AV

spektrum zdravi

) BTN

L

JIVOTNI STYL  29.08.2014

Spolecenskeé konvence vs. zdravi a svoboda:
Uz jste zkouseli chozeni naboso?

Nékteré ze sportu, jako jsou bojové sporty, gymnastika, joga a beach
volejbal a nékteré tance byvaji provozovany naboso. Jakozto rekreacni
sport...

Kde vSude se muzeme s ,bosyma nohama" potkat

Nékteré ze sportu, jako jsou bojové sporty, gymnastika, joga a beach volejbal a nékteré tance byvaji
provozovany naboso. Jakozto rekreacni sport existuje i béh naboso. Chozeni naboso je béznou
soucasti mnoha kulturnich zvyklosti nebo nédbozenskych tradic a zvyka. V nékterych kulturach je
povazovano chozeni v interiéru, predevsim v byté v obuvi, primo za nevhodné, ne-li az urazlivé.

S bosyma nohama se muzeme setkat v ramci divadelnich her na jevisti. Symbolizuji jakousi
zranitelnost, otevrenost, intimitu a prostotu. Mohou napomoci ¢lovéku i k lepsimu kontaktu
s povrchem a k celkovému zmirnéni trémy ucinkujiciho.

Ve starém Rimé bylo chozeni naboso znakem chudoby a bidy. Svobodni a bohati ob¢ané chodili

v ndkladném osaceni a obuti, zatimco otroci a chudina boty neméli. I v literature a uméni casto bosé
nohy symbolizuji bidu, nedostatek, naivitu a prostotu, pripadné venkovsky zivot. Bosé nohy vSak
mohou symbolizovat i mir a mirumilovnost. Boty byly dlouho povazovany za vojenskou vystroj.

Byt neobuty je soucasti nékterych ndbozenskych tradic. Nékteré krestanské cirkve maji tradici
bosych pouti. V dalSich ndbozenstvich se boty vyzouvaji pred vstupem do svaté budovy a muslimové



se modli bosi.

V dnesni dobé je chozeni naboso novym trendem i Zivotnim stylem. Vyznamna cast populace

v rozvinutych zemich rdda chodi naboso. Socialni zvyklosti vSak chozeni naboso mnohdy nepreji,
zejména v nékterych castech USA je dokonce povinnou a uzakonénou soucasti dresscodu, mit obuté
boty, pokud jdete do obchodu nebo restaurace. Ti, kteri jsou radéji bosi, nez v botach, povazuji toto
svoje rozhodnuti za zivotni styl a osobni volbu, ktera nema nikoho urazet, nebo projevovat netctu,
ale je projevem souvislosti s osobni svobodou a nikomu neskodi. Nékteri lidé podporuji chozeni
naboso, jakozto soucdst prirozenéjsiho a zdravéjsiho ¢i svobodnéjsiho zptisobu Zivota.

Zdravotni a hygienicka pozitiva i negativa chozeni naboso

Chtize naboso je prospésna psychickému i fyzickému zdravi. Hola chodidla se pri chiizi dotykaji
ruznych povrchovych nerovnosti - drobnych oblazka, vétvicek a Stérku. Tim jsou pak stéle
stimulovany jednotlivé akupresurni body, které zodpovidaji za funkci télesnych orgént. Zaroven jsou
drazdény nervové receptory, které aktivuji Cinnost svalt, které jsou pri chizi v obuvi témér Ci zcela
necinné. Tato stimulace prospiva jak k fyzickému, tak k dusevnimu zdravi.

Lidé, kteri chodi bézné bosky, maji silnéjsi chodidlo s lepsi pohyblivosti. Mivaji méné obtizi
s deformitami, jako jsou plochd noha, vpaceny, vboceny palec a méné si rovnéz stézuji na bolesti.

Ve chvili, kdy chodite naboso a nemate pod nohama rovné a stabilni povrchy, Vase télo je nuceno
zapojit o to vice svalll na kompenzovani vzniklé nestability. Tim se aktivuje celé télo, zvySuje se
svalova aktivita patere, zlepSuje se drzeni téla, napinaji se stehenni a sedaci svaly a dokonce se
spaluje i vice kalorii. Zaroven se snizuje zatizeni kotniku, kolennich a bedernich kloubt.

Zajimavé jsou rozhodné také tyto skutecnosti:

* Vyskyt ploché nohy v nasi republice je u novorozencu nepatrny, ale u déti $kolniho véku uz
velmi vyrazny - tudiz tato vada evidentné neni vrozena, ale ziskana.

* Vyskyt ploché nohy v zemich, kde se boty nenosivaji (Indie, atd...) byva velmi vyrazné mensi,
nez u nas.

¢ Veskera u nas prodavana détska obuv musi mit zdravotni atest.
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Od chlize naboso odrazuje mnoho lidi riziko Grazu a zranéni. Propagatori chlize naboso vSak
pripominaji skute¢nost, ze ve svém dusledku nejsou obvykle tato rizika zas az tak velka. Zavaznost
dusledk, které pri chozeni naboso hrozi, jsou vlastné vyrazné mensi, nez je tomu u mnoha jinych
béznych lidskych ¢innosti. Rozbitym lahvim, hrebikim a podobné, se vétsinou podvédomé vyhybame,
a to i ve chvili, kdy kra¢ime obuti - re¢ je samozrejmé o bézném civilnim prostredi. Vice nez poranéni
o rozbité sklo ndm vétSinou pri chlizi naboso hrozi nestastné ,ukopnuty" palec ¢i malicek, nebo
zapichnuti malého trnu, ktery zprvu ani neregistrujeme, ale poté nam muze zpusobit nemalé obtize.
Také subjektivni pocit Clovéka, ktery je zvykly chodit obuty, muze byt v prvopocatcich chozeni
naboso pomérné zvlastni az neprijemny, toto vsak vétsinou brzy prejde.

Pricinou neprijemného problému, zapachajicich nohou, jsou pravé boty. Tedy ne primo boty samotné,
ale prostredi, které v nich panuje. Vlhkost a teplota v botach byva primo skvélym utocistém pro
ruzné bakterie, ale také infekce a plisné.

Je pravdou, Ze chozenim naboso jsou nohy vice zaSpinéné, ale na druhou stranu to ndas zase vede
k jejich Castéj$imu myti. KiZe na nohou Clovéka, ktery ¢asto a rad chodi bos, byva o néco hrubsi a



trochu tmavsi, nez je u nas zvykem.

Chozeni naboso a spolecenska hlediska

Je pravdou, Ze nedilnou soucasti pravidel spolecenského chovani v nasSich kon¢inach je i predstava o
tom, jak by ¢lovék mél chodit obleceny a obuty pfi ruznych udalostech a situacich. Spole¢enska
pravidla se sice v dobé ruzné méni a vyvijeji, ale zfejmé maji i néjaky sviij vyznam. Ve valné ¢ésti
naSich kultur je povazovano za spolecensky vhodné, aby byl ¢lovék obuty, kromé nékterych vyjimek,
jakymi jsou neformalni rekreacni aktivity, pobyt na plazi a podobné. Jestlize se tedy objevite bez bot
v situacich, kdy se to uplné neocekava, pak je jisté, ze budete minimalné vice napadni. Nékteri lidé
na toto mohou i rizné negativné reagovat. Je to vlastné docela podobné situaci, kdy se budete zdobit
néjakym nezvyklym a neformalnim médnim vystrelkem. Bosy ¢lovék je ve spolecnosti vzdy
napadné;jsi, tolerance k tomuto chovani je vSak ve skutecnosti mnohem vyssi, nez bychom asi
oCekavali.

Chozeni naboso jako zivotni styl

Duvodu, pro¢ se lidé rozhodnou chodit naboso, muze byt cela rada. Je to tfeba hledisko filozofické,
hledisko odklonu od nasi materidlni spolec¢nosti a projev svobodného rozhodnuti. Aby clovék dospél
k poznani, pak kdyz stoji bosi v travé a pozoruje vychod slunce, citi se jisté v sepéti se zemi,

v soundlezitosti se svétem a prirodou. Podobné je to s chlizi naboso, ktera dodava ¢lovéku pocit
vétsiho sepéti s povrchem, po kterém kraci, mozna i vétsi osobni svobody a vjem duchovniho
kontaktu. Chozeni naboso je hodné o osobni zkuSenosti a prozitku. Jisté nejde jen o subjektivni iluzi.
Jde o navrat ke korentim. O znovuspojeni s energii nasi Zeme.

Kompromis mezi - bez bot a s botami

Kompromisem je napriklad chozeni v mokasinech ¢i obdobném typu obuvi, kdy kontakt s povrchem,
po kterém kracime, je intenzivnéjsi a prozitkovéjsi, nez je tomu u noseni béznych bot. Na trhu se jiz
objevuje i obuv, zvana Fivefingers. Jde o specialné vytvoreny navlek na nohu, ktery kopiruje anatomii
chodidla. Je vytvoren z lehkého materialu, ktery umoznuje pocitit nerovnosti povrchu a pritom
zabranuje poranéni chodidla.

Dalsi moznosti je Masai Bareoot Technology. Jedna se o boty, které se obuji, ale chovaji se ,jakoby
nebyly". Dovoluji ¢lovéku pocitovat jak lehkost, tak i vSechny nerovnosti terénu.

Zacatecnici chuze naboso

Kdyz se poprvé zujeme, i kdyz je to na travniku nebo na plazi, zpoc¢atku velmi dobre citime kazdou
nerovnost, kazdy kaminek c¢i trn. Kazdy ¢lovék mé potrebu vybirat si ta rovnéjsi a méné narocna
mista a pripomina tak trochu provazochodce na lané. Postupné si ale stéle vice a 1épe zvykne a

Vaevs

Privykani si na bosou chuzi ale neni az tak o zesileni kiize na chodidlech, ale hlavné o posileni
prislusnych svald. I pro trénovaného clovéka bude ale $lapnuti na vétsi Spicaty kamen vzdycky
neprijemné, i kdyz se mu obvykle umi intuitivné vyhnout.

Ideélni je zacit s chlizi naboso v letnich mésicich. Samoziejmé, Ze na nizsi teploty si nase nohy musi
zvykat stejné, jako na nerovny terén.

Celkové otuzovéni také rozhodné neskodi, i kdyz tam jde spi$ o prizplisobeni se organismu celkové



vétsimu vydeji tepla. Pri tomto zvykani si na nizsi teploty plati Gplné stejné jako pro naroény terén:
Neni treba trénovat prilis intenzivné, ale hlavné casto.

Utelem je adaptovat i nase nohy na podminky, v jakych béZné funguji nase ruce nebo obli¢ej. To
vSechno je mozné délat tak, Ze nohy jsou pritom v tepelné pohodé, a to dokonce vétsi, nez je tomu v
botach.

Do parku naboso - novy trend v Evropé

Pro podporu nového trendu chozeni naboso vznikaji v mnoha zemich zapadni Evropy specialni parky
pro milovniky chtize bez bot. Vétsinou zde funguje i uschovna obuvi a poté uz si navstévnici mohou
v poklidu vychutnavat bosou chiizi po rizném povrchu. Zkouset si mohou chuzi v pisku, po
kamenech, v tekoucim potoce nebo treba i v bahné. Tyto parky najdete napriklad ve Francii

v Alsasku, v Bretani, Némecku Dolnim Sasku a Severnim Poryni - Vestfalsku, Rakousku, Dansku i
Madarsku.

Beéeh naboso

Krom chozeni naboso 1ze doporucit i béh naboso. Tento pohyb je prirozenéjsi a celkové prispiva
pohybovému aparatu a lymfatickému systému ¢lovéka. Béhat naboso vSak nelze ze dne na den. Pri
pohybu bez bot totiz zaCnete pouzivat zcela jiné svaly a jinak zatézovat klouby i kosti. Dobré je
procvicovat achilovku, mnoho z nas ji ma zkracenou. ProcviCovat muzete tlacenim nohy proti zdi
nebo klasickym cvikem Slapnuti na srolovany ruc¢nik. Srolujte rucnik a Slapnéte na néj palcem tak, ze
se podlahy bude dotykat jenom vnéjsi strana chodidla. Procvi¢ovat muzete i planarni $lachu. To
provedete tak, Ze se posadite a polozite jednu nohu pres druhou, kotnik zlistava na koleni. Planarni
Slacha spojuje patu a brisko palce. Po prohmaténi téchto mist muzete zjistit, ze $lacha je ruzné
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