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Vůči nohám a chůzi naboso jsme plni předsudků 
 

Předsudek (jako rychlá orientace ve světě, potřeba rychlého zaujetí postoje) je zakořeněný 
názor, který není založen na spolehlivém poznání (zkušenostech, vědomostech), ale na 
pouhém mínění či předpokladu (hypotéze). Obvykle vychází z neoprávněného zobecnění 
nebo jiného zjednodušení, z mínění jiných, z prvního dojmu. Bývá proto zkreslen a často 
emočně zbarven (předsudek pozitivní/negativní, zejm. vůči určitým osobám, lidským 
skupinám, rasám, kulturním a společenským institucím a podobně). Předsudek se vyznačuje 
nedostatkem soudnosti a také tím že na něm lidé trvají a nepřipouští jeho ověření. Tvrzení, 
které žádné ověřování nepřipouští, je bezcenné. Je však příznakem myšlenkové pohodlnosti 
(velmi kulantně řečeno ☺), pokud dotyčný toto předběžné stanovisko přeci jen nepodrobí 
kritice (ověření či vyvrácení hypotézy).   

 
Předsudky – argumenty jsou různé. Často bývá argumentováno např.  bezpečností a hygienou. 
Avšak takto argumentují zejména ti, kteří s chůzi naboso nemají žádné či mají jen minimální 
zkušenosti. S jakými předsudky se tedy bosý chodec může například setkat? 
 
 
Nohy jsou ošklivé, špinavé, smradlavé, plesnivé, nedokonalé pařáty, fujtabl n ěkde tam 
dole, se kterými se raději nechlubit a které je nutno chránit a podpírat. 
Nohy jsou 6 milionů let vyvíjené mistrovské dílo evoluce, které v přírodním prostředí (kromě 
mrazů) není zapotřebí chránit či podpírat. Nejsou-li vězněny v botách, nejsou smradlavé a 
plesnivé.  
 
Při chůzi naboso bych musel stále jen koukat pod nohy. 
Zpočátku ano. Ale když  se na chůzi naboso adaptuje tělo i mozek, k čemuž dojde tak po 3 
měsících tréninku,  tak jen tu a tam na trasu střelíte okem.  
 
 
 
 
 
 



 
Malé děti mají jemnou kůži, kamínky je budou strašně bolet. 
Omyl. Děti mají jiný poměr hmotnosti těla vůči ploše chodidla. Zkušenosti ukazují, že jim 
kamínky nevadí a s chutí si tuto výsadu oproti dospělým vychutnávají.  
 
 
Budu za sektáře, bezdomovce, člověka s neškodnou úchylkou či za uprchlíka. 
Možná ano, myšlenková pohodlnost některých lidí je příslovečná. Máte-li však slušnou vizáž a 
chování, máte-li připravenou argumentaci či vizitku, možná přesvědčíte nebo alespoň umlčíte 
i takové lidi.  
 
Chůzí naboso si nohy zničím, budou smrdět ještě víc. 
Tak to je velký omyl. Naopak, jsou to boty, které nám nohy mrzačí a mučí, včetně mrzačení 
chůze. Jsou to boty, líheň mikroorganizmů, které způsobují zápach nohou.  
 
Půjdu-li v zim ě naboso, nastydnu. 
Je to věc postupného tréninku, otužení. Dokud nepotřebujete rukavice, zpravidla 
nepotřebujete ani boty. Je důležité být otužen,  v pohybu a být jinak teple oblečen a pak je 
možné chodit i v teplotách kolem 0°C dlouhé výlety na sněhu.  
 
Budu mít špinavé, hrubší nohy. 
Ano, budete. Je to jako když máte horské kolo – máte-li jej ve vitríně, je čisté, lesklé. Jezdíte-li 
na něm v terénu, je špinavé. Pak se prostě umyje, promaže, i poté je ale na něm vidět, že je 
užíváno k tomu, k čemu je vyrobeno. Nohy také – umyjete je mýdlem a kartáčem, preventivně 
je můžete desinfikovat a natřít balzámem. I poté na nich bude vidět, že jsou zvyklé pracovat. 
Že mají výběh, trénink, čerstvý vzduch. Jsou silné, odolné, opálené, zdravé a otužilé.  
 
Budu mít rozpraskané paty, budu mít mozoly. 
Omyl. Kůže bude pevnější, ale nikoli s mozoly či prasklinami. Kdo se tohoto bojí, může si pro 
klid duše preventivně pravidelně (ca 1x týdně) nohy desinfikovat antibakteriálním a 
protiplísňovým přípravkem a balzámem. Všimněte si, že rozpraskané paty a mozoly mají ti, 
kteří celý život chodí v botech či sandálech, nikoli „boseři“, kteří naboso nachodí i více než  
100 km měsíčně.   
 
Dostanu infekci. 
Možná ano, pakliže budete mít otevřené poranění a pakliže půjdete naboso po smetišti či 
stokou, v Praze u hlavního nádraží  apod. Jinak ne, boseři, chodící přes 100 km měsíčně jsou 
stále zdraví. Lidé chodili naboso 6 milionů let a podívejte, jak se na světě přemnožili. Spíše si 
vypěstujete infekci či plíseň v líhni mikroorganizmů, tj. ve vašich botech. Ruce, kterými se 
dotýkáme kdečeho, sebe i jídla, jsou z hlediska přenosu infekce mnohem méně hygienické, než 
bosé (byť viditelně zaprášené) nohy.  
 
Budu mít pořezané, rozpíchané, rozdrásané nohy.  
Omyl. Myslíte, že by přírodní inženýrství vyrobilo za 6 milionů let vývoje šunt? Nohu, která 
nevydrží chůzi v přírodě, po kamenech? Trénovanou lidskou kůži na nohách jen tak něco 
neproděraví. Střepy a hřebíky se v přírodě takřka vůbec nevyskytují. Na běžný přírodní terén  
jsou nohy vyrobeny.  
 
Přece nebudu týrat své děti tím, že je nechám/budu nutit chodit naboso. 
Omyl. Nejen dle Dr. Larsena je to přesně naopak. Dětské nohy a dětská srdce baví chodit a 
hrát si naboso. Dvě třetiny dětí chodí v příliš malých/velkých botech a polovina dětí má kvůli 
tomu deformovaná (řeknu natvrdo – zmrzačená) chodidla. Takže milí rodiče, děti poškozujete 
spíše tím, že jim  nutíte boty.  



 
Řídit naboso je nebezpečné, zakázané. 
Řízení auta naboso není zakázáno. Naopak, v ÚAMK a BESIP vyhodnotili řízení naboso jako 
„p řekvapivě“ dobré, zatímco mnohé boty, jako např. žabky, lakýrky, lodičky  jako velmi 
nevhodné. Dále např. lyžáky,  pohorky, cyklistické tretry a holinky obecně dopadají obvykle 
také špatně. Naboso zkoušeli v ÚAMK jen jednu jízdu a vyjádřili obavu, že se člověk může 
škrábnout o pedál či že má menší chuť dupnout na pedál naboso. Zkušenosti bosých řidičů 
však hovoří o lepším citu a volnosti  při ovládání pedálů a žádném riziku poškrábání.  
 
Nepíchá vás v lese jehličí? 
Nepíchá. Chůze po jehličí je velmi příjemná. Nejhorší jsou naopak člověkem upravované 
cesty – štěrk, asfalt apod. 
 
Do luxusního hotelu se bosé nohy nehodí.  
Obvykle asi moc ne, i když chtěl bych vidět hotel, který by si dovolil hojně platícímu 
zákazníkovi nařizovat nošení bot. Velmi tolerantní jsou lázeňské hotely, a to i čtyřhvězdičkové, 
např. hotel Pawlik**** ve Františkových Lázních. Lázně obecně jsou zaměřeny na péči o tělo 
a o zdraví a přinejmenším ve výše uvedeném případu jsou proto  k bosým nohám přátelské. 
 
Nedefinované opovržení. 
Mnozí lidé se nad bosou nohou prostě obecně ušklíbnou, aniž by vyslovili či si vůbec  mysleli 
nějaký konkrétní důvod. Přitom nad nohou v sandálu se nikdo neušklíbne, přestože je 
celoživotním nošením bot zmrzačená. Přitom sebetrávení (pití jedu – alkoholu, vdechování 
dehtu a karcinogenů – kouření), dále např. přejídání, sedavý život, adrenalinové sporty, jízda 
autem atd., při čemž jde mnohdy akutně o život, je považováno za normální. Vidíte v tom 
nějakou logiku? Dle mého názoru je to nelogické a naprosto absurdní.  
 
 
 
 
 
 

PŘI DODRŽENÍ ZÁSAD UVEDENÝCH V METODICE TURISTIKY NAB OSO JE 
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