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Juni 2026 – Barfußgehen: Was deine Füße längst verlernt haben

Im Sommer bietet sich eine einfache Möglichkeit, deinem Körper etwas Gutes zu tun – ganz ohne 

Aufwand: barfuß gehen. Was für viele nur nach Freizeit oder Urlaub klingt, hat tatsächlich spürbare 

Effekte auf deinen Körper. Denn unsere Füße sind darauf ausgelegt, sich frei zu bewegen – nicht 

dauerhaft in festen Schuhen zu stecken.

Warum deine Füße mehr können, als du denkst

In jedem Fuß stecken zahlreiche Muskeln, Gelenke und Nerven. 

Werden sie wenig genutzt, „verlernen“ sie mit der Zeit ihre Funktion. 

Barfuß gehen bringt genau das zurück: 

• Die Fußmuskulatur wird aktiviert

• Dein Gleichgewicht verbessert sich

• Du nimmst den Untergrund bewusster wahr

→ Dein Körper arbeitet wieder natürlicher – Schritt für Schritt.

Einfluss auf Haltung & Bewegung

Deine Füße sind die Basis deines Körpers. Wenn sie aktiv arbeiten, wirkt 

sich das auch auf Knie, Hüfte und Rücken aus. Barfuß gehen kann helfen: 

• Deine Haltung zu stabilisieren 

• Bewegungsabläufe zu verbessern 

• Verspannungen vorzubeugen

→ Oft verändert sich schon nach kurzer Zeit, wie du gehst und stehst.

Auch mental spürbar

Barfuß gehen hat nicht nur körperliche Effekte. Der direkte Kontakt zum Boden kann beruhigend wirken 

und dich mehr ins Hier und Jetzt bringen.

Auch zu Hause wirksam

Du musst nicht erst nach draußen gehen, um von den Effekten zu profitieren. Auch barfuß zu Hause zu 

laufen – z. B. auf Holz- oder Fliesenböden – aktiviert deine Fußmuskulatur und bringt mehr Bewegung in 

deinen Alltag. Gerade wenn du viel sitzt oder im Homeoffice arbeitest:

→ Schuhe ausziehen und deinen Füßen wieder mehr Arbeit geben. Schon kleine Gewohnheiten – wie 

morgens oder abends bewusst barfuß zu gehen, können einen Unterschied machen.

Alternative: Barfußschuhe im Alltag

Wenn Barfußgehen draußen nicht immer möglich ist (z. B. im Arbeitsalltag), können Barfußschuhe eine 

gute Alternative sein. Sie sind so konzipiert, dass sie eine dünne, flexible Sohle haben, die dem Fuß 

mehr Bewegungsfreiheit gibt und die natürliche Abrollbewegung unterstützen.

→ Dein Fuß bleibt aktiv – trotz Schuh.

Wichtig: Steige langsam ein, da sich deine Muskulatur erst an die neue Belastung gewöhnen muss.
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