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Weit entfernt vom Kopf sind die Fiisse — dement-
sprechend wenig werden sie wahrgenommen.

Der menschliche Fuss ist fur lange Wanderschaft
gebaut, barfuss und auf nattrlichem Untergrund.

Der Barfuss — Panoramaweg bietet unterschied-
lichste Erfahrungs-, und Bewegungsspielraume;
er |&dt ein, die Flusse neu zu entdecken.

Vom Kopf in die Fisse — ans andere Ende der Welt.
Spass und Gesundheit flr lhre Fisse.
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weiterfdhrende Links: Natur auf eine ganz besondere Art
www.barfusswandern.ch 5
e erleben, das Schauen und Spiiren
www.innertkirchen.ch als individuelle, ganz personliche
Erfahrung steht im Mittelpunkt.
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Technik: Im gemditlichen Schritt mit blossen Fissen Gber die
wechselnden Unterlagen - wie Erde, Holzspane und Steine
gehen.

Wirkung: Anregung von Herz und Kreislauf, Starkung der
Muskelpartien im Ricken, venenkraftigend, gegen kalte
Fusse, bei Knie- und Haftschmerzen.
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Rundwanderun c. 2 Stunden
offen Mai bis Oktober
About 2 hours round trip
open May to October

Environ 2 heures aller-retour
ouvert de mai a octobre

Barefoot
Method: Slowly walk across the different surfaces barefoot,
such as earth, chipped wood and stones.

Effect: stimulates heart and circulation, strengthens back
muscles, strengthens veins, good for cold feet and knee and
hip pain.
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Pieds nus

Technique: en faisant des pas lents, marcher nus pieds sur.
un sol & la consistance changeante, recouvert tantot de
terre, de copeaux de bois et de galets.

Effets: stimulation de la circulation sanguine, renforcement
de la musculature du dos, des veines, bien contre les pieds
fraids et les douleurs articulaires du genou et de la hanche.




