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B FITNESS

Fit mit dem Barfussschuh

Masai Walking verbrennt Kalorien, verbessert die Haltung und schont die Gelenke

um traditionellen Jogging wurden

langst Alternativen gefunden. So ge-

hirt der Wald heute den Nordie Wal-
kern. Walking liegt im Trend. Wer den Sport
gut findet, thn aber nicht offensichtlich
betreiben michte, filr den gibt es Masai Wal-
king — ein Ganzkorpertraining, das ausser
Gewbhnung keinerlei Voraussetzungen er-
fordert. Es handelt sich dabei um normales
Laufen ohne Stiicke.

«Masai Walking trainiert gleichzeitig die
Fuss-, Bein-, Bauch-, Riicken-, Gesiiss- und
Armmuskulaturs, sagt Cony Spescha, Inha-
ber der Zitrcher MBT-Shops. MBT steht fiir
Masai Barefoot Technology und présentiert
sich in Form von speziell entwickelten Schu-
hen. Wer diese triigt, verbrennt wissen-
schaftlichen Untersuchungen zufolge Kalo-
rien und verbessert die Korperhaltung. Die
Belastung von Knie- und Hiiftgelenken re-
duziert sich zudem um 20 Prozent. «Wenn
wir barfuss im Sand oder auf der Wiese lau-
fen, ist unsere Fussmuskulatur permanent
gefordert, da wir Unebenheiten ausbalan-
cieren miissen. Das ist wichtig, um die
Stiitzmuskulatur zu stabilisieren und die
Gelenke zu entlasten», erklirt Spescha. Da
wir aber hichst selten barfuss gehen kin-
nen, gibt es Schuhe, welche dieses Gefiihl
authentisch vermitteln. «Damit der Korper
als Gesamtkunstwerk funktioniert, miissen
wir barfuss laufen. Mit den MBT-Schuhen
ist dies jederzeit und iberall miglich.»

Herzstiick des Schuhs ist der Masai-Sen-
sorunter der Ferse. Die spezielle Sohlenkon-
struktion mit hied Sel ff-
lagen simuliert das Laufen auf natiirlichen
Biiden. 1996 entwickelte der Schweizer In-
genieur Karl Milller diese Sohlenkonstruk-
tion. Er nahm sich das afrikanische Masai-
Volk zum Vorbild und orientierte sich an
dessen Laufverhalten. Er erkannte, dass die

e

WIE WIRKT MBT?
e v s
B e M bk o
ey

Masai durch das Barfussgehen eine gute
Haltung aufweisen und demzufolge auch frei
von Ruckenschmerzen sind. «Durch die
Weichteile im Schuh ist der Fuss stiindig in
Bewegung. Im Alltag laufen wir hauptséch-
lich in Schuhen mit gutem Halt auf harten,
asphaltierten Biden. Der Fuss muss nichts
mehr erfithlen, die Beine ermiiden schneller.
Die Folge davon sind Riicken- und Gelenk-
schmerzen und eine schlechte Durchblu-
tung», sagt Spescha.

Immer mehr jingere Kunden kaufen sich

MBT-Schuhe - der Gesundheit zuliebe
Inden letzten Jahren empfing Cony Spescha
in seinen Shops vor allem Menschen mit
iheitlichen Probl 1 wie Riicken-
tziindung und

schmerzen, Achillesseh

Bandscheibenvorfillen. Denn Arzte empfeh-
len MBT-Schuhe als wirksames therapeuti-
sches Instrument. Doch jetzt bricht in der
Masai-Walking-Szene eine neue Ara an:
«Immer mehr jiingere Kunden ab 25 kaufen
sich ein Paar MBT-Schuhe, obwohl sie
gesund sind», sagt Spescha und glaubt zu
wissen, woran es liegt. «Sie schauen préven-
tiv zu ihrem Kirper und tragen die Schuhe
stund ise am Wochenende, zum Bei-
spiel beim Einkaufen oder beim Waldspa-
ziergang. Bereits wenige Stunden am Tag
kinnen Wunder bringen», verspricht Spe-
scha. Denn auch ihm haben die MBT-Schu-
he geholfen. Nach einer Sportverletzung
plagten ihn starke Schmerzen. Jahrelang
liess er sich von einem Physiotherapeuten

behandel gebens. «Seit ich diese Schu-
he trage, fithle ich mick wie neu geboren.»

Das Tragen ist anfangs ungewohnt. Da
sich die Sohle bewegt, macht sich beim
Laufen ein leichtes Schwindelgefiihl be-
merkbar, das sich nach einigen Probeliu-
fen schliesslich einstellt.

Seit das Geschiift mit den MBT-Schuhen
floriert, werden die Modelle auch der jiinge-
ren Kundschaft angepasst. Soeben sind die
neuen Sportmodelle M. Walk Black fiir Mén-
nerund M. Walk Red und Orange fiir Frauen
eingetroffen, Ebenso neue Sandalen mit ver-
stellbarer Fersenlasche mit dem Namen Ki-
sumu. Lediglich die gewellte, hohe Sohle
bleibt. Aber schliesslich liegen Plateau-
schuhe ja wiederim Trend.  Ginger Hebel

B Regelmissig finden Masai-Walking-
Kurse in Zirich und ausserhalb statt. Nach
den Sommerferien beginnt wieder jeden
Donnerstag ein Masai-Walking-Training in
Qerlikon. www.masai-walking.ch,
MBT-Shops, Stockerstrasse 42 und
Stampfenbachstrasse 42.



