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volnost, aneb barefoot boom
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Na chodidle najdeme pres 200 000 nervovych zakonceni, okolo 33 svall a 28
kosti. Na nohach spociva vaha celého naseho téla, pri chlzi a béhu je to pak
dokonce nékolikanasobek nasi télesné hmotnosti!
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Barefood boom ma své vyhody

Na ulicich potkavame lidi bez bot, buduji se bosé stezky, podnikaji se vylety



naboso, z letdkl na nas vyskakuji pozvanky na vyrobu barefoot sandald,
remeslinici vyrabéjici barefoot obuv maji plno na rok dopfedu. Zazivame tak
trochu barefoot Silenstvi? Mozna, nicméné minimalné jednu nespornou vyhodu
tenhle boom ma. Zacali jsme se vice zajimat o své nohy, které doted’
zaujimaly spise spodni pricky nasich zajmu.

Pritom nase nohy jsou mistrovskym dilem prirody. Na chodidle najdeme pres
200 000 nervovych zakonceni, okolo 33 svalll a 28 kosti. Na nohach spociva
vaha celého naseho téla. Pri chlzi a béhu je to pak dokonce nékolikandsobek
nasi télesné hmotnoti!

Zdravé nohy dokazou samy o sobée dokonale
vykonavat funkce, pro které byly stvoreny

A nepotrebuji zadné odpruzené podrazky, podpatky ani ortopedické vlozky
podpirajici klenbu. K tomu, aby nohy mohly spravné fungovat, jim staci
dostatek prostoru, volnosti a smyslovych podnéti zvenéi.

Boty sice nohy chrani pred chladem a poranénim, paradoxné vsak také
,chrani“ pred vykonavanim jejich prirozenych funkci. Silnd, tuha podrazka,
Uzky nebo Spicaty tvar neodpovidajici anatomii nohy, podpatky - dnesni
moderni obuv funguje jako jakasi dlaha. Nohy se musi pfizpusobovat
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botam, pritom by to mélo byt presné naopak. VSsechny struktury pak
trpi nasledky této pasivity, nohy slabnou, ztraceji pruznost, stabilitu,
pevnost a pohyblivost. Nohy tim také ochuzujeme o ddlezité informace,
které jsou nezbytné pro dalsi fizeni pohybu a celkové drzeni téla a jeho pohyb v
prostoru. Je to jako kdybychom si zavazali oCi, nebo zacpali usi.

Mate ploché nohy a reSite to vlozkami do bot? Tim vSak Casto odsuzujete vase
nohy k jeSté vétsi pasivité a tak trochu lenosti. Vlozka totiz nohu podepre a
svaly misto aby aktivné pracovaly, nemusi delat nic. Existuji vSak diagnédzy,
u kterych bosa chuze nebo barefoot obuti neni vhodné a pevna
ortopedicka obuv a protetické pomucky jsou zcela na misté.

Jak tedy dat noham volnost?

Nemusite hned likvidovat cely botnik nebo investovat tisice do novych bot.
Zacit mlzete postupné. Zkuste si venku v pFirodé vyzout boty a projit
se bosky. Ploskami nohou vnimejte terén, nerovnosti, rozdily meazi
strukturou, teplotou a vlhkosti povrchu. Soustfedte se také na
zpusob chuze, doslap a odvijeni plosky. Pri prechodu z bézné obuvi budete
mit tendenci tvrdé dopadat na patu, coz mize byt ze za¢atku neprijemné.
Snazte se doSlap zmékdcit. Konecna faze kroku - odraz- by meél byt od vSech
prstl, nejen od palce. Postupné prodluzujte ¢as i vzdalenost svych bosych



prochazek nebo pozdéji i vybéhd.

Jako bonus k botam neziskate jen dynamickou a aktivni nohu, ale dost
mozna se zbavite bolesti kycli, zad, hlavy ¢i kréni patere. Noha ma vliv
na celou nasi posturu a dokaze ovlivnit i vzdalené oblasti.

Jak vypadaji boty podporujici spravnou funkci
nohy?

Spravné boty by mély noham poskytovat ochranu a zaroven co nejméné
ovlivhovat jejich prirozené fungovani. V idealnim pripadé by boty mély byt:

* lehké, prodysné, z poddajného materialu

* jejich tvar by mél odpovidat anatomii lidské nohy, Spice by méla byt
dostatecné Siroka

« podrazka by méla byt bez podpatku, tenkd a pruzna, ohebna ve vsech
smerech

« vnitrni stélka by méla byt bez vyklenuti podpirajiciho nozni klenby

Je jen na vas, jestli boty odhodite Uplné, vyménite je za barefootové, nebo
budete tuto obuv pouzivat tfeba jen na sport, nebo boty stfidat. Méjte vSak na
pameéti, ze nohy, které dostanou prostor, zacnou pracovat, jejich tvar se zacne



meénit a velmi pravdépodobné za néjaky Cas uz své staré boty neobujete a
budete si muset pofridit vetsi. Mozna uz je ani nebudete chtit obout, kdo jednou
barefootové boty zkusi, ¢asto uz nechce jiné.
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