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To nejlepsi pro nohy -
kvalitni boty!
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Nosi nas cely zivot, denné ujdou spousty kilometr a my se jich presto
nevazime a nevénujeme jim dostatecnou péci. NaSe nohy. Kdy jste si
naposledy dopfali pedikdru, masaz nohou nebo protfidili vas botnik? Vite, ze
spravnym vybérem obuvi mUZzete ovlivnit i drzeni celého téla?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/To-nejlepsi-pro-nohy---kvalitni-boty!__s10011x9458.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/To-nejlepsi-pro-nohy---kvalitni-boty!__s10011x9458.html

Déti se narodi v 99 procentech se zdravyma nohama. V dobé, kdy jdou do
Skoly, uz tretina z nich ma néjakou funkcni vadu nozicek a v dospélém
véku uz trpi néjakou vadou témeér 75 procent lidi. Na viné je ve vétSinou
nevhodny vybér obuvi. Lidé podléhaji médnim trendlm a i v ddsledku toho
Casto voli Spatnou obuv. Jak tedy vybrat spravnou a zdravotné nezavadnou
botu?

Tvar obuvi



Tvar obuvi by mél co nejvice odpovidat

pfirozenému tvaru nohy. Bota ma mit

prostornou kulatou predni cast, m
ktera ma dostatek mista pro prsty.

Nevhodny je tvar do Spicky, nebot l'
zpUsobuje nejriznéjsi deformity prstl a |

nohy. Dllezité je myslet také na to, ze | | |
kazda bota by meéla mit urcity prostor

v prednozi, takzvany nadmeérek. Prsty totiz musi mit prostor a volnost.

Vivys

a vice se pfi chlizi prodlouzi.

Ohebnost boty

Rovnéz stélka ma byt dostateCné Siroka a tvaroveé odpovidat proporcim nohy.
Cela spodni ¢ast boty by méla byt ohebna a prizplisobit se noze pfi
chizi. Ohebnost ovliviiuje zejména druh, tloustka a tuhost podedve. Cim
silnéjsi je podesev, tim je obvykle obuv tuzsi. Je dobré jesté v prodejné obuvi
vyzkouset, jaky odpor klade bota pfi ohybu Spicky smérem k nartu.



Vyska podpatku

Zdasadni je také vySka podpatku, u damské obuvi by neméla byt vyssi nez 4cm,
u panské by nemeéla presahnout 2,5cm. Idedlni je obuv bez podpatku,
zkraceni Achillovy Slachy a k problémum s krevnim zasobenim dolnich
koncetin.

Dulezity je také material

Co se vybéru materialu tyCe, doporucuji uprednostnit prirodni materialy,
které jsou mékké, prodysné a absorbuji vlhkost. Navic se prizplsobi
anatomickému tvaru nohy mnohem |épe nez materialy umélé, které si béhem
noSeni obvykle stale zachovavaji své plvodni rozmeéry a neprizplsobi se tvaru
nohy. Obuv ze syntetickych materiala je ¢asto neprodysna a hromadi
se v ni vlhkost. V teplém a vihkém prostredi se dafi plisnim a bakteriim, coz
nejen ze ohrozuje nase zdravi, ale i zkracuje zivotnost obuvi.

Pozor si dejte také na hmotnost bot, kazdé navyseni hmotnosti o 100
g znamena, ze denné nase nohy zvednou klidné i 1 tunu navic.
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