Ne-li bosky, z nohou trosky

POHODOVE UDOLI (TUR.CH) 1.5 km
ZDRAVY VRCH (VYHL) 3,5km
U HMATOVE STEZKY (Rozc) 4.2 km

2014 www.TuristikaNaboso.cz

www.TuristikaNaboso.cz

’.' '.. a '.. '.' ‘..
p- ’ = ’ 2 - , 2 ’ = ,
s s > - & \. >

Metodika turistiky naboso

Pro Klub &eskych turistd (KCT, Revoluéni 1056, Praha 1, IC 00505609) zpracoval v breznu
2014 Magr. Igor Slouka.
(verze 17/11/2014)

Tento dokument je pod nazvem ,Program pro zdravé nohy déti* dopinén o Skolni a détskou problematiku pro
pedagogické pracovniky a naopak tam chybi turistika zrakové postizenych a moznosti KCT.

Turistika naboso je zdravou, pohodovou a zajimavou alternativou k tradiéni turistice v obuvi.

Motivace k chlzi naboso:

1) Chaze naboso skyta mnoha pozitiva. MlZe navozovat pohodu a pocit Stésti, pocit
svobody a lehkosti, pocit splynuti s pfirodou a se Zemi, muze odstranit nékteré bolesti
(napf. potiZze s patefi), odbourat poruchy spanku a stress, muze zlepsit imunitu, dodava
staronové hmatové prozitky (viz nasl. bod), masiruje chodidla (viz téZz akupresura,
reflexni terapie), muzZe zajistit zabavu v interiéru i exteriéru (viz nize). Projdete i tam,
kde pro obutého Clovéka konci cesta, nechce-li si napf. v blaté odepsat boty.

2) Chudze naboso vaSemu vyletu dodéa bonus, tfeti rozmér — chodidly budete vnimat to, od
¢eho vas boty izoluji - teplotu povrchu cesty, travu, vitr, jehli¢i, kaminky, SiSky a kofeny,
hlinu, blato, vodu, listi, pisek, balvany a podobné.

3) Bosyma nohama muzete vykonavat rGzné zajimavé &innosti ¢i hry, napf.: sundavani
ponozek, prekazkova draha poslepu, podavani véci, dotyky s rlznymi predméty,
kresleni na plosku, myti a krémovani nohou, stfidani teplé a studené vody, kresleni a
psani, divadlo s manasky (na plosce nakreslen obli¢ej, prsty jsou jako vlasy), otisky
nohou, hod SiSkou, vazani uzle, skladani mozaiky, naviékani krouzku, stavéni kostek,
boj na kladé a podobné.
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USetfite za boty samotné (budete kupovat méné bot a déle vam vydrzi) a za razné
vodicky, spreje ¢i pudry na boty a do bot, uSetfite téZz nervy pfi reklamacich dnesnich
nekvalitnich bot.

Stydite-li se, mOZete na vefejnosti zaCinat s chGzi naboso v tzv. barefoot / barfuss
parcich &i stezkach &i ve skupiné. Jmenovat mizeme napf. park Zeméraj (Kovarov,
pobliz Orlika n. VIt.), nau€nou stezku Grun (St. Hamry, pobliz F.Mistku), Terezino udoli
(Nové Hrady, pobliz C. Budé&jovic), stezka Valtice (Valtice — Schrattenberg, pobliz
Bfeclavi), prazsky bosy béh (Pratur barefoot run, park Ladronka), apod. Nahlédnout
muzete na strdnky www.TuristikaNaboso.cz, www.boskynaboso.cz €i vyrazit na vylet
se sdruZzenim Bosa turistika (www.bosaturistika.cz) apod.

Boty zna cClovék nejvysSe 40.000 let, nejstarSi nalezené boty jsou staré jen 10.000 let.
Moderni obuv Evropa zna pouhych 500 let a jeSt€¢ méné let lidé nosi boty stylem
,vSichni, vSude a porad".

NoSeni bot je pro Clovéka nepfirozené, prokazatelné a méfitelné zdravotné zavadné.
Boty ndm nohy mrzaci (napf. deformace prstu, zeslabeni nohou, zborceni klenby atd.),
zpusobuji nejriznéjsi bolesti (puchyfe, zarostlé nehty, kufi oka, podvrtnuti kotniku,
otoky, zatéz nohou, bolesti kloubl a patefe apod.), funguji jako lihen mikroorganizm
(boty nedychaji, neodvadi teplo a vlhko, coz je Zivné prostfedi napf. pro plisné a
vysledny zapach je signalem, Ze s noSenim obuvi neni néco v pofadku) a vubec
nejhorsi jsou vysoké podpatky (deformovana chuize, riziko padu, méfitelné zkracovani
Achillovy Slachy, pfetézovani kolen, zmény postaveni patefe).

Boty svym iluzornim pohodlim vyvolavaji zavislost na obuvi — nohy zvyklé na pohodli

v,

Obuvnicky pramysl v honbé za ziskem chrli nové a nové modely a prodd vam
nesmysiny marketingovy tah jako prospésné a bezpecné zbozi. Napriklad vyrobci
béZecké obuvi nemaji zadnou studii, kterd by dokazovala, Zze noSenim obuvi se bézec
stane rychlejSim a méné zranitelnym. Naopak, ve slozitych ,Spi¢kovych* bézeckych
botdch méa béZec o 123 % vysSi Urazovost, nez v levnych keckach. V roce 1960 vyhral
maraton A. Bikila — naboso. Bosy Ted z knihy ,Zrozeni k béhu“ oznacuje bézecké boty
za nejvétsi zlocin proti lidské noze.

10)Nohy - Zménte svlj nazor na nohy — noha neni nevzhledny, zaSpinény, pachnouci,

1)

2)

nemocny a nedokonaly parat nékde dole, se kterym se radSi nechlubit a ktery je nutno
neustale chranit a podpirat jeho klenbu. Pfi bosé turistice jsou sice nohy zaprasSené a
zablacené, ale jsou to nohy, které jsou zvyklé pracovat, maji vybéh, trénink a Cerstvy
vzduch. Jsou silné, odolné, spravné tvarovane, opalené, zdravé a otuzilé. Je to 6
miliona let vyvijeny precizni nastroj evoluce, mistrovské dilo — geniélni konstrukce

N 4

prirody, pfesny bio hi-tech pfistroj nejvyssi kvality.

Bezpecnost

Bezpecnosti (hygiena, poranéni) Casto argumentuji ti, ktefi s chizi naboso nemaji
Zadné nebo jen minimalni zkuSenosti.

Obuv ma v urlitych situacich své opodstatnéni — napf. na rozpaleném asfaltu, za
mrazl, na drsném asfaltu, na Stérku, pfi sekani travy, v terénu plném vykalu, zvratkd,
stfepl ¢&i injekénich jehel, anebo ma-li ¢lovék zdravotni kontraindikaci (zranéni,
diabetes...). Neni vSak nutné ji nosit vzdy a vSude (paklize to ovSem nevyZaduje
konkrétni spole€enska situace nebo bezpecnostni pfedpis v zaméstnani apod.).
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BézZna rizika, jako v&ely i trny jsou relativné vzacna a tedy pfijatelna.
PFi vhodné péci (viz nize) chlize naboso nepusobi ani mozoly ani rozpraskanou kuzi.

Pfi chGzi naboso budou chodidla viditelné zapraSena. Neni vSak nutné se toho néjak
titit - holé dlané, kterymi se dotykame sebe, jidla, madel, klavesnic apod. jsou
z hlediska pfenosu infekce mnohem vice nehygienické, nez bosé nohy.

Bezpe énost ch Gze naboso :

a) Za mrazd, snéhu a naledi se chize naboso nedoporucuje, zejména po delsi
dobu ¢i pro osoby s neotuzilymi chodidly a bez fadného teplého obleceni.

b) Zpocatku kracejte zvolna, opatrné, radéji za teplého pocasi, pokozku vzdy
chrarite repelentem a pfipadné krémem na opalovani.

c) Davejte pozor, kam Slapete, chodte v bezpetném prostiedi, vyhybejte se
drsnému asfaltu ¢&i Stérku. Vzdy zvazte, neni-li z néjakého konkrétniho
zavazného dlvodu nutné mit obuv, a to napf. vzhledem k pocasi, terénu ¢i
k vykonavanym cinnostem. Zacinat miZzete v interiéru, na hfisti, na plazi, na
zahradé, na Cistém chodniku €i v ¢istém parku, na pohodIné lesni &i polni cesté
apod. Nechodte dlouho na absolutné rovném povrchu.

d) Dukladné zvazte chuzi naboso, mate-li néjakou zdravotni kontraindikaci, napf.
diabetes, neuropatii, alergii na bodnuti hmyzem, akutni poranéni, ortopedicky
problém, kozni infekce, absence povinného platného o¢kovani proti tetanu atd.;
konzultujte s pfislusnym Vasim lékafem.

e) Za mokra davejte pozor na uklouznuti, zejména na hliné ¢&i v blaté, klouze to
podstatné vic, nez v obuvi.

f) Za horka davejte pozor napf. na rozpaleny €i roztekly asfalt.

g) O namahané chodidla pecujte — nehty se doporucuje stfihat nakratko. Po chizi
se doporuc€uje chodidla umyt (vodou ¢&i vihéenymi ubrousky), dale (obzvlasté
pokraCujete-li v botech) oSetfit nohy i boty desinfekénim pfipravkem proti
plisnim (napf. osvédCeny Demycan Forte) a chodidla C€asto oSetfujte
hydratanim krémem na bazi oleje i vosku. Nedoporucuje se vSak klasicka
pedikara s oskrabanim ,podrazky“ chodidla.

h) Radéji s sebou noste IekarniCku a zalozni obuv.

i) Autor neprebira jakoukoli odpovédnost za pfipadné Ujmy zplsobené tim, ze
budete chodit naboso. Pro VaSi bezpecnost je poskytnuto maximum informaci.

Jako zdalozni obuv ¢&i jako kompromis mulzete pouZzivat oteviené sandaly s tenkou
podrazkou, bez zvySené paty a Spi¢ky a bez podpory klenby. Dale mlZete pouZzivat tzv.
pétiprsty (prstové boty) Vibram FiveFingers, minimalistickou obuv z nabidky Vivo
Barefoot, Zabky ¢i mokasiny, event. na kratké Useky &i na prostoje v chladném prostiedi
neoprénoveé ponozky.

U déti nemusite mit obavy, Ze by jejich ,jemnéa détska kaze" byla citlivéjSi na kaminky.
Déti maji vhodnéjSi pomér hmotnosti téla k ploSe chodidla. Zatimco dospély stokilovy
muz maze mit pramérny tlak ca 0,60 kg / cm2 plochy chodidla, 18tikilové pétileté dité
muaze mit jen ca 0,20 kg/cm2.
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Socialni tabu

V naSi kultufe a v dnedni dobé je bohuzel normalni &i takika povinné sevrit si za
kazdych okolnosti nohy do lihné mikroorganizmd, tj. do bot. Nosime boty zpravidla jen
proto, Ze je nosi ostatni. Zdraveé to neni, ani pravni predpisy to obecné (kromé fidkych
vyjimek v oblasti bezpec&nosti prace €i stejnokrojd) nenafizuji.

Dle zakorenénych predsudkl poklada verejnost kazdého bosého ¢lovéka zpravidla za
néjakého bezdomovce, pfislusnika sekty, ¢lovéka s neSkodnou uUchylkou &i néjakého
uprchlika. Malokoho napadne, Ze muZze jit o zdravy a pohodovy Zivotni styl.

Verfejnost nevaha reagovat — v lepSim pfipadé se pta Ci reaguje kladné, vtipné, v horsim
pripadé rovnou odsuzuje ¢i mentoruje. Bosy chodec by se na to mél pfipravit — napf. si
muze pfipravit argumentaci a osvétu formou letacka (viz pfilohy). Dale mize zaujmout
postoj, Ze se prosté nestara o to, kdo jej vidi a co si pfitom mysli. Dotazy muaze
zodpovédét, vtipnym reakcim se mlze zasmat, Spatné reakce muze zcela ignorovat,
event. t¢ém i oném miZe dat letacek.

Velmi vzacné se bosy chodec muze setkat s negativni reakci napf. zaméstnancl
dopravce ¢&i obchodu s poukazem na ,dobré mravy“ &i ,vefejné pohorseni“. Tyto pojmy
nejsou nikde presné definovany, zalezi vyhradné na konkrétni situaci a okolnostech.
Bosy chodec by mél mit dostatek socialniho citéni vtom smyslu, Ze napf. v obchodech
¢i dopravnich prostfedcich zvazi napf. ro¢ni obdobi (v |été je chlize naboso
tolerovangjsi), druh dotyéného verejného prostranstvi (v luxusnim obchodé dojde spiSe
ke komplikacim, neZz v obyCejném supermarketu), svou celkovou vizdz a chovani
(Clovék by mél byt vhodné upraven a obleen, slusné chovani atd.) i zpusob
argumentace (slusné, vécné).

Jste-li si jisti, Ze v konkrétni situaci a za konkrétnich okolnosti neporuSujete dobré
mravy €i nebudite vefejné pohorSeni, pak na ochranu svych prav mlzete pfivolat bud
vedouciho pracovnika nebo policii a argumentovat Ustavou a Listinou zékladnich prav a
svobod. Tyto dokumenty pravi, Zze ob¢an mulze ¢&init, co zakon nezakazuje, a nesmi byt
nucen c¢init, co zadkon neukldda. Dale Ze lidé jsou svobodni, Ze nikomu nesmi byt
zpusobena Ujma na pravech, Ze kazdy ma pravo na ochranu pfed zasahovanim do
soukromi, ze kazdy ma svobodu pohybu a pravo na ochranu zdravi.

Turistika naboso a zrakové postizeni

Zrakové postizenym se doporu€uje chodit naboso jak z davodu hmatovych viemd a
prozitkl tak z ddvodu spravného vycviku v prostorové orientaci a samostatného pohybu.

Nevidomi a slabozraci si z hlediska bosé chize nemohou Fadné kontrolovat terén.
Samostatné mohou tedy chodit naboso pouze tam, kde lze mit jistotu znamého a
bezpec&ného prostredi.

Jinde mohou zrakové postizeni chodit naboso pouze s proSkolenym privodcem, ktery
ohlida rizika na trase. To plati i pro nékteré druhy minimalistické obuvi.

Privodce bosych nevidomych musi zvladat jak problematiku bosé chlize (dle této
metodiky) tak musi byt proSkolen v privodcovstvi nevidomych a slabozrakych. Takové
Skoleni mohou zajistit organizace, které k tomu maji pfedpoklady (napf. Tyfloservis,
Sjednocené organizace nevidomych, Tyflocentrum apod.).



V.

VI,

Technika chuze naboso

1) Dodrzujte zasady uvedené v této metodice.

v s nv s

2) Pro chdzi v naro¢néjSim terénu a v nizSich teplotach (individualné, napf. pod 10 °C) je
zapotiebi pfedchozi postupny trénink. Chodidla pfekvapivé rychle zesili a otuzi se.
PFizpasobi se i mozek vtom smyslu, Ze nebudete muset tak upfené sledovat povrch
trasy. Toto trva opét individualné, napf. ca 3 mésice.

3) Chuze v nizSich teplotach (individualné ca 0 az 10 °C) se nemusite obavat, poctivé
pracujici nohy se snadno zahfeji, je-li jinak Clovék teple obleCen. Toto plati pro
trénovana a otuzila chodidla i na snéhu, ledu ¢i jinovatce.

4) V téZzkém terénu zvazte pouZiti obuvi, abyste mohli vnimat spiSe krasy okoli nez jen
sledovat povrch trasy.

5) PFi chdzi by chodidla méla byt svobodna a volna. Doporuduje se tedy nosit kratké nebo
Capri kalhoty, event. ohrnout dlouhé nohavice.

6) PFi chdzi na tvrdSim povrchu se doporucuje délat kratSi kroky a doSlapovat naplocho
(na klenbu). Kroky by nemély byt pfili§ dlouhé s tvrdym doSlapem na patu. Pfi chuzi
z kopce nebo pfi béhu se doporucuje doSlapovat nejprve na Spicky.

7) Pro bosa chodidla jsou zpravidla nepfijemné c&lovékem upravené povrchy napf.
Stérkovych ¢i hrubych nebo naopak absolutné hladkych asfaltovych cest. Je-li to mozné,
doporucuje se i na kratké useky ulevovat chodidlim chuzi po lepSim terénu. Napf. je-li
cesta z hrubého asfaltu a na kraji je byt kratky pruh trdvy, pisku &i hliny apod.,
doporucuje se i na par metrt kracet po pfirodnim povrchu.

8) Po chuzi naboso se doporu€uje nohy omyt, oSetfit desinfekénim pfipravkem a
balzamem.

9) Prirekreacni cyklistice naboso se doporucuje pouzivat hladsi, plazové pedaly.

Specifika planovani bosého vyletu

Pfi planovani vyletu vychazime samoziejmé z obecnych zasad, jako napf.: stanoveni srazu
(v€. GPS souradnic a kontaktt), odjezdl, pfijezdd, odchodu, naplanovani poctu kilometra,
pofizeni popisu trasy a znaCek, urceni ¢asu V€. rezervy a pauz, stanoveni unikové cesty a
vybavy vzhledem k pocasi, zvazeni poméru stoupani a klesani, odhad finan¢nich nakladd,
uréeni zasob jidla a piti, stanoveni pomUlcek k navigaci, naplanovani her a zajimavosti
event. koupani, ohlaseni vyletu a trasy znamym ¢i na recepci a podobné.

Turistika naboso méa vSak sva specifika. PFi planovani vezmeme v potaz zejména
nasledujici zasady:

1) | pro zkuSeného bosochodce zpravidla v primérném terénu staci celkova vzdalenost do
cca 20 km. Vzdalenost nad 20 km muze byt pro bosa chodidla nevyhovuijici.

2) Doporucuje se vést trasu spiSe po pfirodnim nekamenitém povrchu, napf. iza cenu, Ze
bosa trasa povede lesni cestou paralelné s asfaltovanou zna¢enou cestou.

3) Pramérna rychlost pohybu bosého turisty mize cinit pohodiné 3,5 km/h, avSak u

zacCatecniku Ci déti nebo v naro¢néjSim terénu individualné, spise jen 2 - 2,5 km/h.
4) Pro pfipad setméni na trase se doporucuje nosit svitilnu kvali dobré kontrole povrchu
trasy.
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5) PFi turistice naboso se doporucuje pouzivat repelent, event. opalovaci krém, dale nosit
zalozni obuv (Zabky, sandaly, pétiprsty, neoprénové ponozky), Iékarnicku a vihéené
ubrousky.

6) Je-li to mozné, doporucCuje se vyjit na bosy vylet ve skupiné. Bosi turisté ve skupiné
méné podléhaji faleSnému studu a jsou |épe vnimani verejnosti.

VIl. Moznosti KCT

Navrhované ginnosti KCT:
- zafadit metodiku turistiky naboso do oficialnich metodik KCT a publikovat ji;
- porédat speciélni bosé vylety;

- propagovat turistiku naboso ploSné i na ostatnich akcich a v ostatnich sekcich (pési
turistika, rodinna turistika, zdravotné postizeni);

- propagovat turistiku naboso i konkrétnich akci na webu, v &asopise, v médiich,
v letacich, v kalendéfi akci, event. v diskuzich a formou mailingu.

DalSi moznosti:

- zfizovani bosych chodnika, nauénych stezek, docasnych ¢&i trvalych programd
v turisticky navstévovanych parcich;

- poskytovani bosych odznaku zdatnosti, event. razitek;
- bosa turistika zrakové postizenych.

Doporucena spoluprace:
- obdéanské sdruzeni Bosa turistika, www.bosaturistika.cz

- weboveé stranky www.boskynaboso.cz

- zazZitkovy park Zeméraj - http://www.zemeraj.cz/zazitkovy-park/stezka-naboso

- prazsky bosy béh PBFR - www.pbfr.cz
- bosa stezka Valtice - http://www.valtice.eu/stezka-bosou-nohou/ms-3207/p1=3207

- zrakové postizeni - SONS CR a jeji dcefinné spole¢nosti — www.sons.cz

Verifikace:

Mgr. Igor Slouka je pedagog a metodik, socialni pracovnik v oblasti zrakového postizeni,
otec dvou déti, aktivni turista a bosochodec, osoba odborné zplsobila v prevenci rizik
(oblast bezpec€nosti prace). Bosou tématiku konzultoval jak s lékafi tak s dalSi osobou
odborné zplsobilou v prevenci rizik a déle pouzil nize uvedenou literaturu.
www. TuristikaNaboso.cz .
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Naboso si zajd éte pro zdravi a pohodu ©

V nasi civilizaci se malo hovofi o zdravotni zavadnosti bot. V odborné publikaci Howell, D.: Naboso (autorem je americky podiatr),
dale v komplexné pojaté publikaci Slouka, I.: Ne-li bosky, z nohou trosky (Praha, Freetimepublishing 2014, v el.podobé napft.
Palmknihy, autorem je ¢esky pedagog), event. na webu www.TuristikaNaboso.cz apod. se dozvite nasleduijici:

Moderni obuv noSena stylem ,vSichni, vSude a porad“ se v Evropé vyviji nejdéle ca 500 let, zatimco bosé nohy se vyviji miliény let.
NoSeni obuvi neni ve vétsSiné pfipadl v nasi spole¢nosti odivodnéno ani logikou ani zdravim, a ani neni obecné nafizeno zadnym
pravnim predpisem. Je dano kulturou (nosit Skodlivé boty je normalni resp. spolec¢ensky prakticky povinné, protoZe je nosi vSichni,
zatimco zdrava a pfirozena chiize bez bot je zcela nesmysiné tabu) a je dano médou. Na bosého ¢lovéka se pak nékdo muize bez
jakéhokoli logického podkladu divat jako na uprchlika, sektare, ichyla & bezdomovce... Rada z nas tedy nosi boty od kolébky aZ do
hrobu a byva bez bot pouze v posteli ¢i ve vané, avSak pro chvili opusténi tohoto prostoru je ma pfipraveny hned vedle. AvSak noSeni
obuvi je pro ¢€lovéka z biologického hlediska nep Firozené a prokazateln & zdravotn & zavadné. Jmenujme napf.: skréené a
zeslabené prsty, kostni ostruhy, vboceny palec, zeslabené svaly a Slachy chodidla (chodidla maji pfes 60 svall), mozoly, zarostlé
nehty, puchyfe a kufi oka, znehybnélé klouby (bota pusobi v podstaté jako dlaha pro 52 kosti chodidel) aj. Samostatnou kapitolou
jsou plisné a zapach nohou - obuv je nesmirné nehygienicka liheri mikroorganismu, uzaviené boty neodvadi vihko a teplo. Uvnitf bot
mohou byt teploty az 50 °C, chodidla nedychaji a nepfijimaji slunecni paprsky, vihka slaba zvlaénéla kize v botach prestava mit
schopnost odrazet mikroorganismy. Déale jmenujme omezeni funkce nozni klenby (omezeni funkce tlumiCe a pruziny), zborceni
klenby (velmi rozSifena ,ticha epidemie” tzv. plochych nohou), deformace Slach, artrézu kolen a potize i jinych ¢asti téla, vétsi riziko
podvrtnuti kotniku, alergie (moderni boty obsahuji stovky chemikalii), omezeni cévniho zasobeni (uréité znate pocit ,tepani“, kdyz si
utadhnete tkanicky), otoky chodidel a kotnikd, tvrdou chlizi (zejména spoleenské boty nemivaji tlumice), zatéz nohou (spocitate-li si
kroky za den a vahu bot, zjistite, Ze denné postupné prenesete v podobé bot nékolik tun) a podobné. V neposledni fadé boty eliminuji
senzorickou zpétnou vazbu o terénu mezi citlivou spodni stranou chodidla a mozkem, kterou méa chodidlo pfedavat a ktera je dllezita
pfi regulaci chize a omezeni sily narazt kvili ochrané kloubl. Obuv téZ v negativnim smyslu ovlivni chizi samotnou — oproti
pfirozenému kratSimu kroku, doSlapu na klenbu (naplocho) a odrazu prsty nastupuje napf. ve sportovni obuvi delSi krok, doSlap na
patu (s vétSimi narazy do kloubu a patefe, pfestoze bota ma tlumi¢e) a zhoupnuti pfedni ¢asti nohy. V prekomplikované Spickové
bézecké obuvi je 0 123% vysSi riziko Urazu, nez naboso ¢i v oby¢ejnych keckach. Vysoce rizikové jsou zejména vysoké podpatky —
Zeny sice pfi pouziti podpatkti mohou zazivat pocit moci a muzim se podpatky mohou zamlouvat z diivodu zmény celkového drzeni
téla (typické damské boty s podpatky zpusobi dojem vysSi nozni klenby, pevnéjSich nohou, zvyraznéni hyzdi a hrudniku, tj. celkové
LVyzyvavejsi“ postoj), avSak je zde vysoké riziko padu a podvrtnuti kotniku, dochazi k méfitelnému zkraceni Achillovy Slachy,
pretéZovani predni ¢asti kolen, dochazi k prohloubeni patefnich obloukl (a s tim souvisejicimu omezeni tlumici funkce patefe a
naslednym bolestem), dochazi k nepfirozeného doSlapu na hlavice nartnich kosti apod. Samoziejmeé nelze upfit, Ze obuv na druhou
stranu poskytuje chodidlu v n  ékterych objektivnich situacich ochranu (napf. ochrana pfed nebezpeénymi teplotami — napf.
rozpéaleny asfalt, mraz..., dale ochrana pred Urazy - napf. v primyslu ¢i na stavbé, ochrana v téZzkém terénu — napf. cesta s ostrymi
kameny, ochrana pfi nékterych ¢innostech - napf. sekani travy atd. atd.). Obdobné rukavice nosime jen jako ochranu pfi nékterych
pracich a pfed extrémné nizkymi teplotami. Obuv téz poskytuje noSenim bot zchoulostivélym chodidlim iluzorni pohodli - zhy¢kana
noha pak neni schopna chodit naboso, tedy obuv sama vyvolavéa zavislost na obuvi.

Oproti tomu chtize naboso (kterou zadny pravni p Fedpis nezakazuje) skytd mnoha pozitiva. Hlavni vyvoj nozni klenby je
ukoncen asi v 8 letech ditéte. Nejen do té doby by dité mélo co nejvice chodit bosé; potize s nohama se totiz vyvijeji jiz od détstvi,
dlouhé roky. Mnohym lidem (kromé absence rizik chlize v obuvi) chize naboso muaze navozovat pocit 5t ésti (za to mohou jisté
neskodné bakterie obsazené v pidé, napf. Mycobacterium vaccae, prostfednictvim imunitni reakce a vylu¢ovani serotoninu v mozku),
pocit svobody, splynuti s p  Firodou, mohou vymizet n ékteré bolesti, poruchy spanku  ¢i stres, m GZe se zlepsit imunita. Bosa
chize mlze poskytovat zcela nové ¢i staronové hmatové podn éty, prozitky, poznavani druhd povrchd apod. Chodidlo
obsahuje cca 200 000 nervovych zakon ¢&eni a jejich stimulace m GZe mit pozitivni G €inky (tomuto tématu se ostatné vénuje i
napr. lé¢ebna metoda akupresura resp. reflexni terapie ¢i dale masaze).

Chlze naboso muze skytat i nékterd rizika, avSak pro €lovéka, ktery p fiméfené dava pozor, kam Slape, neni ch @Gze naboso
nikterak nebezpe €na ¢€i nehygienickd (jak se snazi strasit ti, ktefi s chizi naboso nemaji Zadné nebo maiji jen mizivé zkuSenosti),
paklize ovSem clovék nekraci po smetisti ¢i chodniku plném vykal(, zvratkd, stfepl ¢i injekénich jehel anebo paklize neni diabetik ¢i
nema jiné zdravotni kontraindikace (napf. neuropatii, akutni poranéni, alergie). Bézna rizika, jako vcely ¢i trny, miZzeme pro jejich
relativni vzacnost oznacit jako pfijatelna, a ani ojedinélé Slapnuti na ministfipek zpravidla neznamena dozivotni invaliditu. Chuze
naboso (oproti minéni mnoha lidi) ani nezpdsobi mozoly po celych chodidlech, kiZze na spodni strané chodidel se stane pouze
pevnéjSi a hladsi, odolngjSi vici napadeni mikroorganismy (na suché a vétrané pokoZce se mikroblm obecné nedafi). Bézné
pfirozené zaSpinéni chodidel prachem ¢&i hlinou neni za riziko brano vibec, neni-li ovSem chodidlo napf. pravé poranéno anebo neni-li
po chiizi naboso bez umyti a desinfekce uzavieno do lihné mikroorganismd, tj. do nevydesinfikované boty. Neni bez zajimavosti, ze
ruce resp. holé dlané (kterymi se prfes den dotykame mnoha a mnoha prfedmétll, sami sebe i ostatnich lidi a jidla) jsou z hlediska
prenosu mikrobd mnohem méné hygienické, nez bosa (byt viditelné prachem zaSpinénd) chodidla.

Paklize Vas néco z vySe uvedeného oslovilo, zkuste ch tizi naboso . Zpocatku Ize doporudit zkouSet kratSi chlizi naboso v léte,
alespon v interiéru, na hfisti, plazi ¢i na zahradé, na cistém chodniku, v ¢istém parku, na pohodiné lesni ¢i polni cesté a jinych
mistech, kde Ize predpokladat bezpe&né a pohodiné prostredi. Casem (v fadu mésic(l) se chodidlo i jeho pokoZka dokonale adaptuje
- zesili a otuzi se vuci niz§im teplotam, stane se celkové odolnéjSim. Adaptuje se i mozek, takze sledovani terénu budete vénovat ¢im
v chladnéjSim pocasi. Nedejte se odradit pfipadnymi drobnymi poranénimi ¢i pfechodnymi bolestmi (napf. sandalova bolest pfi
prechodu z podpatk(l do sandali/naboso) nebo nezasvécenymi reakcemi svého okoli. Po chizi naboso a umyti chodidel ¢i jejich
otfeni vlhéenymi ubrousky se doporucuje pouzivat hydratacni balzamy-krémy na bazi oleje ¢i vosku. Nehty se doporucuje stiihat
nakratko, pedikura jen se zachovanim ,podrazky* chodidla. Doporucuje se nosit s sebou zalozni obuv a Iékarni¢ku.

Zalibi-li se Vam chlize naboso, Sifte tyto mySlenky (event. tento letdk) dal , pfipadné jej pouzivejte jako kultivovany argument pro
vaSe podivujici se okoli. Nejde o Zadnou obchodni, reklamni ¢ naboZenskou aktivitu ©. Je-li z néjakého davodu nezbytné nutné mit
boty, doporu €uje se volit tzv. minimalistickou obuv  , napf. oteviené sandaly bez zvySené paty a Spicky a bez opory klenby a se
slabou podrazkou, zabky, samolepici podrazky bez svrSku, mokasiny, pétiprsty apod., napf. od vyrobcl Vivo Barefoot, Vibram
FiveFingers, ze stranek www.nohynaboso.cz a podobné.




Misto podrobného osvétového letaku viz vySe Ize Sifit tento maly letak:

Ne-li bosky, z nohou trosky
POHODOVE UDOLI (TUR. CH.) 1,5 km
ZDRAVY VRCH (VYHL.) 3,5 km
U HMATOVE STEZKY (RozC.) 4,2 km

2014 www. TuristikaNaboso.cz
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OdloZte nefirozené a zdravotnzavadné boty a s nimi i
stud. VyzkouSejtenovou formu zdravé, pohodové a
zajimaveé pESi turistiky — turistiku naboso a vyuzijte k ni
své nohy, 6 miliof let vyvijené mistrovskeé dilo evoluce.

Na strankachvww. TuristikaNaboso.cnajdete:

> Metodiku turistiky naboso (zpracovanou proCK)
potazmo Program pro zdravé nohytidve. Skolniho
desatera pro pobyt naboso, anotaci knihy ,Ne-tikigp
z nohou trosky“, zajimavosti, vtipy aqasudky o ctzi
naboso;

> Info kbosym akcim (vé. akci KCT), fotogalerii,
sluzby, literaturu a odkazy a tento 8wy letak/vizitku.
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> Metodiku turistiky naboso (zpracovanou praCK)
potazmo Program pro zdravé nohgtidve. Skolniho
desatera pro pobyt naboso, anotaci knihy ,Ne-ikigo
z nohou trosky“, zajimavosti, vtipy argasudky o
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SATATA ATy

OdloZte nefirozené a zdravotnhzavadné boty a s nimi i
stud. VyzkouSejtenovou formu zdravé, pohodové a
zajimavé ESi turistiky — turistiku naboso a vyuzijte k ni

své nohy, 6 miliofi let vyvijené mistrovské dilo evoluce.

Na strankachvww. TuristikaNaboso.cnajdete:

> Metodiku turistiky naboso (zpracovanou proCK)

potazmo Program pro zdravé nohgtidve. 3Skolniho
desatera pro pobyt naboso, anotaci knihy ,Ne-BKyo
z nohou trosky“, zajimavosti, vtipy alqusudky o chzi
naboso;

> Info k bosym akcim(v&. akci KCT), fotogalerii, sluzby,
literaturu a odkazy a tento agovy letak/vizitku.




