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
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Program pro zdrave nohy

Naméty bosych aktivit ve Skole, béhem Skoly v pfirodé ¢i v ramci zajmovych krouzku zpracoval

M v s

patefnim souhrnnym dokumentem na www. TuristikaNaboso.cz a je vhodny také pro rodice a

Sirokou verejnost.
Verze 15/2/2015

.Zakladem zdravych a aktivnich nohou je chlize naboso. Intenzivni chozeni naboso v mladém
véku lze redukovat polovinu problém, které by vznikly v dospélosti. Détské nohy a détska srdce
bavi chodit a hrat si naboso.” (Citaty Iékarfe, védce a sportovce Dr. Ch. Larsena, z knihy Zdravé
nohy pro vase dité.)
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2)

3)
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Motivace k chlizi naboso:

Chuze naboso skytd mnoha pozitiva. Mlze navozovat pohodu a pocit Stésti, pocit
svobody a lehkosti, pocit splynuti s pfirodou a se Zemi, miZe odstranit nékteré bolesti
(napf. potize s patefi), odbourat poruchy spanku a stress, muze zlepSit imunitu, dodava
staronové hmatové prozZitky (viz nasl. bod), pfirozenym zplsobem masiruje chodidla a
pusobi na reflexni body (viz téZ akupresura, reflexni terapie), mize zajistit zabavu
vinteriéru i exteriéru (viz nize). Projdete i tam, kde pro obutého Clovéka konci cesta,
nechce-li si napf. v blaté odepsat boty.

Chuze naboso vaSemu vyletu dod& 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.

USetfite za boty samotné (budete kupovat méné bot a déle vam vydrzi) a za rizné vodicky,
spreje ¢i pudry na boty a do bot, uSetfite tézZ nervy pfi reklamacich dneSnich nekvalitnich
bot.

Stydite-li se, miZzete zacinat s chdzi naboso v tzv. barefoot / barfuss parcich ¢&i stezkach ¢i
ve skupiné. Jmenovat mizeme napf. park Zeméraj (Kovarov, pobliz Orlika n. VIt.), nau¢nou
stezku Grui (St. Hamry, pobliz F.Mistku), Terezino udoli (Nové Hrady, pobliz C.
Budéjovic), stezka Valtice (Valtice — Schrattenberg, pobliz Bfeclavi), prazsky bosy béh
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(Prague barefoot run, park Ladronka), apod. Nahlédnout muzete na stranky
www.TuristikaNaboso.cz apod., v€etné zdravé, pohodové a zajimaveé turistiky naboso
s Klubem &eskych turistu.

Boty zna Clovék nejvySe 40.000 let, nejstarSi nalezené boty jsou staré jen 10.000 let.
Moderni obuv Evropa zna pouhych 500 let a jeSté méné let lidé nosi boty stylem ,vSichni,
vSude a porad-”.

NoSeni bot je pro Clovéka nepfirozené, prokazatelné a méfitelné zdravotné zavadné. Boty
nam nohy mrzaci (napf. deformace prstl, 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 lihed mikroorganizmu (boty
nedychaji, neodvadi teplo a vihko, coz je zZivné prostiedi napf. pro plisné a vysledny
zapach je signalem, ze s noSenim obuvi neni néco v pofadku) a vabec nejhorsi jsou vysoké
podpatky (deformovana chlize, riziko padu, meéfitelné zkracovani Achillovy Slachy,
pretéZzovani kolen, zmény postaveni patere).

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

v i s

Obuvnicky primysl v honbé za ziskem chrli nové a nové modely a proda vam nesmysiny
marketingovy tah jako prospésSné a bezpecné zboZzi. Napriklad vyrobci bézecké obuvi
nemaji zadnou studii, ktera by dokazovala, Ze noSenim obuvi se bézec stane rychlejSim a
méné zranitelnym. Naopak, ve slozitych ,Spi¢kovych“ béZeckych botach ma 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.

Nohy - Zménte svij nazor na nohy — noha neni nevzhledny, zaSpinény, pachnouci,
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 zapréaSené a
zablacené, ale jsou to nohy, které jsou zvyklé pracovat, maji vybéh, trénink a Cerstvy
vzduch. Jsou silné, odolné, spravné tvarované, opalené, zdravé a otuzilé. Je to 6 milionu let
vyvijeny precizni nastroj evoluce, mistrovské dilo — genialni konstrukce pfirody, pfesny bio

v v s

hi-tech pfistroj nejvyssi kvality.

Bezpecnost

Bezpecnosti (hygiena, poranéni) ¢asto argumentuji ti, ktefi s chazi naboso nemaji Zzadné
nebo jen minimalni zkuSenosti. Doporucuji rodi€im a ped.pracovnikam, ktefi chtéji povolit
détem chodit naboso, se také zouvat, aby mohli Iépe poznat pozitivni vlivy chlize naboso a
neskodnost vétsiny teplot a povrcha.

Obuv ma v uritych situacich své opodstatnéni — napf. na rozpaleném asfaltu, za mrazu,
na drsném asfaltu, na Stérku, pfi sekani travy, v terénu plném vykall, zvratkud, stfepl Ci
injek&nich jehel, anebo ma-li &lovék zdravotni kontraindikaci (zranéni, diabetes...).
Rozhodné vSak neni nutné ji nosit vzdy a vSude (paklize to ovSsem nevyzaduje konkrétni
spoleenska situace nebo bezpecnostni prfedpis v zaméstnani apod.). Pokud nehrozi
konkrétni nepfiméfené riziko popaleni, omrzliny, opafeni, poleptani, uklouznuti, skfipnuti,
fiznuti, naraz, drceni, velké mnoZzstvi bodavého hmyzu apod., pak boty Vy ani dité
nepotfebujete.

BézZna rizika, jako veely &i trny jsou pfirozend, relativné vzacna a tedy pfijatelnd. Ojedinélé
Zihadlo ¢&i trn jsou drobna pfirozena rizika, ktera nohy bez vétSich potizi snesou, jsou na to
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vyrobeny a pfipraveny. Ve srovnani napf. sjizdou autem, kdy jste kazdou vtefinu ve
smrtelném nebezpedi, jde skuteCné o nepatrnou drobnost.

4) Zejména pfi vhodné péci (viz nize) chlze naboso neplsobi ani mozoly ani rozpraskanou
kazi. Mozoly €i rozpraskanou kuzi spiSe zpUsobuji boty.

5) P¥i chlzi naboso budou chodidla viditelné zapraSena. Neni vSak nutné se toho néjak Stitit Ci
bat - holé dlané, kterymi se dotykame sebe, jidla, madel, klavesnic apod. jsou z hlediska
pfenosu infekce mnohem vice nehygienické, nez bosé nohy.

6) Bezpeénost ch tize naboso :

a)

b)

d)

f)

)

Za mrazu, snéhu a néledi a v teplotach pod 5 °C naboso nechodte, nejste-li na to
nalezit¢  pfipraveni, viz dokument ,Neni ti zima, chlapte?* na
www. TuristikaNaboso.cz, zaloZzka Texty. Za urc€itych podminek vSak ani to neni
problém, otuzovani je velmi zdravé a osvézujici. Ddulezitymi faktory jsou mira
otuzeni, sytost, oble€eni, pohyb, hloubka snéhu, teplota vzduchu a vitr. Jsou-li tyto
faktory v pfiznivé kombinaci, nemusite mit strach pfed nachlazenim vnitfnich
organud ani pred ,nachlazenim“ ve smyslu virového infek&niho onemocnéni, které
se prenasi vzduchem ¢i dotykem; vzdyt i v leh€ich mrazech mivame holé ruce a
oblicej a nic se nam nestane. Naopak, spiSe virovym onemocnénim lehne
zhyCkany Clovek, ktery i v teplotach +10°C nosi polarni obleceni, nez Cloveék, ktery
to s obleCenim nepfehani a je otuzily.

Kracejte zvolna, opatrné, pokozku muzete chranit repelentem a pfipadné krémem
na opalovani.

Davejte pozor, kam Slapete, chodte v bezpecném a pohodiném prostfedi,
vyhybejte se drsnému asfaltu ¢i Stérku. Vzdy zvazte, neni-li z néjakého
konkrétniho zavazného duavodu nutné mit byt na kratky dsek obuv, a to napf.
vzhledem k pocasi, terénu ¢&i k vykonavanym ginnostem, viz vySe. Pobyt naboso je
zpravidla doporu¢ovan v interiéru, na hfisti, na plazi, na zahradé, na cistém
chodniku &i v Cistém parku, na pohodiné lesni ¢i polni cesté, ale i v lese €i na poli
mimo cesty apod. Nechodte dlouho na absolutné rovném povrchu, aniz byste
v ramci dne/tydne zérover nechodili v ¢lenitém pfirodnim prostfedi. Déti by nemély
chodit jinam, nez instruktor dovoli. Neni vSak zapotfebi mit pfehnané obavy pfed
riziky, vzdyt i détské nohy bez problému prokazatelné vydrzi napf. i chuzi po
stfepech &i po Zhavych uhlicich.

Rodi¢e by se kbosym cinnostem ditéte méli pisemné vyjadfit, se zvazenim
zdravotniho stavu ditéte. Kontraindikaci chlze ¢i ¢innosti naboso muze byt napf.
diabetes, neuropatie, alergie na bodnuti hmyzem, akutni poranéni, ortopedicky Ci
kozni problém, absence platného povinného o€kovani proti tetanu atd.; konzultace
s pfFislusnym lékafem.

Za mokra davejte pozor na uklouznuti, zejména na hliné ¢i v blaté, klouze to nékdy
trochu vice, nez v obuvi.

Za horka davejte pozor napf. na rozpaleny Ci roztekly asfalt. V pfirodnim terénu se
toto riziko témér nevyskytuje.

O naméahana chodidla pecujte — nehty se doporucuje stfihat nakratko. Po chuzi se
doporucuje chodidla umyt (vodou ¢&i vihéenymi ubrousky), dale (pokracujete-li
v botech) oSetfit nohy i boty desinfekénim pfipravkem (napf. osvéd¢eny Demycan
Forte). Preventivné chodidla tydné oSetfujte jak desinfek&nim pfipravkem tak
hydratacnim krémem na bazi oleje & vosku. NedoporuCuje se vSak klasicka
pedikdra s oSkrabanim ,podrazky“ chodidla.
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h) Zasadné s sebou noste Iékarnicku a zalozni obuv, byt je pravdépodobné vibec
nevyuzijete. Kazdy uraz ¢i zdravotni potize by mélo dité hlasit a pedagog by mél
ucinit pfisluSné opatfeni véetné zapisu.

i) Autor neprebira jakoukoli odpovédnost za pfipadné ajmy zplsobené tim, Ze
budete chodit naboso. Pro VaSsi bezpecnost je poskytnuto maximum informaci.

j) Rodie by méli napf. v programu Skoly v pfirodé stvrdit podpisem téz bosy
program, ktery muzZe byt uveden napf. timto bodem: ,Program pro zdravé nohy
podle metody Spiralni dynamiky Dr. Larsena a Metodiky Klubu &eskych turistd”,
pfipadné takovy program uvést a spolehnout na konkludentni souhlas (nevyjadreni
protestu).

k) Pred kazdou ¢innosti (a téz dle situace prabézné) by mél pedagog predvidat rizika,
stanovovat opatfeni, poucovat déti a pfimérené Cinit zaznamy o tomto pouceni.

Jako zalozni obuv ¢&i jako kompromis muzete pouzivat oteviené sandaly s tenkou
podrazkou, bez zvySené paty a Spicky a bez podpory klenby. Dale muzete pouZivat tzv.
pétiprsty (prstové boty) Vibram FiveFingers, minimalistickou obuv z nabidky Vivo Barefoot,
Zabky ¢i mokasiny, event. na kratké Useky &i na prostoje v chladném prostifedi neoprénové
ponozky.

v i s

U déti nemusite mit obavy, Ze by jejich ,jemna détska kize“ byla citlivéjSi na kaminky. Déti
maji vhodnéjsi pomér hmotnosti téla k ploSe chodidla. Zatimco dospély stokilovy muz muze
mit primérny tlak ca 0,60 kg / cm2 plochy chodidla, 18tikilové pétileté dité muze mit jen ca
0,20 kg/cm2.

Ve Skole dodrZujte Skolni desatero pro pobyt naboso, viz nize.

Socialni tabu

V nasi kultufe a v dnesni dobé je bohuzel normalni ¢&i takifka povinné sevfit si za kazdych
okolnosti nohy do lihné mikroorganizmu, tj. do bot. Nosime boty zpravidla jen proto, Ze je
nosi ostatni. Zdravé to neni, ani pravni predpisy to obecné (kromé fidkych vyjimek v oblasti
bezpecnosti prace &i stejnokroju) nenafizuji.

Dle zakofenénych predsudkl verejnost odsuzuje Clovéka, ktery je bos a nejedna se o
,socialné zazitou &i akceptovatelnou” situaci (napf. léto, trava, voda, hristé, park, zahrada,
plaz, travnata pfirodni cesta). Malokoho napadne, Ze muze jit o zdravy a pohodovy Zzivotni
styl.

Verejnost nevaha reagovat — v lepSim pripadé se pta ¢i reaguje kladné, vtipné, v horSim
pfipadé rovnou odsuzuje ¢ mentoruje. Pedagog by se na to mél pfipravit — napf. si muze
pfipravit argumentaci a osvétu formou letacka (viz pfilohy). Dotazy mlze zodpovédét,
vtipnym reakcim se miZe zasmét, Spatné reakce muZe zcela ignorovat, event. tém i oném
maze dat letaCek. Kazdopadné je nutné provozovat bosé cinnosti v socialné
akceptovatelnych situacich.

Velmi vzacné se bosy chodec mlze 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. rocni obdobi (v lété je chize naboso tolerovanéjsi), druh

doty&ného verejného prostranstvi (v luxusnim obchodé dojde spiSe ke komplikacim, nez
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5)

V.

v obyCejném supermarketu), svou celkovou vizdz a chovani (Clovék by mél byt vhodné
upraven a oblecen, slusné chovani atd.) i zpusob argumentace (slusné, vécné).
Kazdopadné je opét nutné provozovat bosé ¢innosti v socialné akceptovatelnych situacich.

Jste-li si jisti, Ze v konkrétni situaci a za konkrétnich okolnosti neporusujete dobré mravy Ci
nebudite vefejné pohorSeni, pak na ochranu svych prav mulzete pfivolat bud vedouciho
pracovnika nebo policii a argumentovat Ustavou a Listinou zakladnich prav a svobod. Tyto
dokumenty pravi, Ze ob&an muiZze ¢init, co zakon nezakazuje, a nesmi byt nucen ¢init, co
zakon neuklada. Dale zZe lidé jsou svobodni, Ze nikomu nesmi byt zpusobena Gjma na
pravech, Zze kazdy m& pravo na ochranu pfed zasahovanim do soukromi, Ze kazdy ma
svobodu pohybu a pravo na ochranu zdravi.

Turistika naboso a zrakové postizeni

V pfipadé zajmu o tuto problematiku nahlédnéte do Metodiky turistiky naboso na
www. TuristikaNaboso.cz.

V.

1)
2)
3)

4)

5)

6)

7)
8)

Technika chize naboso

Dodrzujte zasady uvedené v této metodice.

V téZzkém terénu €i za nepfiznivych teplot pouZzijte zaloZni obuv, byt jen na ¢ast trasy.

PFi chizi by chodidla méla byt svobodna a volna. Je nutné tedy nosit kratké nebo Capri
kalhoty, event. ohrnout dlouhé nohavice.

PFi chGzi 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 chizi z kopce
nebo pfi béhu se doporucuje doslapovat nejprve na Spicky.

Pro bosa chodidla jsou zpravidla nepfijemné ¢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 chuazi po lepSim terénu. Napf. je-li cesta z hrubého
asfaltu a na kraji je byt kratky pruh travy, pisku ¢&i hliny apod., doporucuje se i na par metr(
kraCet po pfirodnim povrchu.

Po chlzi naboso je nutné nohy omyt (event. i kartaem), event. oSetfit desinfekénim
pfipravkem a balzamem.

Jako prvni vzdy jde instruktor, ktery kontroluje bezpeénost povrchu trasy.
PFi rekreacni cyklistice naboso se doporucuje pouzivat hladsi, plazové pedaly.



VI. Specifika planovani bosého vyletu

PFi planovani vyletu vychazime samoziejmé z obecnych zasad, jako napf.: stanoveni srazu
(v€. GPS souradnic a kontaktl), odjezdu, pfijezdd, odchodu, naplanovani poctu kilometrd,
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 nakladu,
uréeni zasob jidla a piti, stanoveni pomulcek k navigaci, naplanovani her a zajimavosti event.
koupani, ohlaseni vyletu a trasy zndmym ¢&i na recepci a podobné.

Turistika naboso ma vSak sva specifika. Pfi planovani vezmeme v potaz zejména nasledujici
zasady:

1) | pro zkuSeného bosochodce zpravidla v primérném terénu staci celkova vzdélenost do
cca 20 km. Vzdalenost nad 20 km muze byt pro bosa chodidla nevyhovujici. Pro déti
neplanujte vylet delSi nez 15 km. Zvazte vék déti, jejich turistickou zdatnost, naro¢nost
terénu, zkuSenosti s chGzi naboso atd., maximalni hranice mize byt i 5 km a mensi.

2) Doporucuje se vest trasu spiSe po pfirodnim nekamenitém povrchu, napf. i za cenu, Ze
bosa trasa povede lesni cestou paralelné s asfaltovanou zna¢enou cestou.
3) Primérna rychlost pohybu bosého turisty muaze ¢init pohodiné 3,5 km/h, avSak u

v,

4) Pro pfipad setméni na trase je nutné nosit svitilnu kvali dobré kontrole povrchu trasy.

5) PFi turistice naboso je nutné pouZzivat repelent, event. opalovaci krém, dale je nutné nosit
zalozni obuv (Zabky, sandaly, pétiprsty, neoprénové ponozky), motolékérni¢ku s desinfekci
a pinzetou a vih¢ené ubrousky.

6) Je-li to mozné, doporucuje se vyjit na bosy vylet ve skupiné. Bosi turisté ve skupiné méné
podléhaji faleSnému studu a jsou lépe vnimani vefejnosti.

VII. Zdrave a hraveé aktivity dovnitf i ven

Dr. Ch. Larsen v knize ,Zdravé nohy pro vaSe dité" na zakladé dvacetiletych zkuSenosti a
vyzkumu v ramci své ,Skoly nohou pro déti“ uvadi cviky, hravou gymnastiku a aktivity, podporujici
spravnou pohybovou inteligenci nohou v ramci tzv. Spirélni dynamiky. Mnohé Ize provozovat jak
v interiéru tak v exteriéru, samostatné i ve dvojicich déti ¢i ve skupiné. VSechny cviky je zapotiebi
délat opatrné, jemné. Cviky, jako napf. €. 2, 4, 6, 7 a 8, u kterych se v pfipadé provadéni ve
dvojicich déti pfedpokladaji doteky, by nemély byt ve dvojicich provadény, pokud je to nékomu
neprijemné.

Spiralni dynamika _se zabyva drzenim a koordinaci pohybového aparatu, trojrozmérnou hybnosti.
Kostra nohy je spiralovité zasSroubovana (jako zdimani ru¢niku), v€etné zaklinéni klinovitych kosti.
Tim je docilena stabilita klenby, ktera funguje jako tlumi¢ a pruzina.

Kromé chlze naboso v bézném terénu znamenaji nize uvedené cviky ,vyzvu k boji“ pro nohy,
podporuji propriocepci nohou (vnimani polohy vlastniho téla ¢i jeho ¢asti). Nohy pak budou silné,
jisté, schopné, chuze bude svizna, celkové drzeni téla lepsi.

Dr. Larsen také dodava, Ze dvé tretiny déti, kterym nohy rostou az o 3 Cisla za rok, chodi v malych
botach. Polovina déti ma nohy deformovany kvali noSeni pfilis malych nebo pfilis velkych bot.
Dale, Ze 85% déti nosi vlozky v botach zbyte¢né.
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Cviky, aktivity dle Larsena:

1) ZkousSka bot — na tvrdy karton si obkreslete své bosé nohy, vpredu pred prsty pfidejte 1 cm
a vystfihnéte Sablony. Tu zkuste vlozit do stavajicich ¢i kupovanych bot. Ze se tam
nevejdou nebo tam litaji jak nudle v bandé? Bota je pfiliS mala / velka.

2) Zouvani — zkuste sebe ¢&i druhého zout nohama, v€. sundani ponozek. Kromé legrace si

I

3) Prekazkova draha — chodte po raznych (bezpeénych) predmétech, v bezpeéném prostredi i
opatrné poslepu. Rozvijite své vnimani, jde o stimulaci a maséaz.

4) Doteky — dotykejte se nohou raznymi bezpecnymi pfedméty (sami &i navzajem), kreslete
obrazce na plosku. Jde opét o stimulaci a rozvoj vnimani.

5) Koupel — koupejte nohy v lavoru/kbeliku s vodou. Je to uvolfujici. Zkuste Kneippovu terapii
(stfidani horké — max. 40°C - a studené vody). Opét rozvoj vnimani, dale prokrveni a
podpora metabolismu tkani.

6) Protahovani za paty (ve dvojicich) — lezte na zadech a nechte se protahovat za paty.
Prospiva to vnimani, osam nohou, Achillové SlaSe.

7) Véjif — masirujte, roztahujte a prohybejte pficnou klenbu. ZlepSite jeji pohyblivost.

8) Spirala — pracujte se spiralou své nohy. Rukama nenasilné Sroubujte nohu v oblasti pficné
klenby (pfednozi) smérem od téla (resp. tlak u palce je veden zeshora, u mali¢ku zespoda)
a voblasti paty smérem opaénym. ZlepSite pohyblivost nohy, obé klenby i funkci
klinovitych kosti.

9) Rovné nohy — obkreslete si (nechte si obkreslit) nohy tak, Zze nohy jsou rovnobézné vedle
sebe na Sitku panve. To je jejich spravna pozice. Na tuto Sablonu si pfilezitostné stoupejte
béhem c¢isténi zubl, béhem sedéni za stolem, event. Ize hrat hru na obzivlié sochy (zivé
sochy béhaji, na signal si musi spravné stoupnout na svij podstavec a strnout). MlZete téz
pocitat, kolik Charlie Chaplind uvidite stat s nespravné postavenymi chodidly.

10)Rovné paty — vestoje zkuste narovnat paty tak, aby Achillova Slacha byla rovn4, tj. zkuste
se co nejvice postavit na malikovou stranu chodidla, aniz by se palec zved| z podlozky.
Podélna klenba se zvysi. Prospéjete podélné klenbé, patam a celkové pozici nohou.

11)Trojbodové stani — postavte se tak, Ze nejvétsi tlak je na paté, u kofene palce a kofene
mali¢ku. Zkuste se (v bezpecném prostfedi) co nejvice kymacet tak, abyste se ani jednim
bodem neodlepili od podlozky (hra Strom ve vétru — neutrhne se od kofenu?). Podpofite
tim pozici nohou, patu i pfi¢nou klenbu.

12) Kresleni a psani — kromé zabavy i posileni nohou.

13)Divadlo — Namalujte si na plosky nohou obliCeje €i postavicky. Prsty mohou slouzit jako
vlasy. Hrajte divadlo, zkuste s postavickou hybat, mracit se apod. Ve stoje postavicka mize
napf. néco zobat ze zemé&. Posilite si nohy, klenby.

14)Skokan — toto je silovy cvik. Postavte se (bezpeéné) SpiCkami na kraj dverniho prahu,
prkno, obrubnik, schidek apod. AniZz byste se patami dotykali podlozky, zvedejte paty
nahoru a dold.



15) Stopy — nabarveni plosek nohou a otisky stop zajisti zdbavu a podpofi vniméani
individuality ¢lovéka.

16)Cteni stop — popisujte zvlastnosti a rozdily mezi stopami. Zahrajte si na detektivku — ,na
misté ¢inu“ najdete stopu. Porovnate ji s databazi stop. Ci je?

17)Stopa jako umélecké dilo — obkreslete chodidla a vymalujte je dle fantazie. Nebo pouZijte
stopy jako obrazky pro pexeso.

18)Balancovani — v bezpe¢ném prostiedi pouzijte balanéni pomucky pro rozvoj rovnovahy.

19) A dalsi, viz ,Zdravé nohy pro vase dité".

Cviky, aktivity — ostatni:

1) Stopy zvifat — namalujte si na plosky nohou stopy zvifat ¢i podkovy. Zanechavejte pak
falesné stopy.

2) Chuze po kladé, balanéni boj na kladé (dbejte na bezpecénost).
3) Skladani mozaiky, napf. z kamena.

4) Hod na cil — hazejte borovou SiSkou ¢i mickem na cil.

5) Kostky, krouzky — stavéjte kostky, naviékejte krouzky.

6) Uzel — vazejte uzel.

7) Draha poslepu — kracejte v bezpe€ném prostifedi po hmatové zietelné vodici linii poslepu,
pripadné za zvukem.

8) Kulicky.
9) Cép - stoj na jedné noze, rovnovaha.
10)Futsal — resp. fotbal s mékkym masaznim balonem.

11)A podobné, fantazii se meze nekladou.



Verifikace:

Mgr. Igor Slouka je pedagog a metodik, otec dvou déti, aktivni turista, osoba odborné
zpusobila v prevenci rizik (oblast bezpecnosti prace). Bosou tématiku konzultoval jak s Iékafi
tak s dalSi osobou odborné zpusobilou v prevenci rizik a dale pouzil nize uvedenou literaturu.
www.TuristikaNaboso.cz .

Literatura:

Gillanders, Ann: Reflexologie. Praha, Svojtka 2012

Howell, D.: Naboso. Praha, Mlada Fronta 2012

Kol.aut.: Prehistorie. Praha, Euromedia 2010

Larsen, Ch.: Zdravé nohy pro vaSe dité. Olomouc, Poznani 2009
McDougall, Ch.: Zrozeni k béhu. Praha, Mlada Fronta 2013

Slouka, I.: Ne-li bosky, z nohou trosky. Praha, Freetimepublishing 2014

Slouka, I. a kol.: Studium vyuky prostorové orientace zrakové postizenych. Brno, Tribun EU
2013.



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 napf. Palmknihy,
autorem je ¢esky pedagog), event. na webu www.TuristikaNaboso.cz apod. se dozvite nasledujici:

Moderni obuv noSena stylem ,vSichni, vSude a pofad“ se v Evropé vyviji nejdéle ca 500 let, zatimco bosé nohy se vyviji miliény let. NoSeni
obuvi neni ve vétSiné pripadd 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. spole¢ensky prakticky povinné, protoze je nosi vSichni, zatimco zdrava
a pfirozena chlze bez bot je zcela nesmysiné tabu) a je dano médou. Na bosého ¢lovéka se pak nékdo muze bez jakéhokoli logického
podkladu divat jako na uprchlika, sektare, Gchyla &i 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 opusSténi tohoto prostoru je ma pripraveny hned vedle. AvSak noSeni obuvi je pro €lovéka z
biologického hlediska nep Firozené a prokazateln é zdravotn & zadvadné. Jmenujme napf.: skréené a zeslabené prsty, kostni ostruhy,
vbocéeny 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 lihefi mikroorganismda, uzaviené boty neodvadi vihko a teplo. Uvnitf bot mohou byt teploty az 50 °C, chodidla nedychaji a
nepfijimaji slune¢ni paprsky, vihka slaba zvlaénéld kiaze v botach prestava mit schopnost odrézet mikroorganismy. Déle jmenujme
omezeni funkce nozni klenby (omezeni funkce tlumice a pruziny), zborceni klenby (velmi rozSifena ,ticha epidemie” tzv. plochych nohou),
deformace Slach, artr6zu kolen a potize i jinych ¢asti téla, vétsi riziko podvrtnuti kotniku, alergie (moderni boty obsahuji stovky chemikalii),
omezeni cévniho zasobeni (urcité znate pocit ,tepani“, kdyz si utdhnete tkani¢ky), otoky chodidel a kotnikU, tvrdou chlzi (zejména
spolecenské boty nemivaji tlumi¢e), 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 ma chodidlo pfedavat a ktera je dilezita pfi regulaci chlize a omezeni sily narazl kvuli ochrané kloub(l. 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 predni
¢asti nohy. V prekomplikované Spic¢kové bézecké obuvi je 0 123% vysSi riziko Urazu, nez naboso ¢&i v obyCejnych keckach. Vysoce rizikové
jsou zejména vysoké podpatky — Zeny sice pfi pouziti podpatkll mohou zazivat pocit moci a muzim se podpatky mohou zamlouvat z
ddvodu zmeény celkového drzeni téla (typické damské boty s podpatky zpusobi dojem vySSi nozni klenby, pevnéjSich nohou, zvyraznéni
hyzdi a hrudniku, tj. celkové ,vyzyvavéjSi“ postoj), avSak je zde vysoké riziko padu a podvrtnuti kotniku, dochazi k méfitelnému zkraceni
Achillovy Slachy, pretéZovani predni ¢asti kolen, dochazi k prohloubeni patefnich obloukd (a s tim souvisejicimu omezeni tlumici funkce
patefe a naslednym bolestem), dochazi k nepfirozeného doSlapu na hlavice nartnich kosti apod. Samozfejmé nelze upfit, Ze obuv na
druhou stranu poskytuje chodidlu v n  ékterych objektivnich situacich ochranu (napf. ochrana pfed nebezpecnymi teplotami — napfr.
rozpaleny asfalt, mraz..., dale ochrana pfed Urazy - napf. v primyslu ¢i na stavbé, ochrana v tézkém 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 pred extrémné nizkymi teplotami. Obuv téZ poskytuje noSenim bot zchoulostivélym chodidldm iluzorni pohodli - zhy¢kana noha pak
neni schopna chodit naboso, tedy obuv sama vyvolava zavislost na obuvi.

Oproti tomu chdize naboso (kterou Zadny pravni p  fedpis nezakazuje) skytd mnoha pozitiva.  Hlavni vyvoj nozni klenby je ukonéen 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) chlize naboso muze navozovat pocit St ésti (za to mohou jisté neSkodné bakterie
obsazené v plidé, napf. Mycobacterium vaccae, prostfednictvim imunitni reakce a vylu€ovani serotoninu v mozku), pocit svobody,
splynuti s p Firodou, mohou vymizet n é&které bolesti, poruchy spanku  ¢€i stres, m liZze se zlepSit imunita. Bosa chlze muze
poskytovat zcela nové ¢&i staronové hmatové podn éty, prozitky, poznavani druh( povrchll apod. Chodidlo obsahuje cca 200 000
nervovych zakon éeni a jejich stimulace m GZe mit pozitivni G €inky (tomuto tématu se ostatné vénuje i napf. lé¢ebna metoda
akupresura resp. reflexni terapie ¢i dale masaze).

Chlze naboso muze skytat i néktera rizika, avSak pro €lovéka, ktery p fimérené dava pozor, kam Slape, neni ch Gze naboso nikterak
nebezpe €éna ¢i nehygienicka (jak se snazi strasit ti, ktefi s chizi naboso nemaji zadné nebo maji jen mizivé zkuSenosti), paklize ovsem
¢lovék nekraci po smetisti ¢i chodniku piném vykalu, zvratk(, stfepl &i injekénich jehel anebo paklize neni diabetik ¢i nema jiné zdravotni
kontraindikace (napf. neuropatii, akutni poranéni, alergie). Bézna rizika, jako véely ¢i trny, mGzeme pro jejich relativni vzacnost oznadit
ani nezpusobi mozoly po celych chodidlech, kéize na spodni strané chodidel se stane pouze pevnéjsi a hladsi, odolngjSi vuci napadeni
mikroorganismy (na suché a vétrané pokozce se mikroblm obecné nedafi). Bézné pfirozené zasSpinéni chodidel prachem ¢i hlinou neni za
riziko brano vabec, neni-li ovSem chodidlo napf. pravé poranéno anebo neni-li po chizi naboso bez umyti a desinfekce uzavreno do lihné
mikroorganismd, tj. do nevydesinfikované boty. Neni bez zajimavosti, Ze ruce resp. holé dlané (kterymi se pfes den dotykame mnoha a
mnoha predmétd, sami sebe i ostatnich lidi a jidla) jsou z hlediska pfenosu mikrobd mnohem méné hygienické, nez bosa (byt viditelné
prachem zaSpinénd) chodidla.

Paklize Vas néco z vySe uvedeného oslovilo, zkuste ch lzi naboso . Zpoc¢atku Ize doporucit zkouSet kratSi chizi naboso v |été, alespori v
interiéru, na hristi, plazi ¢i na zahradé, na ¢istém 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() se chodidlo i jeho pokoZzka dokonale adaptuje - zesili a otuZi se vigi
nizSim teplotam, stane se celkové odolnéjSim. Adaptuje se i mozek, takze sledovani terénu budete vénovat ¢im dal méné Usili, postupné
se odradit pfipadnymi drobnymi poranénimi ¢i pfechodnymi bolestmi (napf. sandalovéa bolest pfi pfechodu z podpatk( do sandald/naboso)
nebo nezasvécenymi reakcemi svého okoli. Po chlizi naboso a umyti chodidel ¢i jejich otfeni vihéenymi ubrousky se doporuéuje pouzivat
hydrataéni balzamy-krémy na bazi oleje ¢i vosku. Nehty se doporucuje stfihat nakratko, pedikira jen se zachovanim ,podrazky“ chodidla.
Doporucuje se nosit s sebou zalozni obuv a lékarnicku.

Zalibi-li se Vam chuize naboso, Sifte tyto myslenky (event. tento letdk) dal , pfipadné jej pouzivejte jako kultivovany argument pro vase
podivujici se okoli. Nejde o Zadnou obchodni, reklamni &i naboZenskou aktivitu ©. Je-li z néjakého divodu 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.
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Misto velkého osvétoveého letaku viz vySe lze Sifit tyto strucné letaky:

Ne-li bosky, z nohou trosky
POHODOVE UDOLI (TUR. CH.) 1,5 km
ZDRAVY VRCH (VYHL)) 3,5km
U HMATOVE STEZKY (R0ZC.) 4,2 km

2014 www.TuristikaNaboso.cz

www. TuristikaNaboso.cz

OdloZte nefirozené a zdravothzavadné boty a s nimi i stud.
VyzkouSejte novou formu zdravé, pohodové a zajimavé
pési turistiky — turistiku naboso a vyuzijte k ni své nohy, 6
miliont let vyvijené mistrovské dilo evoluce.

Na strankachvww. TuristikaNaboso.cnajdete:

> Metodiku turistiky naboso (zpracovanou pro CK)
potazmo Program pro zdravé nohytidve. Skolniho
desatera pro pobyt naboso, anotaci knihy ,Ne-kKyo
z nohou trosky“, zajimavosti, vtipy afquisudky o chzi
naboso;

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

Ne-li bosky, z nohou trosky
POHODOVE UDOLI (TUR. CH.) 1,5 km
ZDRAVY VRCH (vYHL) 3,5km
U HMATOVE STEZKY (R0ZC.) 4,2 km

2014 www.TuristikaNaboso.cz

www. TuristikaNaboso.cz

OdloZte nefirozené a zdravothzavadné boty a s nimi i stud.
VyzkouSejte novou formu zdravé, pohodové a zajimavé
péSi turistiky — turistiku naboso a vyuZijte k ni své nohy, 6
miliont let vyvijené mistrovské dilo evoluce.

Na strdnkachkvww. TuristikaNaboso.cnajdete:

> Metodiku turistiky naboso (zpracovanou pro CK)
potazmo Program pro zdravé nohytidve. Skolniho
desatera pro pobyt naboso, anotaci knihy ,Ne-kKyo
z nohou trosky“, zajimavosti, vtipy afquisudky o chzi
naboso;

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

Ne-li bosky, z nohou trosky
POHODOVE UDOLI (TUR. CH.) 1,5 km
ZDRAVY VRCH (vYHL) 3,5km
U HMATOVE STEZKY (R0ZC.) 4,2 km

2014 www.TuristikaNaboso.cz

www. TuristikaNaboso.cz

OdloZte nefirozené a zdravotnzavadné boty a s nimi i stud.
VyzkouSejte novou formu zdravé, pohodové a zajimavé
pési turistiky — turistiku naboso a vyuZzijte k ni své nohy, 6
miliond let vyvijené mistrovskeé dilo evoluce.

Na strdnkachkvww. TuristikaNaboso.cnajdete:

> Metodiku turistiky naboso (zpracovanou pro CK)
potazmo Program pro zdravé nohgtid. Skolniho desatera
pro pobyt naboso, anotaci knihy ,Ne-li bosky, haoo
trosky", zajimavosti, vtipy aiedsudky o ctizi naboso;

> Info kbosym akcim (vé. akci KCT), fotogalerii, sluzby,
literaturu a odkazy a tento agovy letak/vizitku.

11




Skolni desatero pro pobyt naboso

Uvod P7i znamé zalezitosti, Ze vipads nevhodné obuvi na T\éiil cvici bosky (dle met.pokynu MSMT k zajistBOZP), bylo
oteveno téma zdravotni pro&nosti ckize naboso. Bti samy se ptaly, c#ly vice informaci, hry, c¥eni i pobyt veride apod.
naboso. K tématu byly zjity veSkeré legislativni a jiné informace. iFaiiujeme, Ze pobyt naboso je dobrovolny - tedy jen kd
sam chce, nikdo neni kéeimu nucen.

Chiize naboso jefirozena, zdrava, pohodové a zajimava; nemi s stydt. Proto mizeS v naSiitde apod. byt naboso, nefirli
z konkrétniho évodu pedagogicky pracovnik jinak.

Stanovisko ministerstva Skolstvé.(konzultace s ministerstvem zdravotnictvi) k dan&matu je nasledujici: MSMT odkazuje
na obecné fedpisy, tykajici se zajiti BOZP. Pobyt naboso alibisticky obéamedoporduje s poukazem na riziko zeam,
prochladnuti apod. K op@ému problému, tj. k prokazatelné zdravotni zasatimoSeni obuvi (mrzani nohou, zjsobovani
bolesti, mnozeni mikroorganisnapod.) a ke zdravotnin¥iposim chize naboso se nevyjald. Pripousti, Zze s fihlédnutim

k Ustav a Listine zakladnich prav a svobod neexistuje Zadredpis, ktery by alzi naboso zakazovai naizoval no$eni obuvi.
Problematika tedy:istava v kompetenci Skoly.

Desatero:

1. VyZzéadej si souhlas rodti (ev. svého lékée). Nech@ naboso, nesouhlasi-li rodie ¢i mas-li zdravotni
kontraindikaci nebo mizes-li ohrozit ostatni (nagf. mas-li otewené zraréni nohou, koZni infekci, bradavice
apod.). Bez bot chodiS sédomim rodi¢a na vlastni riziko.

2. Chod’ jen v prostiredi, které je ti prijemné a je bezpéné. Nechd’ v extrémnich teplotachéi na nebezpéném
povrchu.

3. VZdy zvaz, zda nehrozi #jaké konkrétni nepfimérené riziko (popéaleni, op#eni, poleptani, uklouznuti,

skiipnuti, Fiznuti, naraz, drceni, bodavy hmyz apod.).

4. P¥i télesné vycho¥ vzdy zvaz, zda neni lepSi se na&které ¢innosti obout (napf. fotbal...), rovnéz tak pri
pracovnich ¢innostech (nag¥. v dilnach...).

5. Na WC je doporu¢eno brat si obuv. Na delSi trasy s sebou ber zaldzobuv.

6. Na tvrdém povrchu délej kratSi kroky s doSlapem na plocho (na klenbu) abo nejprve na Spiku, nikoliv
dlouhé kroky s tvrdym doSlapem na patu. Nechd jen po tvrdém, rovném povrchu, chd’ co nejvic i
v ¢lenitém pirirodnim terénu.

7. Chod opatrné, davej pozor, kam pokladas nohy. Za mokra davej pmor na uklouznuti.

8. Po chizi naboso si umyj/ofi nohy, zejména najf. pted obutim do bot.

9. Pretti si a Fid® se Programem pro zdravé nohy &i (metodika KCT + metodika dle Dr. Larsena) viz
www. TuristikaNaboso.cz To nejdilezitéjsi je vSak vypsano v &chto pravidlech.

10. Vice informaci na www.TuristikaNaboso.cz V€. Uplného zréni Desatera , tj. . dotazu k problému a
odpowédi MSMT.
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