OER-ERKENSCHWICK

Barfufd durch die Haard

Hans-Jorg Himmerdder (60) genief3t sein gesundes Leben ohne Schuhe / Mitldufer gesucht

VON MICHAEL DITTRICH

OER-ERKENSCHWICK.
Hans-Jir Himmerdider
(60) lautt barfuff im Re-
en, im Winter sogar
urch den Schnee zum
Bicker, Zurzeit wandert
er am liebsten ohne Schu-
he durch die Haard. ,Mat-
schige Waldwege sind be-
sonders barfuf#freund-
lich”, meint Himmerdder.
Da wo andere Wanderer
einen groflen  Bogen
drumherum machen, tritt
der Studiendirektor mit
Wonne in die Pfiitzen hi-
nein.

JDieses Gefiihl ist sehr ange-
nehm", sagt der Mathe- und
Physiklehrer vom Freiherr-
vom-5tein-Gymnasium  in
Recklinghausen. Und vor al-
lem extrem gesund. Vor drei
Jahren haben den Oer-Erken-
schwicker noch  Ricken-
schmerzen geplagt. Den Bar-
fulk-Tipp hat er aus einem Ge-
sundheitsmagazinim TV. ,In-
zwischen sind sogar die Platt-
fiite weg. Keine Riicken-
schmerzen und auch keine Er-
kiltungen mehr”, sagt Him-
merider,

Seit zwel Jahren geniefit der
Lehrer sein schuhloses Leben
ganzintensiv. In der Schuleist
das lingst sein Markenzei-
chen geworden. Ausnahmen
macht der Oberstufenkoordi-
nator schon mal bei Hochzei-
ten oder beim Abiball. ,Wohl-
fiihlen kann ich michin Schu-
hen allerdings nicht mehr.”

Die Reaktion seiner Mit-
menschen sei durchweg sehr
freundlich. ,Ist ja auch sehr
gesund”, sagen die meisten.
Blof auf die Sohle verzichten
wollen wohl die wenigsten.
JDabei ist Oer-Erkenschwick
sehr barfullfreundlich. An
Bushaltestellen oder Kreuzun-
gen, wo Glasscherben liegen
kénnten, passeich eben etwas
mehrauf”, meint der 60-J4hri-
ge. Verletzt habe er sich erst
einmal. Die Glasscherbe war
im Schnee versteckt. ,In den

Néchster Treffist
am 22, Juli

# Dernichste Barfuli-Spa-
ziergang durch die Haard
istam Sonntag, 22. Juli.
Startistum 13 Uhrab
Parkplatzanden Grill-
hiitten unterhalb des Ma-
ritimo-Freibads. Riick-
kehr gegen 15.30 Uhr.

@ Mehrinfosunter
www.barfuss-durch-die-
haard.de

Finger geschnitten habe ich
mir schon dfter.” Die Vorteile
des direkten Bodenkontaktes
sind nicht vorn Full zu weisen:
Bessere  Durchblutung . und
Stirkung der Muskulatur.
Himmeroders Flife kénnen
sich wirklich sehen lassen.
Hornhaut Fehlanzeige: ,Die
laufe ich mir einfach ab.”
Mit dieser natiirlichen Form
der Fortbewegung ist der Pi-
dagoge keineswegs allein.
Freiburg ist zurzeit Hochburg
fiirnackte Fifie. In Internetfo-
ren verabreden sich Anhinger

- Waldwege auch fiir
. Anfinger geeignet

des Barful-Kults regelmiRig
zu gemeinsamen Unterneh-
mungen. ,Zuletzt war ich in
Koln zu einer Tour am Rhein
entlang.”

Seit 2011 organisiert Him-
mertder selbst Wanderun-
gen. Es geht durch die Haard:
. Viele Wege sind auch fiir An-
fanger geeignet. Wer will,
kann seine Schuhe mitneh-
men und umsteigen, wenn es
unangenehm werden sollte.”

Neben dem Gesundheitsef-

fekt haben diese Spazierginge |

auch noch einen Lerneffekt.
Himmerdder vermittelt den
Barfulbliufern zu Sehenswiir-
digkeiten wie Scheinzeche
und  Feuerwachturm  auf
Wunsch jede Menge Hinter-
grundwissen.
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50 sehen schiine und gesunde Fiille aus: Hans-]org Himmerdder ladt am Sonntag zu ei-
nem Barfull-5paziergang durch die Haard ein. —FOTOS: DITTRICH



