Bosobot

o Ceské

Jakjste se dostali k bosobotam?

Jancaje fyzioterapeutka a koncept barefootové
obuvi znala. V bfeznu 2015 jsme se spolecné
zUcastnili veletrhu a kongresu pro terapii,
|écebnou rehabilitaci a prevenci Therapie
v Lipsku. Tam jsme firmu leguano objevili
a béhem tydne byla ruka v rukavé. Zastupci
firmy leguano ndm odprezentovali pribéh
o tom, jak priroda privedla ¢lovéka na svét bez
bot. V zemich, v nichZz se chodi jeSté dnes
prevazné naboso, jako napf. Indie, jsou
civiliza¢ni choroby zad, kloubl a chodidel
ojedinélé. K nasi zapadni kultufe ovSem patfi
chozeni v botach a s tim je spojeno velké
mnozstvi potizi. Klasicka bota plsobi na nasi
nohu obdobné jako sadra. Chrani nohu zvenci.
Noha ale zlstava pasivni a nemusi aktivné
udrZovat nozni klenbu. DGsledkem je, Ze nozni
svalovina ochabuje, a to mdze mit rGzné
nasledky, jako je plocha nebo pfri¢né plocha
noha. ProtoZze nohy tvori zaklad lidského téla,
puUsobi kazdé chybné postaveni nohy nega-
tivné na celkovou statiku tohoto téla. Chiize
v bosobotach leguano neni jen prospéSnou
chzi, je to filozofie zdravého Zivotniho stylu.

KaZda mince ma ale dvé strany. Na co si mu-
sime dat pozor?

Ja jsem konzervativec a rozhodné jsem ne-
Cekal, Ze mé chlize v bosobotach tak oslovi. Od
zacatku jsem se v nich ale citil skvéle. Dal jsem
si dva roky na to, abych nasel néco, co tento
koncept srézi. Dnes uz chodim a béham
v bosobotach tfi roky, klasické boty pouzivam
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jen na fotbal a miZu zodpovédné prohlasit, ze
Zadny zasadni problém chize v bosobotach
nema. Citim se zdravotné |épe a skoro bych
rekl, ze mladnu.

Z toho mi ale plyne, Ze néjaké problémy
presto existuji. Jaké?

Pfedné je potfeba v bosobotach chodit
védomé. Klientdm zdlrazrujeme, Ze naboso
neznamena nemit v bosoboté ponozky, ale ze
kazdy krok je potfeba uskutecnit tak, jak to
provadime pfi chlizi naboso. Je potfeba zapojit
celé chodidlo a prsty by jako posledni mély
opoustét zemi. Krok by mél byt kratsi a naslap
je potfeba uskutecnit zlehka na celé chodidlo
nebo spodnf stranu paty. Toto je velmi dllezité
hlavné pfi chlzi po méstskych povrsich.
Bosoboty leguano maji na podrazce zmékcujici
protiskluzné vystupky kulovitého tvaru, které
krok dostatecné zmékdi, chrani chodidlo proti
sklu a dal$im ostrym predmétiim. Lze je pouzit
kdekoliv, ale jen za predpokladu spravného
naslapu a stylu chlze prizpdsobenému
danému povrchu. Obzvlasté damy, které chodi
na vysokych podpatcich, maji jiné drzeni téla
a pri prvnim obuti bosobot jakoby prepadavaji
dozadu. V téchto pfipadech doporucujeme
prechazet na bosoboty postupné. Je potieba
zminit, Ze Spatné pouZivani bosobot s tvr-
dym naslapem na hranu paty mdze télu ubliZit.

Jaké jsou tedy hlavni vyhody chiize v bare-
footové obuvi pro ty, co zacinaji?

Predné se tézko popisuje prozitek, ale kdyz
toto pominu, tak zlepSuje drzeni télaa mlze
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ulevit od bolesti zad, kolen a kycli. Ma priznivy
vliv na spanek. Je prevenci proti problémdm
plochych nohou a vybocenych palct. Mnohem
lépe vyuzijete propriocepci, tedy schopnost
koordinovat télo v prostoru. Mozek dostava ty
spravné impulzy o poloze chodidel a ¢lenitosti
terénu a muize spravné vyhodnotit situaci
a reagovat na ni. Lze zminit i spravny vliv na
krevni obéh, pozitivni Gcinek proti kfecovym
Zilam, posileniimunity, otuzovaniorganismu,
a hlavné chdze v nich pfinasi radost. Rozhodné
jsouto boty dobré nalady.

Mohou se bosoboty leguano kombinovat
s klasickou obuvi?

Urcité ano a casto je to i ze zacatku vhodné,
dokud se svaly nohou dostatec¢né neposili.
Néktefi klienti pouZivali bosoboty jen v letnim
obdobi. | to se ale uz s nabidkou zimnich typl
bosobot méni, posledni zimu jsme zazna-
menali hodné klientl, ktefi zacali pouzivat
bosoboty celoro¢né. Je potfeba zdlraznit, Ze
nejsme bojovniky proti klasické obuvi, ale
podporovatelé zdravého Zivotniho stylu.
Teprve, kdyZ jsem zacal nosit bosoboty, jsem si
uvédomil, Ze jsem cely svlij dosavadni Zivot
chodil Spatné. Mival jsem problémy se zady
a pri béhu s kolenem. Tyto bolesti u mé ustou-
pily. Urcité ale existuje urcité procento lidi, pro
které neni tato obuv vhodna a jeji pouZiti je
potfeba konzultovat s odbornikem. Na otazku
klientl, zda je pro né chlize v bosobotach
vhodna, odpovidame jednoduse. Vadivam
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chlize naboso? Pokud ne, tak je pro vas chlize
vbosobotach vhodna.

Vy v bosobotach i béhate, co se k tomu da
fici?

V bosobotach leguano jsem zacal chodit
v dubnu 2015. Ackoliv se fika, Ze zpocatku
mohou bolet lytkové svaly, u mé toto
neprobéhlo a pocity z chlze byly okam?Zité
skvélé. Béhani v bosobotach povazuji za
samostatny védni obor a zhruba ctvrt roku mi
trvalo naucit se to spravné. V ¢ervnu 2015 jsem
zacal béhat v ponozkovych bosobotach, ale
béh mi délal velké problémy. PFi Slapnuti na
kaminek v oblasti paty mé to dost bolelo. Chtél
jsem se naucit spravny bézecky styl na
dovolené, ale z planovanych padesati kilo-
metrd zbylo jen néco pres dvacet. Cervenec
a srpen jsem se snaZil zlepSovat bézecky styl
s naslapem na predni ¢ast chodidla. Zacal jsem
béhat na tartanu, kde bylo vSe Uplné v pohodé
a postupné jsem pridaval tvrdSi povrchy. PFi
Runczech Birell Grand Prix v zafi 2015 jsem si
udélal na této trati osobni rekord. Zjistil sem
v3ak, Ze jsem za téch nékolik mésicd prodrel
latkovou ¢ast v oblasti hrany chodidla.
Kontaktoval jsem tedy odborniky némeckého
vyrobce leguano a ti bohuzel konstatovali
silnou supinaci pfi naslapu. Laicky feceno mi
Sly nohy do O. Vyrobce doporucil alespon rok
béhat v leguano aktiv, které si umi poradit
s timto problémem. Zacal jsem tedy béhat
v aktivech. Od té doby uz Slo v3e skvéle. Udélal
jsem si postupné osobaky na Béchovicich,
Velké Kunratické a Sportisimo % Maraton
Praha 2016. BEéham s prestavkami od patnacti
let, ale tak skvélé pocity, jako pfi béhu
v bosobotach leguano jsem jeSté nezazil.
V jednéch bosobotach jsem nabéhal za rok
a pll zhruba 1250 km a mimo jiné také probéhl
vSechny ulice Prahy 6. Tim jsem mohl dokonale
otestovat Zzivotnost podradzky. Letos jsem
v bosobotach absolvoval prvni maraton. Tam
mdj osobni rekord nepadl a nemohu tedy
potvrdit pozitivni vlivbosobot na maratonskou
vzdalenost. Faktem v3ak je, Ze letos pro mé
panovaly extrémni klimatické podminky.




Co byste vzkazal tém, kteri bosoboty dosud
nevyzkouseli?

Pribyva lidi, ktefiv bosobotach Ziji, pracuji nebo
béhaji a citi se diky tomu siln&jSi, zdravé;jsi
a Stastnéjsi. Chize v bosobotach umozriuje
prirozenou a zdravou chdzi, minimalné ome-
zuje pohyb nohy a neutlacuje prsty. Bosoboty
nemaji podpatky, takze neméni statiku téla,
Setfi klouby a patef. Pfirozend boséa chlize
nezplsobuje zaddné deformity chodidel a ma
pozitivni dopady na pohybovy aparat, ktery je
na bosou chdizi evolu¢né vyvinut. Teprve, kdyz
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jsem zacal nosit bosoboty, uvédomil jsem si, ze
jsem cely svij dosavadni Zivot chodil Spatné.
Oproti klasickym botdm v bosobotach mé
nohy nyni pracuji pfirozené, coz podporuje
spravné drzeni téla a mé problémy se zady se
minimalizovaly. Bosoboty jsou zaroven pre-
venci proti problémdm plochych nohou
a vbocenych palcl. Diky bosobotam je ¢lovék
vice ve styku se zemi, jsou jedinecné pfi fizeni
auta. Bosoboty leguano jsou rovnéz skvélé na
cestovani, nedovedu si jiz predstavit, Ze bych
nékdy chodil vjinych botach.

GDPR pro pedikérky
aneb Evropskou unii obchazi
,Strasidlo” GDPR...

Jak se ho prestat bat?

»

Dr. Lenka Pavelkovd, HR profesiondl, =4

kouc, konzultant, auditor

25. 5. 2018 veslo v platnost Obecné nafizeni o ochrané osobnich tdajt
(GDPR), které zpfisiiuje zachazeni a nakladani s osobnimi udaji.

Na podologicko-pedikérském dni CPS, ktery se bude konat

8. zaFi 2018 v Praze, se muZete formou interaktivni
prednasky Dr. Lenky Pavelkové

+ seznamits praktickou aplikaci zakladnich principt a pozadavkd GDPR,

+ seznamitse se specifiky GDPRv otazkach
+ spravy klientskych a zaméstnaneckych osobnich tidaj,
« ochrany, zabezpecenia bezpecnostnich incidentd osobnich Gidajd,

* auvédomitesi,Zze GDPR

* nenizadnavéda, ale vyZaduje pFipravu a realizaci konkrétnich

praktickych krokd.
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