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Predmluva

Pohyb je zdkladem Zivota. Je biologickou nutnosti
a bazi, na niZ stoji dobré zdravi, vysoka mira energie, po-
citu pohody, houZevnatosti a rovnéZz Stésti a tvofivosti.

M¢ Zivotni dilo spociva v tom, Ze u¢im o pfirozeném,
efektivnim pohybu. Jako student historie télocviku jsem
zjistil, Ze naSe soucasna fyzickd aktivita, respektive jeji
nedostatek, je na mile vzddlend tomu, jak se lidé kdysi
pfirozené pohybovali divoc¢inou. Oproti svym pfedkim
jsme jako Civavy ve srovndni s viky — nejsme fyzicky sil-
ni ¢i zdatni a naSe fyzickd nedostatecnost se jiZ ani neda
oznacit jako trapna.

VétSina z nas nedokdZe vylézt na strom, obratné pro-
béhnout naro¢nym terénem, unést téZky ndklad na dlou-
hou vzdélenost nebo pfeskocit velkou diru. V modernich
télocvicnach cvi¢ime a dostavame se do fyzické kondice
zplisobem, jenZ je pfevazné restriktivni, pfili§ strojovy
¢i zaloZeny na izolaci svald. Je mechanicky, repetitivni
a zkratka neprakticky. Domnivam se, Ze potfebujeme
programy zaloZené na funkcénich, praktickych pohy-
bech, pohybech, které se tykaji akolt a vyzev skutecné-
ho Zivota, abychom se tak pfipravili na to, Ze budeme
télo pouzivat, a abychom naplno vyuzivali svij Zivotni
potencial.

S timto pfistupem a zamérem na mysli jsem vytvofil
MovNat, $kolu télesné zptisobilosti, zcela zaloZenou na
pfirozeném pohybu, jenZ zahrnuje lokomotorické doved-
nosti chiize, béhu, udrZovani rovnovéhy, plazeni, skaka-



ni, lezeni a plavani, manipula¢ni dovednosti zvedani,
noSeni, hazeni a chytdni a obranné dovednosti uderu
a zapaseni. NejduleZitéjSimi principy pfirozeného pohy-
bu jsou prakticnost a adaptabilita — prakti¢nost z toho
diivodu, Ze tyto pohyby jsou piimo, hmatatelné uZitecné
v realném Zivoté, a adaptabilita proto, Ze pfirozeny po-
hyb vyZaduje vysokou miru pfizptisobivosti viici nejroz-

Nasi autorizovani trenéfi kazdy den udi lidi, jak si ob-
novit télesnou kondici pomoci pfirozenych, uZitecnych
pohybti a dovednosti, které nejenZe pozvednou jejich
tyzicky proZitek svéta, ale také dusevni, citovy a duchov-
ni Zivot. ProtoZe nemylme se — nedostatkem pohybu
v nasi kultufe netrpi pouze nase télo. Trpi jim mysl, srd-
ce a veSkery Zivot. Skutecny, pfirozeny pohyb znamena
svobodu — a pravé ted jsme dost moznd jako zvifata
chycend v kleci.

Je-1i pohyb doopravdy zdkladem Zivota, pak zédklad
tohoto zdkladu se nachdazi tam, kde byste ho moZna
ocekévali: tipIné dole. V chodidlech.[*] Jsme dvounozi
Zivocichové, a tfebaZe jsou naSe pohybové schopnosti
celkem rozmanité, nejcastéji se pohybujeme po nohéch.

[l Pro prfeklad anglickych vyraza leg, foot a sole of foot volim
misto pfesné anatomické terminologie obecnéjsi vyrazy, tak jak
jsou v povédomi laické vefejnosti: dolni koncetina, tj. od kycle
dolt, je pro nase ucely noha. Nohu, tj. ¢ast dolni koncetiny od
kotniku dold, oznacuji jako chodidlo, ale v pfipadé volnéjsiho
uZiti nebo ustalenych spojeni ponechdvdm oznaceni noha (ploché
nohy, hibet nohy, stfedonoZzi apod.). Chodidlo, tj. spodni ¢ast
nohy, oznacuji jako plosku nohy (pozn. ptekl.).



Zdravé, efektivni fungovdni chodidel je samozfejmeé ne-
zbytné pro zdravy, efektivni pohyb.

Stejné jako zbytek téla chodidla v sobé ukryvaji neu-
véfitelny nevyuZity potencidl. Po celou dobu vytrvalého
tréninku mam holéd chodidla a takto se na nich pohy-
buji po utesech, kmenech stromt, strmych fi¢nich bie-
zich i pres pole. Chodidly citim zemi, skalu, kiiru, pisek
a vodu. Rano pfed vychodem slunce citim chladnou tré-
vu a za soumraku teplo slunce, které se drZi v balvanech.

Vétsina z nés ale chodidla spolu se zbytkem téla uvéz-
nila v kleci. Jakmile jsme zacali chodit, rodic¢e nds vsa-
dili do bot. Mdme zvlastni boty na béhéni, do Skoly, na
tancovani, na témér kazdy sport — dokonce i na doma.
Kvali nasi kultufe ,obutosti” vétSina lidi nikdy nepoci-
ti neuvéfitelnou $kdlu smyslovych informaci, které svét
skytd neobutym noham, nikdy si neuvédomi tZasnou
silu a pruznost, jichZ chodidla mohou dosahnout. I kdy-
bychom byli vétSinu c¢asu bosi, umélé povrchy, po kte-
rych dennodenné Slapeme, jsou rovné, pfedvidatelné,
nendaro¢né — a nepfirozené.

NemiiZete dosahnout efektivnich, pfirozenych pohy-
bu celého téla, jestliZe se pfirozené ¢i funkéné nemohou
pohybovat vase chodidla. A nemtZete donutit chodidla,
ktera byla od narozeni v kleci, aby najednou byla pfiro-
zené funk¢ni, obzvlasté ne v pfirodnim terénu s nerov-
nym povichem. KdyZ se moji studenti daji do béhani,
skdkani nebo lezeni, ne vZdy se hned dovedou efektivné
pohybovat, a stejné tak nemtZeme ocekdvat, Ze se ndm
pfes noc chodidla opét uzdravi jen diky tomu, Ze si sun-
déme boty. MovNat je metodicka a progresivni metoda,
zaméfena na spravnou formu pro dosaZeni nejvyssi vy-



konnosti a zdravi, a zrovna takova je prace Katy Bowma-
nové v Celém téle naboso. Chcete-li si vybudovat zéklady
pro pfirozeny pohyb chodidel, mliZete nasledovat jeji
program, a dopfat tak svym nohdm svobodu a postupné
dosahovat dokonalosti, kterou si vase télo a zivot zaslou-
Zi — krok za krokem.

Erwan LeCorre

tvlirce MovNat a autor

The Natural Movement Book (Kniha pfirozeného pohybu)
Santa Fé, Nové Mexiko
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Uvod

Mnoho lidi bezpochyby pfedpokldda, Ze si v knize
o minimalistické obuvi od autorky cetnych titulti o pfiro-
zeném pohybu a zdravi chodidel pfe¢tou néco ve smyslu:
»Minimalistickd obuv je iZasna. VSichni bychom ji méli
stale nosit a byli bychom zdravéjsi. Tecka.”

Budete ale pfekvapeni! Takovéd povSechna doporuce-
ni tu nenajdete. Ve skutecnosti pisi tuto knihu, protoZe
opak miiZe byt pravdou — neopatrny pfechod na mi-
nimalistickou obuv by snadno mohl skoncit zranénim
a néasledné onemocnénim. Jsem samoziejmé velkou pfi-
znivkyni minimalistické obuvi a vdzné si myslim, Ze by
kazdy mél pracovat na tom, aby béZnou obuv ze svého
botniku odstranil. AvSak abychom mohli nosit minima-
listickou obuv bez toho, Ze bychom si pfivodili ¢i pro-
dlouzili zranéni ¢i onemocnéni, bude dost mozna nut-
né na této cesté ujit stovky krokli (mysleno jako slovni
hficka).

Nas Zivot je Silené hekticky a jsme radi, kdyZ se nam
dostane vysvétleni v jednoduchych krocich. OvSem sou-
¢asna kultura, jeZ redukuje zdravotné nezbytné kroky na
seznamy péti potravin a péti cvikd na pét minut denné,
zpusobuje, Ze ptfehliZime dtlezitd fyziologicka voditka.
MoZnost publikovat v ¢asopise nebo na néjakych webo-
vych strdnkdch je zkratka ldkavd. Mnohokrét jsem byla
pozadana, abych takovy seznam vytvofila — a ano, udé-
lala jsem to. Kratky seznam, i kdyZ je zpocatku tfeba na-
pomocny, nanestésti vypousti mnoZstvi prace, kterou je
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tieba vykonat, abychom dosahli vyznamnych zdravot-
nich zmén. V pfipadé médniho posunu smérem k mini-
malistické obuvi — kdy do toho mnozi rovnou ,vletéli”,
aniZ jakkoliv zapracovali na pfechodové fazi — nevyhnu-
telné nasledovala odmitava reakce, kdyZ boty ,,nefungo-
valy, jak mély*“.

Minimalistickou obuv, o niZ se pfimo ¢i nepfimo tvr-
di, Ze je zdravé ji nosit pfi atletickych aktivitach, prova-
zi kontroverze. JelikoZ neexistuji idaje o dlouhodobych
uZzivatelich obuvi bez vyztuZe ¢i polstrovani, mnoho
praktickych 1ékarfii se obava poranéni. Firmy obchodujici
s minimalistickou obuvi a zastanci béhani naboso tvrdi,
Ze je prirozené byt bos, a tudiz barefoot boty jsou dozajis-
ta dobré. JelikoZ mou praci je popularizovat komplexni
védecké poznatky, a to se zachovanim jejich pfesnosti,
je mi jasné, Ze vétSina téchto neshod se zjednoduSuje
na hru se slovy a hrubé zevSeobecriovéani. A proto jsem
napsala tuto knihu.

Jak je tomu u vétSiny dohadd, pfi bliZ§im pohledu
zjistite, Ze obé strany maji i nemaji pravdu. Z vyzkumu
vyplyva, Ze minimalistickd obuv neni bezpe¢nd pro kaz-
dého za kazdé situace — ale rovnéZ z néj vyplyva, Ze
béZnd obuv pacha na téle Skody zase po svém.

Prvkem, ktery zda se, v této polemice chybi, je to, Ze
boty neexistuji ve vzduchoprazdnu. Boty a chodidla sou-
viseji s tim, kdo je nosi, a s prostfedim, coZ znamena, Ze
vysledny fyzicky stav téla ¢lovéka, jenZ obuv nosi, zavisi
na stavu chodidla, drZen{ téla, zpisobu chlize, mnoZstvi
pohybu a nejnavstévovanéjsim terénu. Bota jako takova
nemuze byt problémem ani neni feSenim sama o sobé,
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a mame-li stanovit, co je to optimdalni obuv, musime uva-
Zit, co se déje v téle a Zivoté toho, kdo ji nosi.

NEZ SE ROZBEHNETE, CHODTE

Diky Christopheru McDougallovi, autorovi Born to Run
(Cesky: Zrozeni k behu. Mlada fronta, 2011), a dalsim za-
stancim béhu naboso mnoho lidi doufa, Ze po prechodu
na minimalistickou obuv se jim bude béhat jinak. Patfite-
-li k nim, méjte prosim na paméti, Ze jelikoz se zatizeni
vaseho téla (a chodidel) li3i podle toho, zda béhate, i
chodite, jednd se, biomechanicky vzato, o zcela odliné
véci. Béh je sice zcela pfirozeny (vyskytuje se v pfirod€),
ale prirozené béhaiji Zivocichové (vcetné lidi), ktefi stra-
vili mnoho ¢asu chizi (a v dfepu a provadénim spousty
dalSich nebézeckych pohybl) — v priibéhu celého dne
a po cely Zivot. To znamené, Ze v béhu naboso byste pak
vyuZivali silu a tvary tkani, na které by mélo vliv to, Ze
jste toho skute¢né hodné nachodili naboso — coz jste vy
nedélali. Stejné tak jako batole stravi mnoho casu tim,
Ze se uci chodit, jesté nez se instinktivné pokusi o béh,
tak i vy si potrebujete vybudovat dobry bézecky zaklad,
k némuz toho patfi vice nez jen béh samotny. Z tohoto
ddivodu budu hovofit mnohem vice o chizi nez o béhu.

Obé strany zapojené do debaty o minimalistické obuvi
chtéji to, co povazuji za nejlepsi — a nejzdravéjsi — pro
celou populaci. (Ignorujme diskutéry, ktefi maji v této
branzi dalezité zajmy, a ty, ktefi se prosté jen rddi po-
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smivaji vzhledu minimalistickych bot. NetuSim, zda
témto skupindm leZi na srdci, abyste méli k dispozici to
nejlepsi.) Nicméné obé strany by mohly vyuZivat §irsi
perspektivu a obsirnéji diskutovat, nez jak se to obvykle
déje v socidlnich médiich. Objasnime-li jazyk, objasnime
sva tvrzeni.

A tak neZ za¢nu podrobné vysvétlovat pfechod na mi-
nimalistickou obuv a jak na néj, chci podrobné popsat,
na co opravdu prechdzime.

MINIMALISTICKE PERSPEKTIVY

Jeden mj kolega je stoupencem minimalistické obuvi
a chlize naboso, oviem vzdélanim je biochemik. Jeho
definice minimalistické boty se proto muZe [iit od mé.
On se totiZ tfeba zaméfuje i na to, které typy prostredi
poskytuji Gtocisté bakteriim a houbdm, a jednoduse by
za minimalistické oznacil Zabky, protoZe jsou oteviené.
Plyne z toho pouceni, Ze kaZzdy mame odliSnou perspek-
tivu. TakZe zatimco sbirate vlastni fakta, vezméte v po-
taz, co od noseni minimalistické obuvi oc¢ekavéte a ktery
pristup nasledujete.

Pojem minimalistickd obuv (oznac¢ovana rovnéz jako
minimalni obuv nebo barefoot boty), tak jak ho pouZi-
vam j4, oznacuje boty, jeZ maji minimélni dopad na pfi-
rozeny pohyb clovéka. Tato interpretace se lehce lisi od
pojmu minimalisticky pouzivaného v souvislosti s mnoz-
stvim materidlu, ktery botu tvofi. Napf. mnozi vnimaji
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jako minimalistickou obuv Zabky kvali minimu hmoty,
z niZ jsou vyrobeny. AvSak pfi hloubkové biomechanic-
ké analyze, nebo i jen biomechanické analyze povrch-
ni (prosté se jen podivime na chodidla, kdyZz chodime
v Zabkdch), uvidime, Ze Zabky méni zplisob nasi chize
(jak vysvétluji v Casti 1). To znamend, Ze pouhé mini-
mum hmoty neni tim nejlepSim znakem, podle néhoZ
bychom botu klasifikovali jako ,,minimalistickou”.

Boty se obvykle déli na Ctyfi sloZky, o kterych je zna-
mo, Ze maji dopad na vykonnost ¢lovéka (totiZ na vy-
konavani biologickych funkci nutnych k tomu byt clo-
vékem, a ne vyhrat zavod): podraZzka, podpatek, svrsek,
Spicka.

Minimalistické boty maiji:

= dostatecné tenkou a pruznou podrdzku, aby tkané
chodidla (a nejen kotnik) citily zemi pod nohou
a reagovaly artikulaci,[*] inervaci, stazenim, povo-
lenim atd.;

= neutrdlni podpatek neboli nulové zvednuti paty,
diky némuZ mohou vSechny klouby v téle fungo-
vat z neutrdlni, zdkladni pozice a je jim umoZnén
plny rozsah pohybu;

= svrsek, jenz zcela spojuje chodidlo s botou, takze
neni potfeba zatinat prsty nebo holen, aby bota pfi
chtzi drzela na noze; a

= prostornou $picku, kterd prstim pfi chuazi, turistice
nebo $plhdni dopfdva dostatek prostoru na délku
i na Sirku.

IV kloubnich spojenich (pozn. pfekl.).
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KULTURNI OBUV

Mnohé prvky moderni obuvi, jako jsou podpatky ci Gzka
$picka, existuji z kulturnich diivodd — méni se s médou.
Predstava, co by bota méla mit a pro¢ boty potrebujeme,
je rovnéz poznamendna kulturni perspektivou vychézejici
z nazord, Ze jisté kultury a tfidy jsou nadrazené. Mnoh-
dy byl nékdo, kdo nenosil boty, pokladéan za divocha a/
nebo kohosi podfadného — at uz se jednalo o néjakého
darebu v ulicich Londyna nebo domorodce v ,Novém
svété”. Neobutost se rovnala divosstvi — urcitému druhu
primitivniho chovani (coZ opomiji ziejmy fakt, Ze vsichni
jsme samoziejmé primati).

V mnoha kulturach byvalo kdysi noSeni obuvi zpuso-
bem, jak vyjadfit odliSnost mezi témi obutymi, a kultura-
mi a tfidami bez bot. Zrovna tak se cenila svétla pokozka,
protoZe byla znakem ,, pobyvani uvnitf” (zatimco tmava
kdZe znacila praci venku), kojnd nebo sunar se vyzdviho-
valy nad materské mléko a sed€lo se na Zidlich misto na
udusané podlaze. Boty (a nabytek, lahve, zachody atd.)
tak byly ¢asto nejen znakem civilizace, ale také vy3siho
stupné civilizovanosti, nez jakého dosahli druzi.

U minimalistické obuvi nejde o to, aby byla co nej-
mensi. Minimalistickd obuv umozniuje chodidlim, aby
se chovala jako chodidla, pfi¢emz stdle pusobi jako tlu-
mic chrdnici pfed nejriznéjsim umélym materidlem, jenz
se vyskytuje v modernim svété a miiZze ndm zpusobit
zranéni.

Boty formuiji lidi, ktefi je nosi — a ne vZdy k lepSimu.
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Proto mé obuv velmi zajima. Jednam s poskozenymi za-
stupci Siroké vefejnosti, s lidmi, ktefi od hlavy k paté
churavi a celé roky se (za tisice dolar(i) snaZzi vylécit, a to
jen s malym nebo vibec Zddnym uspéchem. Lidé v dobré
vife, ovSem zrazovani tim, do ¢eho se kazdé rano obou-
vaji a v ¢em pak po cely den podupdvaji, navstévuji ordi-
nace chiropraktiki, patefni chirurgy a podiatry a hledaji
odpovédi na chybné poloZenou otdzku. Ta totiZ nezni
»Jak to mtizu dat do poradku?”, ale ,Co kazdy den dé-
ldm, Ze se mi toto déje?”

Boty a to, jak je pouZivdte, mohou plnou ,vyZivo-
vou $kdlu“, kterd vznika pohybem, oklestit. V kazdém
chodidle je tficet tfi kloubt a svalové skupiny chodidel
tvofi dvacet pét procent celkového poctu svala v téle.
Komplexni chodidlovy aparét hraje zasadni roli pocho-
pitelné nejen v oblasti vzorcli chize a stabilizace kot-
niku, ale také v celkové télesné rovnovaze, nervovém
vedeni a krevnim obé&hu. Boty toho ovlivriuji daleko vice
neZli vase obleCeni — nastavuji hranice vaSemu zdravi.
Profesionalni obuv, pro niz se kazdy den rozhodujete, je
pomyslnym stropem vasi zdravé existence.

JiZz jsem o lidském chodidle, jeho bolestech a o tom,
jak boty ptlisobi, napsala knihu Every Woman’s Guide to
Foot Pain Relief: The New Science of Healthy Feet (Priruc-
ka pro kaZdou Zenu, kterd chce ulevit bolavym chodidliim:
Novd véda o zdravych chodidlech), coZ je vlastné piirucka
o chodidlech pro kazdého. Jakmile si ji lidé pfectou, nej-
CastéjSim dotazem ohledné rad a doporuceni tykajicich
se obuvi je pokazdé néco v tomto duchu: ,Chapu, co
obecné fikate o botdch a chodidlech a sprdvné pozici,
ale ja mam ten a ten konkrétni problém s chodidly, tak
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co bych mél presné délat?” Nase 1ékafska kultura zamé-
fend na vydavani predpisti nds vede k nazoru, Ze vSichni
potfebujeme na své choroby jiny 1ék — to, co plati pro
vétsSinu chodidel, nebude fungovat na ta nase, protoZe
nas problém je specidlni. Nechapeme, Ze téméf vSechny
z obrovského mnoZstvi potiZi prameni z problému nasi
kultury: existuje jista zakladni mira pohybu, kterou my
vSichni postrdddme, a naSe téla na tentyZ nedostatek po-
hybu rliznymi zptisoby reaguji. Jakmile tento pohyb do
svého Zivota navratime, télo si znovu obnovi rovnovahu
C¢ili homeostézi a odstrani pfitom problémy, které ndm
mohou pfipadat tak specifické.

Reknéme, 7e denné vypijete jeden 34lek vody. Nedo-
statek tekutin vam nakonec zptsobi zacpu, a tak si kou-
pite mou knihu s ndzvem Lécha vodou (je to smysSleny
ndzev knihy — nejsem odbornice na piti vody), celou si
ji prolistujete a hledate misto, kde hovofim konkrétné
0 zacpé a o tom, kolik vody musite pit, abyste vyftesili
sviij problém.

Reknéme ale, Ze v prvni poloviné knihy vysvétluji,
jak voda funguje a jak lidské télo vyZaduje jedenact $al-
kG dennég, aby ztistalo hydratované a fadné fungovalo.
Tim jsem kaZzdému jasné sdélila, co ma pro své uzdraveni
udélat. Aby se to vztahovalo na vas, musite pouze od je-
dendcti odecist pocet §4lkli vody, které jiZ pijete (v tomto
piipadé jeden), a BUM HO, méte své osobni doporuceni
(pijte denné o deset $alkl vice). Je opravdu nutné psat:
JPijete-li dva §dlky denné, pfidejte k nim dalSich devét,”
nebo: ,Pijete-li sedm $alka denné, pridejte jesté Ctyfi“?
Musim fikat, Ze ,Mate-li zdcpu, potfebujete jedenact 3al-
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kG denné, a nemadte-li zdcpu, potiebujete zrovna tak je-
dendéct $alka denné”?

To, jak jsme na tom zdravotné, by sotva mohla zpt-
sobit jen jedna jedind véc. SpiSe se to ma tak, Ze kazdy
z nds je jakymsi fyzickym klubkem ndvykd, prostfedi
a scéndfd. Voda, kterou pijete, je pouze jednim vstupem.
(CoZ znamena, Ze zacpu nezpusobuje to, Ze pijeme jen
jeden Sédlek vody. Nékteré lidi postihne zdcpa, i kdyZ piji
Sest nebo osm 3alkt vody!) Neni mozZné napsat knihu,
kterd by odpovidala kazdému jedinci pfesné v jeho situa-
ci, aniZ poddm ramcové vysvétleni zaloZené na hlavnich
biologickych principech. MoZnd pijete vodu, kterd je in-
fikovana — a pak nemusite upravovat kvantitu, nybrz
kvalitu. A opét, moje kniha pojednava o zakladnich prin-
cipech pitného reZimu, ale nevénuje se kaZzdé jednotlivé
proménné v Zivoté kazdého jednotlivého ctenate.

Pravdépodobné tuto metaforu jiZ nemusim dale roz-
vadét — je vam to jasné, Ze? Nelistujte touto knihou, jen
abyste nasli ¢ast vénovanou zanétu povazky nebo vbo-
¢enym palclim. Tykd se vds celd kniha — kaZda kniha,
kterou jsem napsala, se vds tykd —, protoZe mate télo
a ja ve své praci pojedndvdam o zdkladnich pohybech
potfebnych k tomu, aby lidské télo bylo zdravé a pro-
spivalo. Chcete védét, které ndvyky je potfeba pozménit,
které cviky potfebujete provadét a co se musite o svych
nohach naucit? Musite ¢ist, ucit se a vSechno to délat.
To je vse.

Ale ne tak aplné, promirite. JeSté neZ uzaviu tento
avod, jenz je skute¢né pouhym zacatkem, musim fici:
»Na botach je toho mnoho skvélého. Lidé nosi pokryv-
ky chodidel pravdépodobné jiZz celou vécnost. Ochrana
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pied chladem ndm umozZnila migrovat mimo oblasti
s celoro¢né pfijemnym klimatem. Ochranné podraZky
do jisté miry osvobodily nasi mysl od ustavi¢ného sle-
dovéni nutného k tomu, abychom se vyhnuli zranénim.
Avsak kdykoliv pouzijeme technologii — ano, boty jsou
technologii —, zaplatime biologickou dan. Za noSeni bot
platime dan nejen svymi chodidly, ale celym télem. Pfe-
chod na minimalistickou obuv neni nezbytny jen proto,
aby ubylo onemocnéni chodidel. Télo nemiiZe fungovat
optiméalné, ledaZe jsou chodidla v dobré formé, coZ zna-
mend, Ze musime prestat pfevadét praci téla na neZivé
objekty. Posun smérem k minimalistické obuvi je posu-
nem smérem k silnéjSimu télu, coZ je obrovsky krok (dost

%

uz s témi slovnimi hiickami!) ke zdravi celého téla.
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Problém bot

(neni jen o botach ¢i chodidlech)

Pfedstavte si, Ze byste se stravovali vyhradné tim, co
je k dostani v kiné. KaZdou chvili byste si dali popcorn,
limonadu, bonbdény a tfeba misu nachos se syrovou na-
hraZzkou. Na jednu stranu, co se tyce ,ziskdni potieb-
nych kalorii“, kino-strava nepfedstavuje vibec Zddny
problém. Mate jidlo! To je skvélé. Brzy byste ale dostali
kurdéje, ledaZe by néco z té nekvalitni stravy bylo obo-
haceno vitaminem C. Nakonec by se vdm nedostavalo
i vitaminu B,,, byli byste slabi a unaveni a pfestavalo
by vdm fungovat trdveni. Neméli byste dostatek Zeleza,
asi by vam otekl a bolel by vas jazyk a zacaly by se vam
ldmat nehty. Ve vasi stravé by nebylo to, co dnes zndme
jako dobré (esencidlni) tuky. Slinivka by pravdépodobné
nezvladala pfisun cukru. Skute¢né bych mohla rovnou
sestavit seznam chorob, které se vazi ke kazdé chybéjici
Ziving, jakoZ i seznam chorob pojicich se s nadmérnou
konzumaci ¢ehokoliv, co tyto potraviny obsahuji. Soupis
problémt zpisobenych zcela nekvalitni stravou se co do
délky rovnd seznamu Zzivin potfebnych pro nasi zdra-
vou existenci. Nase zdravi je utvafeno tim, co poZivame,
i tim, co nepoZivame.

Kdybyste se mé zeptali na to, jaké problémy pfina-
$i vyhradné nekvalitni strava, mohla bych odpovidat
donekonecna. V kostce bych vSak mohla fici, Ze to, co
jite, neni to, co vase télo potfebuje — a bez spravné vy-
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Zivy télo ¢asem selZe. Na druhou stranu, pokud bychom
to uvedli ve spravném kontextu — napf. kdyby nebylo
k man{ Zadné jiné jidlo —, mohli byste logicky tvrdit (za
uZiti védeckych dtkazl!), Ze kino-strava mGZe nékomu
i zachrénit Zivot.

,Barefoot boty sehrdly klicovou roli v. mém uzdraveni se
z chronickych bolesti pdnve, kterymi jsem trpél ctrndct let.
Poté, co jsem se pomoci Restorative Exercise™ naucil chodit
jinak, jsem se celé hodiny prochdzel lesy ve Weston-super-
-Mare a po pldzi. S kazdym krokem jsem citil, jak se mi
pri chiizi zapojuji hyzdové svaly a pdnevni dno. A také vli-
vem chiize v nerovném terénu ziskala moje chodidla pruz-
nost. Je zvldstni, ze poté, co jsem si zaplatil mnoho riiz-
nych drahych kidr na osetreni pdnevnich bolest, mému télu
tak vyrazné pomohlo néco tak prostého. V soucasné dobe
nosim uz jen barefoot boty — Vibram pres den, Vivobare-
foot, kdyz nékam vyrazim vecer, a dokonce zvazuji, Ze se
ze mne stane metrosexudl a poridim si jeden pdr Unshoes.”

— David McCoid

Obdobné nelze béZnou obuv zjednodusit na jeden
jediny problém, nebot kazdy aspekt boty ma na télo jiny
vliv. Kazdy prvek boty potencidlné méni podnéty vy-
tvafené pohybem. V nékterych piipadech je omezeny
podnét vitany — jako tfeba kdyZ nés bota ochrani pred
hiebikem nebo kusem skla. Jindy vSak omezeny podnét
neni aZ tak pfinosny — jako napi. pro smyslové nervy
v chodidlech —, obzvlasté pokud toto omezeni zakousi-
me po cely Zivot. Tkané nedostatkem podnéta atrofuji
a odumiraji.
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Obecné vzato je béZna obuv uzsi neZz bosé chodidlo,
ma zvySeny podpatek a tuhou a tlustou podraZzku. Boty
mohou stlacovat prsty k sob&, coZ oslabuje svalstvo
chodidla a ma to dopad na zdravi nervi. Zvysené pod-
patky znemoznuji plny pohybovy rozsah mnoha klou-
bd — a to ndsledné zptlisobuje stdle opakujici se malé
pohyby v ky¢lich a kolenou. A protoZe vSechny casti téla
jsou propojené, kracite-li po roviné stylem, jako byste
8li z kopce (vlivem podpatka s prsty pod trovni kotni-
k), musite ustavi¢né pfizpisobovat panev a patef tomu,
abyste zuastali vzpfimeni. Nechdpejte mé Spatné, pfizpa-
sobeni téla chizi s kopce neni problém — je to jeden
z davodi, pro¢ mame tolik kloubti. Vezméte ale v ivahu,
Ze cely Zivot jste téméf pfi kaZdém kroku v urcitém na-
klonu, coZ donutilo vasSe télo k tomu, aby se pfizplisobilo
nejen pozici, ale také rozloZzenim hmotnosti a tlaku —
a to vse proto, aby se vyrovnalo s tim, jak plisobi ,pod-
patek”. Chapete, co mam na mysli? Boty ovliviiuji télo
mnoha rliznymi zptsoby.

»Bylo mi padesat dva let a uz jsem nékolik desitek let trpéla
bolestmi nohou. V prodejné obuvi jsem si pokazdé vyzkou-
Sela tricet riznych pdri a vybirala spiSe pohodiné, a ne jen
médni boty. Odchdzela jsem ovSem s prdzdnou, protoZe
mé ze vsech bolela chodidla. Za ty roky jsem uz méla tri
riizné na miru zhotovené ortézy, samolepici metatarzdini
vlozky, desitky nejpopuldrnéjsich bot s anatomicky tvarova-
nymi vloZkami, pfehnané polstrované béZecké boty, boty,
které obvykle nosi zdravotni sestry, a také jsem chodila na
fyzioterapii. A po tom viem jsem na tom oviem byla jesté
hdre nez na zacatku.
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Loni na jafe jsem v knihovné narazila na Katino DVD
Aligned and Well (Srovnat a uzdravit), a to mi zménilo Zi-
vot. Sundala jsem boty a ndsledovala jsem celou Ffadu DVD.
Pouzivala jsem pritom pulvdlce, jégové bloky pro pdnevni
tklony a pro chiizi po cestdch i mimo né jsem si pofidila
prstové boty. Chodidla ani kolena mé uz neboli. Nosim JEDI-
NE obuv s nulovym podpatkem a doma boty nikdy nenosim.
Kdy?Z ted pracuji u svého zvyseného stolu, stojim (viibec ne
~hehnuté”) ve formé naplnéné kameny. Zivot = revoluce!”

— Pamela Zapol Thedosovd

S botami tedy souvisi mnoho riaznych problémf.
Dobrou zpravou je, ze pravé tento fakt nam trochu
usnadni ,ozdravny proces”. V prabéhu ¢asu muZete po-
malu po ¢astech ménit své télo a boty, coZ vam zajisti,
aby tento prechod pro vds nebyl pfili§ intenzivni.

KdyZ dojde na opousténi tradi¢ni obuvi, kazdy musi
zacit s variantou boty vhodnou pro jeho vlastni télo. Co
se tyCe dopadu na celé télo, zjistila jsem, Ze nejduleZitdj-
$im krokem je pracovat na odstranéni podpatku. Mate-li
ovSem bolavé, nemocné prsty, méli byste asi zauvazovat
o tom, Ze se zbavite bot s volnou patou, pantofli ¢i Za-
bek a najdete si botu, kterd ma pevnéji pfipnuty svrSek.
Nebo jste mozna nikdy nenosili boty s podpatkem, ale
i tak mate slaba chodidla nebo vboc¢ené kotniky a citite,
Ze potfebujete velmi pevnou podporu klenby, aby vase
chodidla byla v pohodli. V tomto pfipadé vam velmi
prospéji rady a cviky na posileni a habitudlni polohovani
v Casti II — a pravdépodobné také budete muset zacit
chodit po jinych povrsich.
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Vice nez deset let u¢im o botach, chodidlech a zpu-
sobech chuize a zjistila jsem, Ze pokud lidé porozumi
zakladni geometrii obuvi, pomtiZe jim to pochopit me-
chanické zmény, které télu mohou boty a chtize v nich
béhem Zivota pfivodit, a proc a jak se télo ptrizplisobuje
riznym podnéttim, které mu boty dodévaji.
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Podpatek

CO JE TO PODPATEK?

Pojem podpatek, tak jak ho pouzivdm, znamena ja-
kékoliv vyvyseni v zadni poloviné boty. Mnozi tvrdi, Ze
podpatky nenosi, je ale celkem pravdépodobné, Ze je
nosi, ledaZe jiz cilené zapétrali po obuvi se zcela plochou
podrazkou. Vejdéte do kteréhokoliv prodejny bot a po-
divejte se na jakykoliv typ boty, od téch , bez podpatku”
aZ po obuv na atletiku a masivni zimni pohorky. Bot se
skutecnymi ,podpatky” si viibec nemusite v§imat, a i tak
pravdépodobné zjistite, Ze jsou vSechny boty v oblasti
paty zvednuté.

Popravdé podpatek sdm o sobé& nepfedstavuje pro-
blém. Télo, jak jsem uZ zminila, je vybavené veSkerym
potfebnym zafizenim (,,panty a pakami“), aby se pro-
ménlivému sklonu pod nohama pfizptsobilo. Co kdyz
jste ale cely Zivot nosili vSechny boty na podpatku?
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Podpatky a ,télesny neutral”

a schéma, pomoci néhoz vsichni vysvétluji
potfebu minimalistické obuvi

Mnoho zastanct minimalistické obuvi — konkrétné
ti, ktefi volaji po likvidaci podpatki — pouZziva grafické
znazornéni podobné tomuto.

Obrazky tohoto typu se sice vyuZivaji Casto, ale ne-
myslim si, Ze je kaZdému jasné, co se pokouseji sdélit.
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Me¢élo by to ale byt jasné, pokud se snaZite zjistit, jak
velky mda podpatek dopad na celé vase télo. Tak se na to
podivame.

Na obrdzku A mdme bosou postavu v neutrdlni téles-
né pozici kolmo k zemi. To ndm pomftiZe pii stanoveni

Obrazek A Obrazek B

zatéZe — totiZ toho, jak jsou ,,zmacknuté” ¢asti téla mezi
hlavou a chodidly.

A ted ma postava na sobé boty, zménila se , podlozka“
(definujeme-li jako podloZku cokoliv, na ¢em télo stoji),
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coZ znamend, Ze neutralni osa téla je kolmo vci prena-
stavené podloZce (obrazek B).

Télo samoziejmé nemiize takto stit a DIKY BOHU
mate klouby, které jsou schopny artikulovat a udrZovat
vas tak pii chlizi s kopce vzpfimené. AvSak télo — nepfie-
trzité — reaguje na mechanické podnéty. A co by mélo
znepokojovat odborniky na biomechaniku, fyzioterape-
uty, ortopedy i VAS, je zatiZeni zptisobené timto zméné-
nym povrchem. Jak se musi télo vyrovndvat se zménou
sklonu zemé pod nohama? Jaké nové podnéty vzniknou,
narovnate-li se, abyste viibec mohli chodit?

A v tomto okamZiku pfichazi na fadu obrizek C.

T VR RS

Obrazek C
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Abyste napfimili télo — tedy vlastné hlavu —, musite
zaklonit télo v poméru k povrchu, na kterém stojite (coz
je rovina dana body pod bfiSkem palce a patou). Tento
obrazek poddva scénaf, kdy holen ziistdva vepredu, za-
rovnana podle podloZzky (boty), a v oblasti kolen a hrud-
niho koSe dochézi k zaklonu — ¢imZ v nohou a patefi
vznika zvlastni dhel. Toto je jeden zptisob, jak se vyrov-
nat s botami. MaZe to vést k takovému vytvarovdani téla,
Ze se klouby mezi kotniky a hlavou v libovolné kombi-
naci posunou smeérem vzad.

Obrazek D ilustruje jiny zpusob, jak se lze na podpat-
cich ,narovnat”.

Pro badatele je vyzvou, aby ukézali, co se pfesné déje,
pokud clovék nosi podpatky. Zavisi to totiZ na tvaru
a rozloZeni vahy konkrétniho téla a na zpGsobu kom-
penzace, ktery dany ¢lovék upfednostriuje. To je jednim
z dtvodd, proc se pii vyzkumu vlastnosti obuvi mo-
hou objevovat rozpory — vsichni lidé jsou svymi tvary
a chovdnim jedinecni, a to i v rdmci konkrétni populacni
skupiny.

»Minimalistické boty mé zbavily zdnétu povdzky, ktery jsem
meél zhruba rok. Stdle se zhorsoval, az jsem zahodil ,ma-
ximalistické” boty a presel na nizsi podpatky a na chuzi
naboso. Béhem roku jsem preSel z botasek na Nike Free
a plochou podrdzku. KdyzZ si dnes vezmu boty s tradicnim
podpatkem a podporou klenby, mdm z toho bolavd a una-
vend chodidla. Je tomu uZ skoro Sest let, ale zanét povazky
se mi nevratil.” — Roland Denzel
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Obrazek D Obrazek E

A panové, jen protoze na tomto nakresu VZDY figuru-
ji Zeny, neznamend to, Ze se totéZ neodehrava i ve vaSem
téle, nosite-li podpatky. Jediny rozdil je ten, Ze podpat-
ky panské obuvi nebyvaji obvykle tak vysoké jako ty na
obréazku a muZi mivaji delsi chodidla (viz obrazek E). Na
druhou stranu byvaji muZi (v priméru) o 10cm vyssi
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neZ zeny, coZz znamend, Ze vase vytahlé télo bude vice
pokfiveno nezli télo Zzeny mensiho vzrastu se stejnym
¢islem bot.

A proto je to dileZité: tfebaZe se zdd, Ze v botach sto-
jite vzpfimené, zatiZeni vaSeho téla je podstatné jiné, nez
kdybyste stali neobuti na rovné zemi.

Uvazite-li jako ja, Ze télo je souborem bunck, které
jednotlivé reaguji na mechanické podnéty, a jak z reakce
buniky na mechanické prostfedi vyplyva konkrétni ge-
neticky projev (abyste ziskali $ir$i pfedstavu o tématech
mechanotransdukce a nemoci v zajeti, pfectéte si mou
knihu Move Your DNA /Pohnéte svym DNA/), pak se z pod-
patk stava dulezity bod diskuse.

NezéleZi na tom, jak si stoupnete vy osobné, ale uvaz-
te, jaké je v porovnani mechanické prostfedi kazdé bun-
ky na obrazku A a C. Ano, zména pozice vyZaduje pohyb
kosti, ale také zkrdceni a prodlouZeni svali. A nékteré
¢asti nejsou pritisknuty k sobé (nebo k zemi) natolik, jak
by byvaly mohly. Dochdazi (¢i nedochdzi) ke kompresi
bunék v kostech, coZ vede k urcitému rozloZeni kostni
hmoty. [ kdyZ je dopad tohoto zatiZeni mirny, vase bun-
Ky (a poté celé télo) se ptfizpasobuji pravé témto jemnym
deformacim.

TakZe to, Ze se nastavime na chtizi s kopce, je napros-
to pfirozené. Nepfirozena je doba, kterou trdvime v me-
chanickém prostfedi boty na podpatku (cely den, cely
Zivot). Nejde jen o to, Ze se v boté na podpatku buriky
nechovaji podle pfirozeného scénate, ale Ze se chovaji
nepfirozené téméf kazdou vtefinu vaseho Zivota, kdy jste
v pohybu.
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DETI A BOTY NA PODPATCICH

KdyZ si vybavime obrazek B na str. 30, mame tfi miry,
které maji vliv na to, jak moc podpatek narusuje neutrdl-
ni pozici téla: vySku podpatku, délku chodidla a télesnou
vysku.

Cim je chodidlo v boté na podpatku kratsi, tim veétsi
svird dhel. Co se tyce noSeni podpatkd détmi, je tfeba
zdaraznit toto:
= ¢im vySssi podpatek, tim vice se télo vysouva vpfed,
= ¢im krat$i chodidlo, tim vice se télo vysouvd vpied,
= ¢fm vyssi postava, tim vice se télo vysouva vpfed.

Déti jsou malého vzrtstu, ale zaroven maji kratka
chodidla, proto mé pfivadi k Silenstvi, kdyZ vidim dét-
skou obuv, kterd md stejné vysoky podpatek, jako maji
boty rodica. Kratké chodidlo ditéte ,zesiluje” ptisobeni
podpatku — a to dokonce podpatku, ktery vypada za-
nedbatelné. CoZ znamena, Ze u takovychto bot (damské
velikosti 38 a détské 24) by thel mezi zemi a chodidlem
byl mnohem vétsi u ditéte nez u dospélého.
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Navyklé postoje,
které je tfreba zménit

2~

Kdybych se vas zeptala: ,Kolik vaZite?“, skocili byste
na vahu a fekli mi, kolik ukazala. Dané cislo ale ve sku-
te¢nosti udava, kolik vazite celi, kdyZ si stoupnete na
vahu. Kdybyste v§ak méli malickou vdhu v kazdém kole-
ni, vySla by vam rGzna cisla podle toho, na kterou nohu
davéte ,vice vahy". V4§ osobity zptlisob stani a chiize ma
tedy vyznam pro rozloZeni zatéze v téle.

V tuto chvili vas zptisob postoje vychézi z toho, jak
jste se v minulosti pohybovali, v¢etné toho, jaké jste no-
sili boty. TakZe pouze fakt, Ze si boty sundate, nezname-
na, Ze automaticky budete stat jinak. Respektive budete
tak stat okamzité, ale nemusi to byt dostatecné — ob-
zvlasté nuti-li vas k tomu muskuloskeletdlni bolest.

Nasledovat proto budou obecné rady, jak rovnomeér-
né rozloZit vdhu na obé chodidla a mezi né a taktéz jak
umistit chodidla v poméru ke kolentim a ky¢lim a jak
nést svou vahu vzhledem k zemi, aby se v&tsi ¢ast téla
mohla zapojit do stoje a pohybu. Z dlouhodobého hle-
diska mtliZe novy postoj vést k vétsi stabilité jednotlivych
¢asti téla, coz muize déle ovlivnit i celkové zlepSeni zdra-
votniho stavu.

ProtoZe je pravdépodobné, Ze budete pouZivat télo
i mimo , dobu cviceni”, a protoZe se télo po cely cas
stoprocentné adaptuje na podnéty, oprava navyklého
postoje muZe mit jesté vétsi efekt neZ pouhé cviceni.
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Poopravite-li si totiZ drZeni téla, pak délate v podstaté
totéz, jako byste cvicili — vytvafite novy zpusob zatiZzeni
a nutite télo, aby se pfizpusobilo. Abyste dosahli co nej-
lepSich vysledkd, poznacte si dobu cviceni do kalendare
a dodrZujte ji a dale méjte neustale na paméti modifikace
postoje a po cely den je vytrvale aplikujte.

Pokud zrovna nékde stojite — a postavat budete nej-
spiS casto —, neustale si prochézejte tento seznam tprav
a vyrovndavejte zatéz:

ZACNETE NAPRIMOVAT CHODIDLA

Nase individualni pohybové navyky se sice od sebe
lisi, avSak spolecné kulturni prvky (tj. rovnd zem, boty,
posedédvani podstatnou ¢ast dne jiz od péti ¢i Sesti let)
maji za néasledek obdobny zptsob adaptace: vétSina z nas
ma proto tendenci stat, chodit a béhat s chodidly v rtz-
né mife rozevienymi.

JelikoZ pozice chodidel ovliviiuje to, jakym zptisobem
se uspofadaji osy kloubti a svaly od prsti na nohou az ke
kyclim, je tfeba chodidla srovnat (aby mifila dopfedu).

Zmeéite si postaveni chodidel tak, Ze se pokusite stat
s chodidly uplné rovné a mit pfitom v roviné tyto dva
body na vnéjSich hrandch.

Ne, neni tfeba nutit télo, aby se razem celé narovnalo.
Mnoho tkdni se potfebuje na tuto novou pozici adapto-
vat. Pfi cviceni byste vSak méli co nejvice, jak je to jen
mozné, pouzivat tuto zakladni pozici a pfi chuazi se o ni
muzete pokouset tak, aby vdm to co nejvice vyhovovalo.

Nezbyva mi neZ prohlasit, Ze udrZovéani rovnych cho-
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pfedestiram, ale chci, abyste méli pfedstavu, kam tim
mifime. Podrobnéjsi a komplexnéjsi pohled na udrZo-
vani rovnych chodidel naleznete v kapitole ,Zbavte se
vytocenych chodidel” na str. 126.

, Pred tremi roky jsem dostala ortézu na kladivkovy prst. Po
tfi mésice, kdy jsem se s ortézou potykala, jsem neustdle
myslela na to, Ze to prece neni pfirozené a Ze musi exis-
tovat lepsi zplisob. A pak prisla Katy. Sestra narazila na
jeji blog. Naprosto mi to ddvalo smysl. Po vice nez dvou
letech mé chodidla jiz neboli a kladivkovy prst je celkem
pohyblivy. Informace od Katy sehrdvaji v mém kazdoden-
nim Zzivoté i v zivoté mé rodiny nesmirné pozitivni roli.”

— Christine Pilgerovd
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CHODIDLA NA SiRKU PANVE OD SEBE

Jak jsem jiZ uvedla na zacatku této kapitoly, vaha
(vdha zde neni tim uplné sprdvnym vyrazem, ale mys-
lim, Ze je nejsrozumitelnéjsi, a tak ho pouzivam, dob-
ra?), kterou pfenasime na klouby, se odviji od toho, jak
jsou srovnané kosti a svaly. Zptisob, jakym se poskldda
pfimka chodidlo—koleno—kycel, ma u mnohych z nas
za nasledek vyssi neZ obvyklou z4téZ na medialni strané
kolene (smérem ke stfedové ose), coZ je rizikovym fak-
torem pro natrZzeni predniho zkfiZzeného vazu a medidl-
niho menisku.

Abyste snizili medidlni zatéZ ve stoji a pfi chilizi, zkus-
te toto:

Postavte se pred zrcadlo a srovnejte stfed predni ¢asti
kotnikll a kostnaté vystupky na pfedni strané panve do
jedné pfimky.

Takto se télesna vaha lépe rozloZi do obou kolen, a to
celych. Je snazsi toho dosdhnout ve stoji neZli pfi chuzi,
ale jiz pfi mirném odddleni kotnikd je to rozdil. Ma-
te-li napfiklad sklon chodit s kotniky blizko u sebe —

podobné jako pfi chtzi po provaze —, prosté je jen
trochu oddalte, aby byly spiSe ve vzdélenosti na Siftku
péanve.

Dal$im zptsobem, jak si ovéfit, Ze drZite tuto ,li-
nii“, je chtize do schodli a se schodt. Kdyz poloZite
nohu na schod a pfenesete vihu na koleno, klesa vdm
dovniti?

VSechny tyto scéndfe — chtize s chodidly u sebe, po-
klesavani kolene dovnitf a stoj s kotniky pfili§ od sebe
nebo u sebe — zptlisobuji nespravnou zatéz kolen. A ¢im
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je panev $irsi a jsou-li chodidla blizko u sebe, tim vétsi
je medialni zatiZeni kolen. To je pravdépodobné jednim
z divodd, proc se s obtiZzemi s pfednim zkiiZenym vazem
a kolenni osteoartritidou potykaji vice Zeny.
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ZASUNTE KYCLE DOZADU

Stoupnete-li si bokem k zrcadlu a od stfedu kycelniho
kloubu spustite olovnici, pravdépodobné zjistite, Ze se
vam konec houpe nad pifednozim.

Takovy postoj vSak zptsobuje z mnoha davodu pro-
blematickou z4téZ, ale odhlédneme-li i od véci, jako je
pfepéti bederniho svalstva, bederni komprese a sniZzend
schopnost kycli nést vahu, pak je to také velky problém
pro vase chodidla.
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Zjistite-li, Ze tihnete ke stoji s pfedsunutou panvi —
naprosto normdélni adaptace na celoZivotni noseni pod-
patkd —, pak pfevdZnou cast vasi vahy nesou kuastky
chodidel namisto toho, aby se rozloZila do vétsich, sil-
néjsich kosti holeni, kotnik® a pat. Vytr¢end panev rov-
né7 ztéZuje rotaci stehen (coZ je dalsi zastdvka na této
napravné jizd€), protoZze musite zatnout ¢tyfhlavy sval
stehenni, aby vdm télo nepfepadavalo dopiedu.

Vytr¢enou panev srovnate tak, Ze posunete kycle do-
zadu, aby byly pfimo nad koleny a kotniky — takZe olov-
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nice prochézi pres stfed kolena a vystupujici kost kotni-
ku nad patou.

Nyni vahu téla nese velkd patni kost a sniZuje tlak na
pfednoZi (a nervy, neurony ¢i hypermobilni klouby prs-
th, které se v ni nachdzeji). To dava chodidlim svobodu,
kterou potfebuji, aby byla obratnd, a poméha to uvolnit
¢tyrhlavy sval stehenni, takZe stehenni kosti se mohou
volné pohybovat.

~Manzel velmi rad nosi minimalistické bézecké boty. Je jiz
osmndct let profesiondlnim vojdkem a tohle je jediny typ
bot, ktery si oblibil. Behd v nich v priimeéru Sestndct kilome-
tri denné.” — Valerie Rhymerovd

JiZ pres tricet let ucim balet. V disledku ndrocnosti prdace
a extrémni opakované zdtéze mé zacala bolet chodidla,
obzvldsté kloub palce. Jiz rok se proto vénuji regeneracni-
mu cviceni naboso a nesmirné mi to prospelo, zcela se mi
ulevilo a plné se mi i vratila pohyblivost v kloubu. Se Zenou
dvakrdt denné vencime psa, pritom si sunddme boty a spo-
lecné zkousime chodit po nejriiznéjsich povrsich. Lidi ve
psim parku si mysli, Ze jsme se zbldznili!”

— Stelio Calagias
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STEHENNI KOSTI V NEUTRALNI POZICI

Vzpomindte si na to, kdyZ jsme hovofili o problému
s kotnikem (§mir), k némuZ dochdzi prevazné v diisledku
stehennich kosti chronicky pfetocenych dovniti? Tak ted
je ten spravny cas to napravit.

Pfetdcenim stehennich kosti ve stoji — pficemz udr-
Zujete chodidla rovné, na Sitku panve od sebe a kycle
zasunuté —, dokud podkolenni jamky nesméfuji rovné
za vas, zjedndte napravu kotnikového syndromu. (Oka-
mzité také vznikne klenba, a to dokonce i u lidi, ktefi
jsou jinak plochonozi, coZ mi pfipadd GiZasné.)

Srovnani podkolennich jamek obvykle vyZaduje zev-
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ni rotaci (kdyZ se podivate na kolena, ¢éSky se budou
od sebe vzdalovat). Se zrcadlem (nebo s pomocnikem)
za zady pietdcejte stehenni kosti od sebe, dokud se Ctyfi
ryhy rysujici se na zadni strané kolen takto nesrovnaji
(obr. str. 79).

Méjte na paméti, Ze to, jak moc musite stehenni kos-
ti pfetocit, bude zdviset na dosavadnim stupni rotace
a pravdépodobné to bude u kazdé nohy jiné. A také je
dileZité mit na paméti: pti pretaCeni stehen do neutrdlni
pozice NEMUSITE drZet stiedonoZi na zemi. To by mohlo
pfivodit vysokou torzni zatéZ kolen, takZe nechte vnitfni
hrany chodidel, aby se zvedaly ze zem¢!

Nakonec, aZz budete mit koleno , v neutrdlu”, se vnitt-
ni hrany pfestanou od zemé odlepovat, k tomu ale bude
zapotfebi mnoho cvi¢eni na mobilizaci vnitfniho sval-
stva chodidel v dalsi kapitole.

Muize byt obtizné zménit vSechny navyky, at psychic-
ky nebo fyzicky. Co se tyce prekondni psychickych pre-
kdZek, snaZte se mit v pribéhu dne spravny postoj pokud
mozno stale na mysli.

Pokud jde o obtiZe fyzické, ndsleduje seznam naprav-
nych cvika sestavenych k tomu, aby mobilizovaly casti
téla, které obvykle nejsou dostate¢né zapojované, a ob-
novily ztraceny rozsah pohybt a svalstvo tak, abyste se
lépe pohybovali. Méli byste pfijit na to, Ze cviceni ve
spojeni s celodennim védomym udrZovanim postoje se
vzajemné posiluji. To znamena, Ze bude snazsi se podle
potfeby ,dostat do sprdvné pozice”, a tim Ze to budete
pravidelné opakovat, budete mén¢ potfebovat ndpravna
cviceni. Télo se vdm zmobilizuje jednoduse tim, jak ho
pouZivate v kaZdodennim Zivoté.
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Protahovani vnitrnich tkani
chodidla

Vnitini svaly chodidla jsou ty, které zacinaji i kon-
¢i uvnitf chodidla. V této kapitole uvadim vSechny
ymuskuloskeletalni” tkdné — kosti, vazy, Slachy a fas-
cie —, jeZ se vyskytuji pfimo v chodidle. ProtoZe jste vét-
Sinu Zivota méli nohy uvéznéné v botdch, je dost mozné,
Ze jste dosud nechodili po povrsich, které by pfirozenym
zptsobem tlacily na klistky chodidla — coZ neni zrov-
na $tastné, nebot pravé toto pasivni deformovani vede
k tomu, Ze svaly reaguji a adaptuji se na dané pohyby.

Ohebnd, tenkd podrdZka minimalistické obuvi tento
pohyb umozni, vy jste ale v podstaté desitky let méli
chodidla , v sadfe”. Tak jako bych vam nedoporucila
stthnout si sddru z ruky a udélat sto kliki, rozhodné vam
nedoporucuji vrhnout se se svyma Spatné pfipravenyma
nohama pfimo do pfirody.

Nedostatecné pouzivani svalli zptisobuje horsi krev-
ni ob&h (rozuméj: vyZivu) ve viech tkanich chodidla —
vetné kosti. Vyzkum béhu v minimalistické obuvi
prokézal nartist edém kostni dfené¢ — piedchtiidce zlo-
menin. Pro¢ je tomu tak? Kdovi. Cleny rovnice, jejimz
vysledkem je poranéni chodidla, je pfedevsim forma, sila
dopadu, tvrdost povrchu, uslé vzddlenosti a zdravi tkani
chodidla. Vim ale, Ze vétSina lidi, které znam, vnitini
svalstvo chodidel po desetileti nevystavuje Zadné zatézi,
a vétsiné lidi, ktefi za mnou pfichdzeji s poranénymi
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chodidly, ¢ini potiZe osvojit si jemné motorické doved-
nosti, které by chodidlim mély byt vlastni. TakZe tam
zacnéme.

PASIVNIi ROZTAHOVANI PRSTU

Rozevieni — znamé téZ jako abdukce — prstti mo-
bilizuje kosti, svaly a pojivové tkané chodidel, takze
vam muZe zacit silit vnitini svalstvo a bude se zlepSovat
krevni obéh a zdravi nervii. Roztahovani budete nako-
nec provadét pomoci svald uvnitf chodidla, zpocatku ale
pouZijete svaly rukou.

Zacnéte vsedé s jednim kotnikem poloZenym pfes ko-
leno druhé nohy. Rukama jemné rozeviete prsty na noze
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a odtahujte je od sebe. Idedlni je drZet prsty od sebe mi-
nutu, za¢néte vsak s mens$im rozpétim prsti a krat$imi
intervaly — tfeba patnact vtefin — a postupujte k vét-
$im rozpétim a del$im dobdm drZeni, tak jak je vam to
piijemné.

Nakonec muZete proplést prsty na ruce a na noze —
jako kdyZ proplétate prsty na rukou, ale misto toho pro-
pletete ruku a nohu. Réda si takto seddm pfi ¢teni nebo
u filmu. Bonus: timto zptisobem si protdhnete také kycle,
protoze KDO MI DAL CHODIDLA TAK DALEKO?

Pokud jste Cetli mé dalsi knihy nebo pfispévky na blo-
gu, vite, Ze pfi vSem vychdzim z ¢asového managementu
a z toho, Ze se pohybuji, kdyZ délam jiné véci. MoZna
budete muset stravit ¢tyfi hodiny roztahovanim prstt
(vypada to, Ze je to celkem dost, ale vsadim se, Ze jste
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se nikdy, ani jednou jedinkrat, nezarazili nad faktem, Ze
boty vam tyto prsty stlacuji deset hodin denné¢, kazdy
den za poslednich tficet let), ale je moZné, Ze to nebu-
de nutné. Nabizi se snadné feSeni: seZerite si pomucky
k rovnani prstt, jako jsou korek¢éni ponoZky nebo prstni
korektory. Tim bude pasivni roztahovéni jesté pasivnéj-
$i — nepotfebujete k nému ani ruce. Ano, ctete dobfe.
Mate-li zdjem, handsfree zdravé nohy jsou k mani.

Korektory nebo ponoZky noste na noc nebo u televi-
ze, a praci na chodidlech tak ,sfouknete”, zatimco délate
néco jiného. Tfeba spite. (MoZnd to nestoji za zminku,
ale prvni noc s navle¢enymi korek¢nimi ponozkami jsem
se po tfech hodindch vzbudila. Chodidla protestovala —
tenkrat v noci méla cviceni dost. Naslouchejte proto své-
mu télu!)

MASAZ CHODIDEL VESTOJE

Stehna mate tedy , v neutrdlu”, ale bfiska chodidel to
maji k zemi na hony daleko. Pro¢? Obecné vzato tficet
tfi kloubd chodidla pozbylo veskerou mobilitu — zatuh-
ly v reakci na nulové podnéty (povrchy a boty, po nichz
a v nichz jste chodili, nevyZadovaly, aby tyto klouby zi-
staly mobilni) — a nyni pohyb ,chodidla” vychazi pou-
ze z kotniku. Chcete rovnomérné mobilni chodidla? Za-
¢néte je slabé fizené zatéZovat, coZ jejich svaly a klouby
zmobilizuje.

Zacnéte se stojem na tenisovém nebo obdobné vel-
kém mékkém micku umisténém pod klenbou chodidla.
Pomalu pfeneste vahu na micek a pohybujte chodidlem
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zepfedu dozadu a ze strany na stranu, abyste tak vyvinuli
tlak na jednotlivé klouby chodidla.

JiZz jsem uvedla, Ze v kaZdém chodidle mame tficet tfi
kloubd. Je to tak? Tak vam to tedy opakuji. Myslete na
sva chodidla jako na podlahu, kterou musite vyluxovat.
KdyZ mate vysavat, neobjedete luxem jenom kraje po-
koje, Ze ne... Vysajete snad jen jeden pruh podlahy? Ne,
vyluxujete ji celou. Se stejnou peclivosti se tedy vénujte
i masazi chodidel. Pohybujte se po mali¢kych kouscich.
Postarejte se, aby se stimulace dostalo kazdému kloubu
chodidla. (Poznamka: Zijete-li ve vzduchoprazdnu, pak
se vas to opét netykd, nebo jak by se vds asi mélo tykat
vysavani?)

Procvicte plosku s mickem a podle potfeby vice ¢i
méné pritlacte. Nakonec vyzkousejte micky raznych ve-
likosti a rizné tvrdosti. Kazdy bude mobilizovat klouby
jinym zpusobem.
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O autorce

Katy Bowmanova ziskala mezinarodni ohlas za svou
populariza¢ni praci tykajici se sprdvného drZeni téla,
¢imZ pomohla tisicim lidi zmirnit bolesti, zvysit husto-
tu kosti, zlep§it metabolické zdravi a odhalit tajemstvi
panevniho dna. Je zndma svymi navody pro zdravi, kte-
ré jsou védecky podloZené, ale pfitom radikalni a jdouci
proti oficidln{ kultufe.

Katy je vzdélanim biomechanicka a srdcem prakticka
Zena, kterd se nezalekne problému a hledd feSeni. Svou




schopnosti misit védecky pfistup s pfimocarosti, s niz
pfindsi rozumna vychodiska, a s neochvéjnym smyslem
pro humor si ziskala zdstupy ndasledovniki. Jeji cenou
vyznamenany blog a podcast nazvany Katy says kazdy
meésic oslovuje stovky tisic lidi a tisice se jich ztucastnily
vyuky s Katy na Zivo. Jako odbornice na zdravi pravidel-
né piSe pro publikace, jako jsou Prevention, IDEA a Self,
a je zdbavnym hostem rozhlasovych a televiznich talk
show a zpravodajskych vstupd.

Katy je zakladatelkou a feditelkou Restorative Exerci-
se Institute (Institutu pro regenerac¢ni cviceni), jenZ po
celém svété vyucuje pracovniky ve zdravotnictvi i laiky
biomechanicky model preventivni 1écby, a to jak online,
tak prostfednictvim semindfd. Je rovnéz tvarkyni popu-
larni fady DVD Aligned and Well, postupného vizudlniho
vyukového pravodce zdklady uspofdddni kostry a téla.
Katina priitkopnicka prace v oblasti regenerace panevni-
ho dna ji ziskala oblibu obzvlasté u porodnich asisten-
tek, porodniki a gynekologl a dalSich, ktefi se zajimaji
o pohyblivost, silu a zdravi panve.

Jeji knihy Every Woman’s Guide to Foot Pain Relief: The
New Science of Healthy Feet (2011) a Alignment Matters
(2013) pfrijala kritika s nadSenim a pfeklddaji se po ce-
1ém svété. V roce 2014 vydala Katy bestseller Move Your
DNA - komplexni pohled na védecké a praktické aspekty
kaZzdodenniho pohybu a celkového zdravi. Mezi psanim
knih Katy cestuje po celé zemékouli a osobné vede kurzy
Restorative Exercise Institute, které hybou svétem, jedna
noha za druhou...

Vice informaci na strance:

https://nutritiousmovement.com
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O knize napsali

. Katy Bowmanovd to opét dokdzala. Jeji knihy a clanky jsou
vZdy Spickovym zdrojem praktickych rad, které se daji snad-
no aplikovat, a Celym télem naboso neni vyjimkou! Sdm
jsem zastdncem barefoot / minimalistické obuvi a &asto se
potykdm s tim, jak klienty provést mnohdy matoucim pro-
cesem prechodu bez zranéni. Ted ale mdm idedlniho pri-
vodce, ktery presné ukazuje, jak na to, od posilovani az po
protahovdni a vybér bot atd.! Tuto knihu musi mit kaZdy,
kdo md nohy.”
— Ben Greenfield,
atlet a autor bestselleru New York Times Beyond Training:
Mastering Endurance, Health and Life

,Podrobny pristup Katy k chdpdni barefoot biomechaniky
je sdm o sobé plisobivy, ale je toho daleko vice. Odvddi tu
skvélou prdci a prindsi uzitecné cviky spolu s konstruktivni
kritikou a stravitelnou lekci fyziologie. Tato pronikavad kni-
ha vds dovede k jasnému pochopeni, Ze to neni o vyrobku,
ktery pouzivdte i nepouzivdte, ale spise o tom, co vy sami
déldte pro své télesné zdravi. Prectéte si jil”
— Eric Goodman, chiropraktik,
zakladatel cvicebniho programu Foundation Training
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LAt uZ provozujete venkovni sporty nebo se prosté jen béz-
nym zplsobem pohybujete, tspéch zacind tam dole. Ce-
lym télem naboso vysvétluje ,pro¢” a ,jak “ prostrednic-
tvim logického, postupného pldnu uzdravit nohy a lépe se
pohybovat.”

- Chip Morton, profesionalni fotbalovy

silové-kondi¢ni trenér, Cincinnati, Ohio

., Vétsinu zdravotnich potizi, které vidam jako trenérka vytr-
valostnich sportt, Ize ddt do spojitosti s chodidly. Stdle hle-
dam podklady, které by atletiim poskytly praktické vysvet-
leni a feSeni béZnych obtiZi s chodidly — jako jsou vytocend
chodidla a nadmérnd pronace -, a tato kniha je jednou
z nejlepsich, jaké jsem nasla!

Katy nds opét inspiruje k tomu, abychom prijali zodpo-
védnost za svou ,formu” a misto reaktivni byli proaktivni —
a k tomu samotné cviceni nestaci. At uz jste klinicky lékar
nebo amatérsky atlet, Celym télem naboso je komplexni
privodce biomechanikou, anatomii a pohybem, diky které-
mu ziskdte lepsi povédomi a posili vds od paty aZ k hlavé!
Neékteré informace o své formé a chodidlech, které jsem zde
nacerpala, jsou pro mé tplné nové a hodldm pouzivat Ka-
tiny postupné ndvody, jak sprdvné stat, ndpravnd cviceni
adalsi.”

— Tawnee Prazakova, MS, CSCS,
vytrvalostni sportovni trenérka, specialistka na silovy

trénink, atletka a hostitelka podcastu Endurance Planet
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»Celym télem naboso dostdlo ocekdvdnim a pousti se do
komplexni, celotélni, biomechanické problematiky béhu na-
boso a stravitelnym zptisobem ji predkladda bezcim, kteri
o0 nécem takovém uvazuji. Tém, kdo se hodlaji vénovat behu
naboso, tuto knihu vriele doporucuji.”

— Joshua Stone, MA, ATC, PES, CES

, Celym télem naboso Katy Bowmanové jasné popisuje, jak

vétsina obuvi méni prirozeny tvar chodidel a potazmo fun-

govani celého téla. Budete-li aplikovat zdsady, jimz vyucuje,

zvlddnete obnovit dobré zdaklady a predejit dysfunkci. Je to
ta nejlepsi forma lécby a je urcena ndm vsem.”

— Ray McClanahan, DPM,

tvirce Correct Toes™

., Vétsina lidi ve spolecenstvi Paleo s riznym tspéchem zku-
sila prejit na minimalistictéjsi formy obuvi. Nanestésti se
vétsina téchto Cerstvych prebéhliki poté, co zakusi zvyse-
nou bolestivost nohou, problémy se zddy a zdnét povdzky,
vraci zpét k noseni ,bézné’ obuvi. Kdyby si ti neboZdci pre-
Cetli tuto knihu! Celym télem naboso je nepostradatelnym
privodcem pro vSechny, kteii chtéji zddrné prejit na mini-
malistickou obuv, a to s pfidanou hodnotou lepsiho fungo-
vdni celého téla!”

— Cain Credicott, ¢asopis Paleo
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Jak Katy Bowmanovd znalecky — a casto humorné — vysvét-
luje, v pojeti biomechaniky chiize naboso a minimalistické
obuvi nejde jen o chodidla. Celym télem naboso detailné po-
jedndva o minimalistické obuvi jako jedné z moznych slozek
celotélniho reseni toho, co je skutecné tak casto problémem
celého téla.”
- Jordana Bieze Fosterova,
editorka, ¢asopis Lower Extremity Review
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biomechanika - fyzioterapie — cvi¢eni — minimalisticka obuv

Vite, Ze vhodnym vybérem obuvi pozitivné ovlivnite
své zdravi a prirozeny pohyb celého téla?

Jak mtizete dosahnout volného pohybu, kdyZ mate desitky let
svazané nohy? Znamend to jednoduse, Ze si mate vyzout boty |
a doprat chodidlim volnost? Celym télem naboso vam pomuze |
bezpecné a tcinné piejit na minimalistickou obuv a ziskat ne-
smirny prospéch z vysvobozeni chodidel, aniz si pfitom zpti-
sobite poranéni. Kniha obsahuje pfes dvacet cviceni a je nepo-
stradatelnym pramenem pro vSechny, kdo by chodidlim radi |
navratili funkcnost, a tim pfirozené zlepsili zdravi svého téla! \

= Jak mlZe béZna obuv zpusobit, Ze télo ztrati w
pohyblivost a oslabi se jeho svalstvo?

= Jaky vyznam ma chtize po piirodnich povrsich?

= Jakd ndpravna cviceni pomohou chodidlim a nohdm
navyklym na na bézné boty s pfechodem
na minimalistickou obuv?

Paleo Magazine vyhlasil Celym télem naboso
jako nejlepsi knihu roku 2015 (fitness)

ohlas za svou popularizacni préci tykaji-
ci se spradvného drZeni téla. Je vzdélanim
biomechanicka a srdcem prakticka Zena,
ktera se nezalekne problému a hleda re-
Seni. Svou schopnosti misit védecky pii-
stup s piimocarosti pfindsejici rozumnd
vychodiska a s neochvéjnym smyslem pro
humor si ziskala zdstupy ndsledovnik.

\
|
|
\
|
KATY BOWMANOVA ziskala mezindrodni

www dha1 magala (,Z
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