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Barefoot, aneb zdraveé
chozeni na boso
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Chozeni bez bot po nerovném povrchu je zdravé a bosa chodidla se razem
stanou zdrojem mnoha poznatk(. Zacneme vnimat teplotu, vihkost i promény
terénu. Stimulaci reflexnich bodl na chodidlech aktivujeme imunitu, studené
nohy se prohreji.Pokud si boty sunddame, prirozené se vzprimime a kracime
mnohem lehceji.
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Zdroj: Turistika na boso, tzv. barefoot ze Shutterstock
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Chiize na boso?

Boty podléhaji médnimu vlivu stejné jako obleceni, mnohdy bohuzel v
neprospéch nasich nohou. Ty se pak musi prizplsobit tvaru obuvi a dochazi k
jejich deformacim.V boté noha pfilis prostoru k pohybu nema, ale pokud zacne
pracovat a volné se pohybovat, prirozené se prohreje. Mimoradné pozitivni
vliv ma chuze naboso na prevenci vzniku plochych nohou. Pfi chlzi bez
bot se zapojuji spravné vSechny svaly, které ovlivhuji spravny vyvoj klenby.
Chidze naboso mimo jiné stimuluje reflexni body na plosce nohy a jejich
prostfednictvim Fadu télesnych organu. Také posiluje svaly lytek a
celou zilné svalovou pumpu, ktera vraci krev zpatky do srdce. Je tedy
skvélou prevenci krecovych zil. Radi fyzioteraputka Martina Karasova.

Stezky pro bosé nohy

Laka tzv. barefoot i vas? Mate vsak obavy, Ze Slapnete, kam byste neradi?
Bezpecnou formou zprostredkovani zazitku bosé chlize jsou tzv. stezky pro
bosé nohy. Jde v podstaté o ohraniCeny povrch cesty, upraveny prirodnim
materidlem jako jsou SiSky, pisek, oblazky, klra, jehli¢i nebo vétvic¢ky tak, aby



poskytl bosym chodidldm rozli¢nou Skalu hmatovych a stimula¢nich vijemd. U
nas jich najdete hned nékolik a neustale pribyvaji nové.

Kde bosé stezky najdeme u nas?

Na Bosé stezce v Zeméradji u Kovarova mulzete doprat svym nohdm
odpocinek a mimoradny smyslovy zazitek. Na pfiblizné kilometr dlouhé stezce
budou jemné masirovany chdzi po mohutnych balvanech i drobnych
valouncich. Jednotlivé Useky jsou vysypany ¢i vytvoreny z mnoha druhd
prirodnich materiadll. Stezka je navic doplnéna Fadou stanovist, na
kterych mohou navstévnici ziskat hravou formou nové poznatky o
ceské prirode.

V Ri¢éanech podél cesty od Olivovny smérem k Tehovu najdete
naucenou stezku o cerné zvéri. Podél této komunikace vznikla v lété i
bosonohd stezka. Je dlouhd asi 30 metrl a skldda se z prirodnich materiald jako
kdmen nebo drevo. Lidé si bosou nohou miizou vyzkouset riizné povrchy nebo
procvicit rovnovahu.

Bosa stezka vedouci z rakouského Schrattenbergu k Valticim je trasa o
délce necelych 5 km a vede k romantické stavbé Kolonada na nejvyssim bodé
Lednicko - valtického arealu. Po ceste je umisténo celkem 11 zastavek, na



kterych se navstévnici mizou projit bosi po klre, Siskach, pisku, bahné nebo
kamenech.

Na zazitkovém chodniku u Bezruc¢ova pramene v laznich Jesenik maji
navstévnici moznost vyzkouset ¢ast z legendarnich procedur jesenického
prirodniho Iécitele Vincenze Priessnitze. Cesta nejprve vede pres oblazky,
dreveénou stépku, Spalky a Stérk a nakonec vstupuje do brouzdalisté s
pramenitou vodou. K namaceni rukou mohou navstévnici vyuzit kamennou
vanu napusténou pramenitou vodou.

Hmatovy chodnitek ve Stépanciné parku v Prachaticich je vybudovany z
rozlicnych materiall jako je mech, oblazky, kira, jehli¢i, drevo ¢i kaminky.
Dotyky bosych nohou tak mlzete poznavat rozmanitost tvarl a struktury
prirodnich materiald.

V Zameckém parku na Louceni si budou moct navstévnici koncem Cervence
dokonce vyrobit bosé stredoveké sandaly, ozdoby nohou, objevit a poridit si
bosé boty Ci korenovy koberec. V obfi noze, tedy palisadovém bludisti Cislo 6,
pak mohou objevovat tajemstvi reflexni terapie, zicastnit se vyuky prirozeného
béhu nebo vyzkouset chlizi po lané.

Prazskym bosochodcdm je k dispozici Cerstvé zprovoznény Zazitkovy
hmatovy chodnik na Praze 6 Hladkové.



Dalsi stezky najdete také v Ekoparku v Liberci, Starych Hamrech, Natura
parku v Pardubicich, U tfi pramenu v Plzni, Bosonohdach v Brné nebo
Chlumci nad Cidlinou.

Prejeme prijemné, zabavné a zdravé
bosochozeni ¢
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