
 

Quiz: 

 

Frage 1: Wie viele Knochen stecken eigentlich in deinen beiden Füßen zusammen? 
A) Nur 10 Knochen 
B) Genau 26 Knochen 
C) Ganze 52 Knochen 

Frage 2: Warum ist Barfußlaufen auf einer Wiese oder auf Sand so gesund für dich? 
A) Weil die Füße dabei schmutzig werden. 
B) Weil es die Muskeln im Fuß stärkt und das Gleichgewicht trainiert. 
C) Weil man dadurch schneller rennen kann als ein Gepard. 

Frage 3: Was ist das Besondere an sogenannten „Barfußschuhen“? 
A) Sie haben Löcher in der Sohle, damit Wasser reinkommt. 
B) Sie haben eine ganz dünne, flexible Sohle und sehr viel Platz für die Zehen. 
C) Man zieht sie an, wenn man Socken trägt. 

Frage 4: Worauf musst du unbedingt achten, wenn du draußen barfuß herumflitzt? 
A) Dass du keine Ameisen mitnimmst. 
B) Dass keine spitzen Steine, Dornen oder Glasscherben auf dem Boden liegen. 
C) Dass die Sonne scheint. 

Frage 5: Warum haben Babys und kleine Kinder beim Laufen lernen am besten gar keine Schuhe 
an? 
A) Damit man die Socken besser sehen kann 
B) Weil sich ihre Füße ohne Schuhe ganz natürlich entwickeln und Muskeln aufbauen können. 
C) Weil Schuhe im Haus verboten sind. 

 

 

• Frage 1: Richtig ist C! 
Ein einzelner Fuß hat 26 Knochen. Da du zwei Füße hast, sind es zusammen 52 Knochen. Das ist 
fast ein Viertel aller Knochen in deinem ganzen Körper! 

• Frage 2: Richtig ist B! 
Wenn du barfuß läufst, müssen sich deine Füße ständig an den unebenen Boden anpassen. Das 
ist wie ein Fitnessstudio für deine Fußmuskeln und hilft dir, stabiler zu stehen. [1, 2] 

• Frage 3: Richtig ist B! 
Barfußschuhe heißen so, weil sie dem Fuß so viel Freiheit geben, als wäre man barfuß. Sie 
schützen nur vor Kälte und z.B. spitzen Steinen, engen den Fuß aber nicht ein. 

• Frage 4: Richtig ist B! 
Barfußlaufen macht riesigen Spaß, aber deine Fußsohlen können sich an Scherben, Bienen 
oder spitzen Gegenständen verletzen. Augen auf beim Laufen! 

• Frage 5: Richtig ist B! 
Kinderfüße wachsen sehr schnell und sind noch ganz weich. Ohne Schuhe können die Zehen 
richtig greifen und die Füße lernen von ganz allein, perfekt das Gleichgewicht zu halten. 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=2ORXkZoccLQ
https://freiluftkind.de/blogs/freiluftkind-magazin/barfussschuhe-fur-kinder-die-perfekte-wahl-fur-kleine-entdecker


 

Aktion/Selbermachen: (Benötigt werden: Din A4 Papierbögen / schwarze und 
rote Filzstifte) 

 

Die Kinder sollen sich mit ihrem rechten (bar-)Fuß möglichst aufrecht (ein anderes Kind darf den 
Umriss zeichnen) auf ein leeres Blatt Papier stellen und um den Fuß einen Umriss mit schwarzem Stift 
zeichnen. 

Jetzt auf das gleiche Blatt Papier die Innensohle des rechten Schuhs (oder wenn keine 
herausnehmbare Innensohle vorhanden-den rechten Schuh) auf den gerade eben gezeichneten 
Fußabdruck bündig auflegen und hier den Umriss mit rotem Stift zeichnen. 

Jetzt sieht man an den beiden gezeichneten Umrissen, ob der Schuh den Fuß beim Tragen einengt 
oder ob die Zehen genug Platz haben.  

 

Frage: Hat Dein Fuß genug Platz in Deinem Schuh??? 

 

 

 



 

Fußformen im Wandel: 

 

 
 
Links im Bild = Dreieck (großer Fuß):  
So sieht unsere Fußform aus, wenn wir sehr viel barfuß gehen - mit dieser Fußform kommen wir auch 
auf die Welt! (siehe kleiner Babyfuß im linken Bild) 
 
Rechts im Bild = Rechteck:  
Die Fußform hat sich verändert und ähnelt nicht mehr der V-Form! 
 
Frage an die Kinder : Was ist hier beim rechten Fuß passiert? 
Durch das häufige Tragen von Schuhen die vorne schmal sind wird die Großzehe und die Kleinzehe 
leider nach innen verdrängt und der Fuß wird im Bereich der Zehen immer schmäler. Der vordere 
Ballen wird insgesamt auch schmäler. 
 
Frage an die Kinder: 
Welche Fuß form steht wohl stabiler auf dem Boden und hilft uns besser das Gleichgewicht zu halten? 
 
 
 
 
 



 

Beispiel zum praktischen aufzeigen welche Fußform besser geeignet ist um 
das Gleichgewicht zu halten? (Holzmodelle schon vorbereitet) 
 
Zwei Fuß formen (V -und Schmalfuß) in Real-Größe aus einer dünnen Holzplatte ausschneiden und 
eine kleine Latte als Unterschenkel oben dranschrauben. Dann versuchen jeweils das ganze Bein 
umzukippen und dabei beide vergleichen. Das Bein mit der V-Form sollte nicht so leicht zu kippen 
sein. 
 
 

Probieren lassen: 
 
Die Kinder sollen versuchen den Großzeh und den Kleinzeh fest auf dem Boden zu lassen (ohne Hilfe 
mit den Händen) und mit den drei restlichen Zehen winken (also diese anheben/ablassen im Wechsel) 
 
Dann sollen sie noch versuchen den Kleinzeh soweit es geht seitlich abzuspreizen. 
 
Sollte das noch nicht so gut funktionieren, dann kommt das mit viel barfußlaufen ganz von selber. Die 
Muskeln, Sehnen und Bänder im Fuß müssen sich erst wieder von ihrem eingesperrten Leben in den 
Schuhen erholen. Die natürliche ursprüngliche Bewegungsfähigkeit kommt nach und nach von alleine 
wieder zurück. 


