fihren. Durch ihre
Ortskenntnisse und Wissen um die spezielle geologische Auspragung der Region
suchen sie dafiir geeignete Routen aus und vermitteln die richtige Technik, was ein
groRer Vorteil sein kann.

So macht es z.B. Giinther Woélfle, der an diesen Wandertipps mitgewirkt hat und
Touren fir die Firma Hagen Alpin Tours im Allgdu und anderen Gebieten der Alpen
fihrt. Dort haben schon viele Teilnehmer das BarfulBwandern mit Begeisterung
entdeckt. Mehr Informationen Uber das Gesamtprogramm, einzelne Touren und
Kontakte dazu findet man im Gastbeitrag von Gilnther im Barfussblog:
https://www.barfussblog.de/guenther-woelfle-barfusswanderfuehrer-allgaeu-

suedtirol

Ob nun alleine oder gefiihrt, ~

wer barfuR wandert hat mehr vom Leben!

Dank an Jiirgen Wolfle fiir seine Fotos auf dem Titelbild und den Seiten 2, 3,8, 10, 11,
12 und 14
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https://www.barfussblog.de/guenther-woelfle-barfusswanderfuehrer-allgaeu-suedtirol
https://www.barfussblog.de/guenther-woelfle-barfusswanderfuehrer-allgaeu-suedtirol

Nachfolgend einige Links zu den in den Wandertipps angesprochenen Themen:

e Barfussblog

e Bicherliste

e |Intervalltraining fur die FuRsohlen

e Minimalschuhe/Notschuhe

e Notfallset

e Trekkingstocke

e Wissenswertes Uber die Haut

e Stressreduktion durch Bergwandern — Studie des Deutschen Alpenvereins
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https://www.barfussblog.de/wolfgang-fusspflege-zu-hause-und-unterwegs#notfallset
https://www.barfussblog.de/trekkingstoecke-hilfe-fuer-das-barfusswandern
https://www.barfussblog.de/die-haut-wissen-fuer-barfuesser
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