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,Kdyby nékdo jen tak nasazoval boty néjakym zvifatim a ta zvifata by z toho méla takové potize, jako maji lidé ze své
obuvi, ochranci zvifat by urcité hodné fialovéli a prosadili by do zakon( patfiécné zakazy,” fika Igor Slouka, jeden
z hlavnich propagétortl bosé chize v CR a provozovatel webu www.TuristikaNaboso.cz, autor metodiky turistiky naboso
pro Klub ¢eskych turist. Proc?

Lidska noha, stovky milion( let vyvijend pro chlzi naboso v pfirodnim terénu, zkratka nesnasi moderni obuv, kterou
lidstvo zna pouhych par set let. Odborné se tomu fika evoluéni nesoulad. Disledkem pak je mrzaceni nohou (vbocené
palce, kladivkové prsty, zborceni kleneb), mrzaceni chize (zejména s vysokymi podpatky), rdzné bolesti (bolesti zad,
zarostlé nehty apod.) i zapach nohou (bota je dost nehygienicka liheri mikroorganizma). NoSeni bot s tlumicimi prvky
znamena pro ¢lovéka kromé falesného pocitu bezpeci i tzv. posturalni dyskomfort, nohy laicky fe¢eno nenachazi na zemi
pevnou oporu.

Jak se mlzeme vyhnout potizim a nemocem, zplisobovanym timto evolucnim nesouladem? Zcela jednoduse a levné —
chodit co nejvice naboso v pfirodnim (nekamenitém) ¢lenitém terénu. Lidské nohy jsou pro tuto Cinnost vyrobeny, tato
¢innost jim prospiva, je to mistrovské dilo evoluce, které drtivou vétSinu Zivota neni zapotfebi chranit ¢i podpirat.
Naprosto nemusite platit za rizné masazni podlozky, Kneippovu terapii ¢i reflexni terapii — to je jen hledani ztraceného,
a uz viibec nemusite platit za ortopedické boty ¢i viozky.

Klasicka zkostnatéla ortopedie totiz, napf. v ptipadé plochych nohou, nefesi pficinu (evoluéni nesoulad, nedostatek bosé
chlize v pfirodé), ale pouze nasledky, pfiznaky. Plocha noha je tak uzaviena v pevné boté na tvarované vloice, je pasivné
vytvarovana, nemuUzZe radné pracovat a mlzZe tudiz jesté vice sldbnout. Vybuduje se tak celoZivotni zavislost na
ortopedickych vlozkach, cozZ je pro ortopedicky pramysl docela dobry byznys, ne?

Bosa chlize ma pro ¢lovéka velmi vyznamné pozitivni zdravotni Géinky. Bosému clovéku se zlepsi télesna i dusevni
kondice, rovnovaha & imunita. Dfive choulostivé , studené nohy” se zaénou lépe prokrvovat a zahftivat. Clovék najednou
nohama zacina vnimat strukturu a teplotu zemé a je najednou Ffadné uzemnén — napojen na pfirozeny bioelektricky
potencidl Zemé&. Radné uzemnéni €lovéka ochrani pred tzv. elektrosmogem, zmirni zanéty, artrézu, vysoky tlak &i
rakovinné bujeni. No a pochopitelné vymizi vSsechny vyse zminéné negativni dlsledky noseni bot.

Jak na to? Predevsim je zapotiebi odhodit falesny stud a neresit, kdo vas vidi a co si asi mysli. Chlize naboso neni
zakdzdna, zadny pravni predpis lidem obecné nenafizuje nosit boty. Chodit umi samoziejmé kazdy; avSak zejména na
tvrdém povrchu, pfi sestupu nebo pfi béhu je zapotfebi zménit lokomocni stereotyp, zménit krok a doslap — délat kratsi
kroky s mékkym doslapem naplocho nebo nejprve na Spicku, nikoli dlouhé kroky s tvrdym dopadem na patu. ChUze a
béhani pres Spicku ma fylogenetické zaklady, je pfirozena a ¢lovék si ji snadno zautomatizuje.

Mnoho lidi se pfedem obava riznych nebezpedi a $piny, pficemz nejvice pred chlizi naboso nas obvykle varuji lidé, ktefi
s bosou chizi nemaji prakticky zadné zkuSenosti. Praxe ukazuje (a odborna literatura potvrzuje), Ze lidské nohy nejsou
zadny Smejd a bez problém se daji otuZit, bez problému zvladaji drtivou vétsinu teplot a povrch(, a to véetné chize ve
snéhu, ve stfepech, ve zhavém uhli apod. BéZna pfirodni rizika, jako jsou vcely Ci trny, jsou naprosto zanedbatelnd, ve
srovnani napf. s jizdou autem ¢i se sjezdovym lyZzovanim, kdy jde pfimo o Zivot. A Ze jsou nohy viditelné zaprasené? To
také nic neznamena. | v odborné literature se piSe, Ze holé dlané jsou z hlediska prenosu néjaké infekce mnohem vétsi
fujtajbl, nez zaprdsené nohy. Doma pak muiZete chodit naboso zcela bez obav, doporucuje se vytvofit si doma hmatové
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| pro otrlého bosochodce vsak existuji situace, kdy nechce nebo nemuZe chodit naboso. V bézné obuvi by vSsak nesmirné
trpél. Re$enim jsou tzv. bosé (barefoot) boty, které spojuji vyhody bosé chize s ochrannou a spole¢enskou roli obuvi.
Tyto boty nemaji zvySenou patu, nemaji podporu klenby a nemaji tuhou prizvedlou Spicku, naopak maji nizkou
hmotnost, Siroky prostor pro prsty a tenkou ohebnou podrazku. Chlze v nich je jako naboso, tedy pfirozenéjsi a
zdravéjsi, nez v klasické obuvnické torture. Takové boty jsou ¢im dal oblibenéjsi, viz napf. www.naboso.cz (e-shop +
kamenné prodejny Praha 6 Dejvice a Praha 4 Nusle).



