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©JIDLA KLASICKE CESKE KUCHYNE
©JiDLA VEGANSKA A BEZLEPKOVA

Otevieno PO-PA: 10.00 - 16.00 hod.
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'® osobnost Prahy 6

Uprednostnujete pfi nakupu novych bot pohodli, nebo je-
jich vzhled? A vite vibec, co vam Spatné zvolena obuv
muze zpUlsobit? Problémy se zady, bolesti kloub(, zdefor-
movana chodidla a prsty, plocha noha. Nasli jste ve vyctu

PRIPRAVILA ZUZANA PUROVA, FOTO ARCHIV MANZELU EXNAROVYCH

riroda privedla ¢lovéka na svét
Pbez bot. V zemich, v nichz se cho-
’, di jeSté dnes ¢asto naboso, jako
naprt. Indie ¢i staty v Africe, jsou civilizacni
choroby zad, kloubii a kolen spiSe ojediné-
1é6. K nasi zapadni kulturre ovsem chozeni
v botach patii a s tim je spojeno velké
mnozstvi potizi,“ poznamenava Petr Ex-
nar, ktery spolu s manzelkou Janou dovazi
do Ceské republiky boty leguano. Takzvané
bosoboty umozni vratit se k prirozené chii-
zi a zbavit se tak bolesti.
® Co to viibec jsou bosoboty?

Jana Exnarova: Bosoboty jsou boty,
které umoznuji noham pracovat tak, jak
byly stvorené. Télo je dokonale vymyslené
véetné nohou. My mame tendenci je sva-
zat. Obujeme boty, které jsou tvrdé, tézké,
Gasto uzké a prakticky vzdy zvedaji patu
podpatkem. Takova bota brani noze sprav-
né fungovat. V chodidle je Sestadvacet kos-
ti, dvacet ¢tyri svalli, dvacet sedm kloubt
a sto sedm vazii. Tato struktura potrebuje
prostor a volnost pohybu. V klasické boté
to ale nejde. Bosoboty leguano nejsou zdra-
vé samy o sobé, ale jsou zdravé v tom, zZe
umoznuji prirozenou chtizi, prirozeny po-
hyb chodidla. Na to se vaze spravna délka
krokti, odleh¢eni velkych kloubt a vyva-
zeny postoj téla. Na chodidle jsou reflexni
body, a pokud jsou spravné stimulovany,

néjakou svoji zdravotni obtiz?

Manzele Exnarovi:
Bosoboty nauci ¢lovéka
vnimat pohyb

coz v klasickych botach ovsem nelze, mize
to mit mimo jiné i vliv na lepsi spanek
a zlepSeni zilniho obéhu. Toto muze byt
i prevence proti kreéovym zilam.

Petr Exnar: Priroda privedla ¢lovéka na
svét bez bot. V zemich, v nichz se chodi
jeSté dnes prevazné bez bot, jako napr.
Indie ¢i ve statech Afriky, jsou civiliza¢ni
choroby zad, kloubti a kolen spiSe ojediné-
1é. K nasi zapadni kulture ovSem chozeni
v botach patri a s tim je spojeno velké
mnozstvi potizi. Bosoboty leguano maji
meékkou, velmi ohebnou, ale zaroven pev-
nou podrazku. Pata je stejné vysoko jako
predni ¢ast chodidla a vaha téla se mize
spravneé rozlozit. Horni ¢ast boty je z mate-
ridlu, ktery se vyborné prizptisobi tvaru
nohy a nikde ji neomezuje. V botach legu-
ano ma noha pocit, Ze je naboso.
® Takze se da rict, Ze vynalez bot byla
pro lidské zdravi chyba?

Jana Exnarova: Vlastné ano. Jenze také
jde o to, jak se bota v historii vyvijela. Pl-
vodné méla bota smysl jako ochrana pred
zranénim ¢i chladem a vyrabéla se z prirod-
nich materialii, pozdéji zacal tvar boty pod-
1éhat mo6dé a preslo se z ruéniho Siti na hro-
madnou strojovou vyrobu. Bota se prestala
prizptisobovat noze, ale noha se zacala pri-
zpusobovat boté. V tu chvili zacaly pro lid-
skou nohu problémy.
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® Co vSechno mi miize Spatna bota zpu-
sobit?

Jana Exnarova: Kdyz zaéneme od cho-
didla — pri¢né podélné plochou nohu, vbo-
éeny palec, kladivkové prsty, ostruhy, zkra-
ceni Achillovy Slachy, bolesti kloubt,
problémy se zady, Spatné drzeni téla
amnohé dalsi. Jiz maminky spravnym vy-
bérem bot podpori spravny vyvoj klenby
u déti. Ale i dospéli, kteri uz néjakou zdra-
votni komplikaci trpi, maji Sanci na na-
pravu. Lidské télo ma ohromné adaptacni
a regeneracni schopnosti, pokud dostane
moznost fungovat tak, jak ma. Kdyz je cho-
didlo dobre zatizeno a mozek dostane
spravnou informaci, sam si to ,ziretézi*
tak, jak ma. Kdyz mu ale néjakou informaci
odepreme, naklada jen se zlomkem a vysle-
dek proto neni idealni. Manzel hodné béha
a mél potize s kolenem a sam na vlastni
ktzi zazil, jak se noSenim bot leguano jeho
zdravi zlep§ilo.

Petr Exnar: V dubnu lonského roku
jsem nejdrive zacal v leguanech chodit, po
dvou mésicich i béhat. Ze zacatku meé bo-
lely paty, ale po upravé bézeckého stylu
a tréninku se vSe srovnalo.
® Boty leguano jsou uplné jiné, nez ty,
na které jsou lidé zvykli. Jaké jsou tedy
ty prvni pocity, kdyz si je nékdo obuje na
nohy?




Jana Exnarova: Ja poprvé méla pocit, ze
padam dozadu, protoze bosoboty nemaji
ani minimalni podpatek. Pravé podpatek
totiz méni statiku téla. Na zacatku noSeni
bosobot muize ¢lovék pocitovat také napéti
v lytkach a achilovkach. Nékdo mtize poci-
tovatinamozeni chodidel. Nezvyklé pocity
ale netrvaji dlouho. Zpocatku je ale lepsi
pouzivat bosoboty leguano jen éast dne
a zvykat si postupné. Staci treba hodina
denné a poté pridavat.

Petr Exnar: Prvni dva dny mé tahla
lytka, ale potom prisel obrovsky pocit svo-
body. Vyrobce obuvi leguano sam rika, ze
noha vboté je néco jako ruka v sadre. Sval-
stvo v sadre ochabne a Spatné se pouziva.
® Ale co v zimé, boty leguano nevypa-
daji, ze nohu zahreji...

Jana Exnarova: A to je praveé omyl. Pro-
toze ve chvili, kdy noha pracuje tak, jak
ma, zahriva se pohybem. VSechny svaly
pracuji a vytvari se presné takové teplo,
které noha potiebuje. Horsije, kdyz v mra-
zu nékde postavate, ale to promrzne noha
v kazdé boté. V1été je vyhodna prodysSnost
boty a i kdyz boty zmoknou nebo si je ¢lo-
vék propoti, velmi rychle vysychaji.
® Nékoho mozna ale napadne, Ze Praha
neni uzpusobena chiizi naboso...

Petr Exnar: To je dalsi vyhoda bosobot
leguano. Specialné navrzena podrazka do-
kaze zmirnit tvrdost povrchu. Podrazka
bot je odolna a ochrani nohu pred strepy
a necistotami. Noha je pri chiizi stimulo-
vana, ¢lovék se nauci vhimat sviij pohyb,
povrch, nerovnosti, chlad a teplo.
® Jak jste se k botam leguano vlastné
dostali, jste jedini, kdo je do Ceska do-
VAZL...

Petr Exnar: Objevili jsme je nahodou
loni v Némecku na fyzioterapeutickém ve-
letrhu. Vyzkouseli jsme je a nadchly nas.
Jako prvni se zacaly prodavat u kamarad
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v naboso ve Ckalové ulici a mély velky
uspéch. Postupné vyvstala nutnost otevice-
ni znackové prodejny leguano. Protoze ma-
me Prahu 6 moc radi a ja tu ziji od naro-
zeni, otevireli jsme obchod 11. 11. 2015 ve
Svatovitské 10. Radi bychom, aby byly bo-
soboty leguano do budoucna dostupné
v kazdém kraji. Napriklad v Némecku je
otevieno jiz témér padesat obchodii a né-
které jsou situovany i v mensich lazen-
skych méstech.

® Sednou ty boty na kazdou nohu?

Jana Exnarova: Muze se stat, ze néja-
kému dejme tomu jednomu procentu lidi
nesednou, ale opravdu je to velmi vyjimec-
né. Mame boty od nejmensich détskych ve-
likosti, zac¢iname na cisle 22 a koncime
u velikosti 49 pro dospélé.

Petr Exnar: Jesté se nestalo, ze by né-
komu velikost boty vyloZené nevyhovovala.
® Jaké nejcastéji déla ¢lovek chyby pri
nakupu bot?

Jana Exnarova: Téch je cela rada. Napri-
klad, ze je bota prili§ iizka a chodidlo je de-
formovano uz jen tim, Ze je nasoukané do
uzkého prostoru. Vétsinou neni problém
v nespravné délce boty, ale v jeji Sitce. Pri-
tom staci jednoduchy test — vyndat z boty
stélku a stoupnout si na ni. Pak se ¢asto
ukaze, ze noha pres ni precéniva a takova
bota je Spatna.
® Mozna jsou ale trosku vnevyhodé lidé,
kteri musi do prace dodrzovat dress-
code, tedy chodit do prace tireba v ob-
leku nebo kostymu. Takového élovéka
asi neobujete...

Jana Exnarova: Opak je pravdou. Nabi-
zime totiz i elegantni design bot, které si
k obleku nebo kostymu klidné obout lze.
Zalezi samozrejmé na zaméstnavatelich,
co akeeptuji a co ne. Clovék vétsinou neni
cely den na jednani, staci si vzit do prace
oblekové boty nebo lodic¢ky a obout je jen na
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nezbytné nutnou chvili. Tim, zZe jste ve
zdravych botach, udélate pro svoje zdravi
hodné.

Petr Exnar: J4 mohu mluvit z vlastni
zkusenosti. Absolvoval jsem v botach legu-
ano uz dvé prednasky a nikdo si toho ne-
vSiml, nikdo mi nerekl, Ze jsem nevhodné
obuty. A kolegové v praci si vsimli mych bot
az po trech mésicich.
® Botyleguano jsou ale kromé bézného
noseni vhodné i na sport. Na ktery tie-
ba?

Petr Exnar: Zminoval jsem béhani, ale
kromeé fotbalu bych v nich zkusil jakykoli
sport. A kdyz se vratim k béhani, od té
doby, co béham v leguanech, jsem si ve
vSech bézeckych zavodech vylepsil casy.
Netrénoval jsem vic, jen se mi diky botam
zménil styl béhu. Béh naboso je tsporny
a efektivni.

Jana Exnarova: Boty jsou ale vhodné
inajogu, golf, bojové a halové sporty.
® Vyboty Leguano opravdu testujete na
,wvlastni nohy*.

Asi pred rokem jsem dostal napad, ze
probéhnu vSechny ulice v Praze 6. Mezi-
tim, nez jsem to realizoval, jsem se dostal
k bosobotam, takze béham v nich. Zacal
jsem zacatkem prosince, o vikendu se sna-
zim probéhnout par ulic, jsem ted asi na
120 kilometrech. Nejdrive jsem si myslel,
ze mi bude stacit do ulice jen vbéhnout, ale
ted se je snazim probéhnout celé. Nemam
v tom systém, bézim, kam mé noha vede.
V Praze 6 jsem se narodil, mam to tady rad,
ale porad nalézam nova zakouti. A upravil
jsem si k tomu prislovi, Ze néco znam jako
vlastni boty. To moje ted zni ,Nezndm ani _,
vlastni boty, ani Prahu 6. CtyFicet let jsem &
chodil v botach a netusil jsem, Ze mi vlast- £
né ublizuji. Vérte proto v dobrou obuv. Hy¢-
kejte sva chodidla, ona vam to vrati.
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