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Bosochozeni
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Boty, botky, boticky, ktera zena by je neméla rada? A nejen ona. Bot neni nikdy
dost. Co to ale vyzkouset bez nich? Zkusili jste si nékdy boty venku zout a
chodit bez nich? Chlize na boso je nejen zdrava, ale také prirozena. Pojdte dat
Sanci vice nez dvéma tisicovkam receptord na nasich chodidlech se projevit

naplno.
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Jak se bosa chodidla pri ch(zi dotykaji nerovnosti, jako jsou napriklad drobné
kaminky nebo vétvicky, dochazi k drazdéni nervovych receptord, které aktivuji
svaly za jinych okolnosti pfi chlzi v obuvi témér nec¢inné. Navic se stimuluji
jednotlivé akupresurni body, které zodpovidaji za funkci télesnych organa.
Tato stimulace prospiva jak k fyzickému, tak k dusevnimu zdravi.

Je to zdravé?

Nutno podotknout, Ze nékteri odbornici nemaji ohledné tohoto typu chlize stéle
jasno. Zatimco fyzioterapeuti bosochozeni doporucuji i pri léché
plochonozi nebo vboéenych palcu, ortopedi vétsinou stale
uprednostnuji pevnou obuv s viozkou nebo pasivni korekci. Tato pasivni
podpora chodidlo mnohdy omezuje v jeho prfirozeném pohybu a svaly mohou
zlenivét, protoze jejich praci za né odvadi nékdo jiny.

Studie provadéné v zemich, kde nejsou boty éasto noseny vubec,
dokazuji, ze vyskyt ploché nohy v téchto zemich je vyrazné mensi nez
v Evropé nebo USA. Zaroven se zde vyskytuje méné pripadl plisni a infekci,
zpUsobenych vétsinou nedostatkem kysliku v uzavrené obuvi.

Jednou z hlavnich vyhod bosého chozeni je, Zze umozinuje zachovat
klouby v centrovaném postaveni. To je zasadni pro jejich opotfebeni,



jelikoz centrovany kloub je optimalné zatézovan a vyrazné se tim snizuje riziko
vzniku artrotickych zmén. | nizky podpatek nebo nespravny zplsob chize vede
k decentralizaci kloubl a tim i zvySeni moznosti rozvoje artrotickych zmén.

Je urceno pro vsechny?

Pozor by si méli dat ti, kteri maji za sebou urazy, operace, vrozené
vady dolnich koncetin a patere. Pokud pfi chlzi tvrdé dopadate na patu,
neodvijite chodidlo, nebo mate chybny stereotyp chize z jiného ddvodu, je
nejprve nutné pod odbornym vedenim spravnou chlizi nacvicit, aby byl prechod
na bosé chozeni prijemny a bezpecny.

Pokud se na chiizi bez bot necitite, mlzete vyzkouset boty speciadlné vytvorené
pro prirozenou chizi. Tato obuv kopiruje anatomicky tvar chodidla, nema zadny
podpatek nebo klin a predni Cast boty je dostatecCné Siroka. Ultratenka
maximalné flexibilni podrazka se prizptsobi chodidlu a ne naopak.



Kam muzete bosky vyrazit?

Cim dal vice populdrni za¢inaji byt u nés stezky a chodniky uréené pro vnimani
sveta skrze bosa chodidla. Jde o specialné vytvorené cesticky, kde se
stfidaji ruzné materialy jako napfiklad pisek, jehli¢i, kira, oblazky
nebo stérk. Vydejte se do Kovarova, Novych Hradd, Starych Hamrd, Pardubic
nebo Brnénské LiSné a vyzkousSejte si zazitkovou stezku naboso i vy.
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