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BarfuBtraining fiir Laufer

Viele Laufer haben teilweise mehr oder weniger groBe Probleme mit dem Sprunggelenk.

Am hé&ufigsten ist die Achillesehne durch =zu starkes ,Einknicken® - fachlich genannt Uberpronation
- des Sprunggelenkes betroffen. Daher sind nicht nur gut passende Laufschuhe (mit
Pronationsstiitze, Fersendampfung, etc.) fir  ein schmerzfreies Laufen ratsam, sondern auch
BarfuBtraining in freier Natur. Mit diesem Training erreicht man eine ausgewogene muskulare
Stabilitat im Sprunggelenk. Der Kapsel-Bandapparat wird durch das Laufen auf den verschiedensten
Untergrinden (z.B. Gras, Waldboden, Sand, Kies, etc.) hervorragend harmonisiert und gekraftigt.
Sollten sie in der Nahe spezielle dafiir vorgesehene BarfuBwege vorfinden, dann nichts wie hin und
erleben Sie das Laufen einmal von einer ganz anderen Seite. Es unterstitzt und komplementiert Ihr
Lauftraining - vor allem sehr gesundheitsorientiert in freier Natur!Tipp von Herrn Mag. Roland
Jachs, Sportwissenschafter vom Moorheilbad Harbach.

Weitere Tipps finden Sie auf der Website der Xundheitswelt unter www.xundheitswelt.at.
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