Die ungewdhnlichen Schuhe mit dem ein-
gebauten Barfuf3-Effekt sieht man immer
ofter: MBT. Das steht fiir Masai Barfoot
Technology. Dieses vom Schweizer Inge-
nieur Karl Miiller benannte Prinzip beruht
auf dem Vorbild der ostafrikanischen Halb-
nomaden, aus deren Reihen die besten
Ausdauer-Athleten der Welt kommen. Wie
auch Sie Schritt fiir Schritt lhre Fitness
steigern, lesen Sie hier.

MBT stabilisiert nicht nur Stuben-
hocker mit Riickenbeschwerden
und verhilft Chefdrzten bei stun-
denlangen Operationen zu mehr
Standfestigkeit im OP, sondern
trainierte auch unsere Fufiball-
Mannschaft ins vergangene Som-
mermadrchen. Neu ist ein spezielles
Ubungsprogramm: Masai-Walking,
das als Optimierung des bekann-
ten Nordic-Walkings anzusehen ist.
Es umfasst zehn Module mit mehr
als 200 Ubungen fiir drei Schwer-
punkte: Muskeln trainieren, Fett
verbrennen und — anders als bei
herkdmmlichen Laufprogrammen —
Gelenke entlasten. Zusatzgeréte
wie Hanteln oder Gymnastikball
steigern die Effekte noch.

Anfanglicher Balanceakt

Das Programm absolviert man am
besten barfuf} auf weichem Natur-
boden oder auf hartem Boden mit
speziellen Sportschuhen. Der Un-
terschied zum herkdmmlichen Wal-
ken: Der FuB setzt nicht vor dem
Korperschwerpunkt auf, sondern
unter ihm. Dadurch ergibt sich au-
tomatisch ein aufrechter Gang, den
viele langst verlernt haben. Diese
Bewegung ist mit dem MTB am Fuf
erst noch etwas kippelig. Es fiihlt
sich an, als wenn man mit der FuB-
sohle standig tiber kleine, weiche,
aber deutlich fiihlbare Hiigel balan-
ciert. Die Muskulatur ist sofort in
Hab-Acht-Stellung. Nicht nur im Fuf3
—im ganzen Bein, im Po und im Rii-
cken. Das ist gewollt. Die Spezial-
konstruktion der Sohlen bewirkt,
was auf den ersten Schritt wider-
spriichlich erscheint: eine natdrli-
che Instabilitdt. Die gilt es durch

das Stiitz- und Haltesystem des
Korpers auf Schritt und Tritt auszu-
gleichen. Es ist ein Gefiihl, das den
»Masai-Anfanger“ zundchst im Kopf
und dann mit den FiiRen leicht kip-
peln ldsst. Er steht zwar auf festem
Boden, meint aber, mit der Ferse
leicht einzusinken.

Floating — elegant und schein-
bar ohne Kraft

Sind die ersten ,,Unsicherheiten®
tiberwunden, geht’s praktisch von
selbst: mit gestrecktem Kdorper,
den Kopf in gleicher Hohe, einem
leichten Drehen des Beckens und
schwingenden Armen. Fortge-
schrittene ,,Masai“ genieflen das
»Floating“, einen angenehmen
Schwebezustand zwischen Wal-
king und Jogging. Dadurch wird die
Halte- und Stiitzmuskulatur noch
intensiver aktiviert. Das verspricht
eine Verbesserung der Koordinati-
on. Nacheiferinnen der grazilen
Masai-Schénheiten verbessern ih-
re Proportionen in den Problemzo-
nen Bauch, Beine und Po.

Einfach gelenkschonend
Studien haben auch bei erhohtem
Trainingsgrad eine geringere Belas-
tung von Knie- und Hiiftgelenken
bestdtigt. Deshalb eignet sich die-
ser Trainingssport fiir praktisch alle
Altersgruppen, auch fiir Ungeiibte.
Bundesweit gibt es bereits mehr
als hundert Masai-Walking-Trainer,
um auch Sie in den geschmeidigen
Gang zu bringen. Nahere Infos zu
Trainingsangeboten in lhrer Region
finden Sie unter www.masai-wal-
king.de bzw. bei ausgewahlten Or-
thopddie-Fachgeschdften.
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