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Chlze naboso byla donedavna doménou africkych
domorodct ¢i indidnd z amazonského pralesa. Nyni
celosvétovy trend déla prvni kroky i u nas.

Text: Pavla Apostolaki
Foto: Bosonohd turistika, o. s.

e svété neni ,bare-

footing® Zadnou no-

vinkou. V Némecku

a v Rakousku fréf bosé

stezky pres dvacet pét
let. U naSich zapadnich souse-
dii zac¢inaji s osvétou jiz velmi
brzo. V rdmci vyuky probiha
na nékterych zékladnich
Skolach oblibend ,chodidlova
gymnastika“. Zabavnou for-
mou tak uci déti pfirozenému
pohybu.
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Akce bosochodcl jsou
pFistupné viem, staci se
podivat na FB stranky.

,U nas je ,bosovani‘ tepr-
ve v plenkach,” ¥ika David
Mrha¢, pfedseda obcanské-
ho sdruZeni Bosa turistika,
které chiizi bez bot v Ceské
republice propaguje dva roky.
,Pofadame bosé vylety, vzdé-
lavaci workshopy a budujeme
zaZitkové stezky,” popisuje

aktivity spolku muZ, jehoZ
chodidla jsou zvykla Slapat
holou zem sedm let.

A vypada to, Ze se svym
tymem slavi uspéchy. Pocet
zazitkovych chodniki i p¥i-
znivcl (v soucasnosti je jich
registrovano okolo Sesti
set) stdle pfibyva. Dvacet
z nich se jiZ dvakrat aspésné

B0S0U NOHOU

> Stezka Bosou nohou
Schrattenberg-Valtice

Na preshraniéni okruzni

trase je 11 zastdvek. BEhem
5km vase bosa chodidla

okusi chiizi po kiife, Siskach,
pisku a kamenech. Mizete
také projit dfevénym sudem

0 objemu 10 0001 a balancovat
na vratkém mosté z drevénych
tramda.

www.valtice.eu

) Stezka Bez bot v Brné
,Salinou privalite” na zastavku
NovoliSenska ve Ctvrti Lisen.
Jedly park (smés ovocnych
stromU, kefd a bylin)

v Sedlackové ulici ma 11
stanovist z pisku, rizného
druhu stérku, pilin, mul¢ovaci
kdry a jehliéi. Dobrovolniky

na budovani projektl a darce
rostlin uvitaji na www.
stromyamy.org/brno-lisen/

» Zazitkovy chodnik - Lazné
Jesenik

Zazijte na vlastni kzi ¢ast

z legendarnich procedur
pfirodniho IécCitele Vincenze
Priessnitze. Cestou pres poval
dievénych kulaéu, oblazkut

a dievéného stépku vstoupite
do brouzdalisté s pramenitou
vodou. K zazitkovému chodniku
(v tésné blizkosti Bezru¢ova
pramene) dospéjete z Lazni
Jesenik pésky po nauc¢né stezce

www.lideazeme.cz



lidské chodidla | 76 000 nervovych zakonceni

vydalo dobyt SnéZzku. Ackoli
vystup na vrchol nejvyssi
¢eské hory vypada jako vel-
mi odvéZny vykon, zdaleka
akei. Zisk pomyslného mis-
trovského titulu totiZ pfinasi
pochod Praha-Prcice, kde

je terén na 23-34kilomet-
rové trase znacné obtiZzny

V. Priessnitze. Je znacena
modrou kapkou vody nebo vas
povede turisticka zelena trasa.

» Chodnik pro bosé nohy -
Staré Hamry

Naucna stezka Grun-Bily KFiz
vedouci po nejkrasnéjsim

a jediném obydleném hrebeni
Beskyd Gruni vas dovede az

k mistu zvanému Hranice. Tady
vyzujte pohorky a doprejte
svym noham pocit volnosti.
www.stezka-grun.cz

» Kneippova stezka v Tereziiné
tdoli - Nové Hrady

Prochdzka prirodné
krajinarskym parkem,
zaloZzenym hrabétem
Buquoyem v roce 1756,

je zazitkem pro vsechny
romantické duse. Nau¢nou 5km
stezkou ve spole¢nosti cypfist,
vejmutovek a douglasek se
dostanete az k pésiné vyplnéné
rtiznymi pfirodnimi materialy.
V udoli feky Stropnice na vas
¢eka chodnik v lesnim potoce.
Tady absolvujte Kneippovu
osveédcenou lécebnou
proceduru - Slapani vody.
www.novohradky.info.cz

) Zazitkovy park Zeméraj-
Kovarov u Orliku nad Vitavou
Na kilometrové stezce
promasirujete svoje chodidla
na mohutnych balvanech

i drobnych valouncich.
Probéhnete se policky, loukou

i lesem a ochladite své nohy

v pfirodni tekouci vodé.

WWW.zemeraj.cz

www.lideazeme.cz

i pro trénované bosochodce.
Alternativni formu vylet

do pfirody zvaZuje i Klub Ces-
kych turistd. Zatim ji prezen-
toval na nékolika akcich.

Jak zacit chodit?
Chcete-li chodit venku bez
bot, zaénéte nejdfive doma
a zvykejte si na kontakt
s podlahou. Pak se vydejte
na zaZitkové stezky a otestuj-
te, co chtlize po volném terénu
obnasi. Budete-li nadSeni,
vybéhnéte do pfirody (idedlni
teplota je kolem 20 stupiiti)
na péSinu nebo na lesnf stez-
ku a prochézejte se, dokud ne-
ucitite chlad nebo nepfijemné
vjemy. MUZete také st¥idavé
chodit bosi a obuti. Postupné
intervaly i délky tras prodlu-
Zujte, zvykejte si na naroc¢néj-
§i terén a otuZujte chodidla.
Pak naplanujte taru. BéZna
délka byva okolo 12 km.
Pokrocili vyznavaci chiize
bez bot urazi denné i 20 km.
V praméru se pohybuji rych-
losti kolem 3,5 kilometru
za hodinu, tedy o néco poma-
leji neZ obuti souputnici.

Naboso s paterem

Jeden z prvnich propagatorti
chiize naboso byl bavorsky
1éc¢itel Sebastian Kneipp.

o hor, za vinem i za kvetinami

» Naboso Ceskym rajem, 15. 8. - 10 km po pisku, jehli¢i, kamenech
a v potoku v Hruboskalském skalnim mésté. Trasa startuje v ldznich
Sedmihorky a vecer je zakoncena chlzi po Zhavém uhli.

> Bosé vylety na Kokof¥insku, v Tiskych sténach na Décinsku,
v Adr$pachu a na Palavé, srpen 2015

> Ill. ro¢nik bosého vystupu na Snézku, srpen 2015

> Bosy béh a vychazka v Prazské botanické zahradé, kazdé utery.
Jednou do mésice akce konéi i workshopem chiize po zhavém uhli.

Vice na www.bosaturistika.cz a na Facebooku Bosa turistika

KaZdy den doporucoval cho-
dit pét minut v rann{ rose.
Pfimy kontakt holych chodi-
del (na kazdém je pfiblizné

76 000 nervovych zakoncenf)
se zemi aktivuje reflexni bo-
dy. Ty pak ovliviuji ¢innost
vnitfnich organti. Svalové
receptory pfinaseji do mozku
informace o povrchu, coZ vice
rozviji spolupraci mezi nervo-
vou a pohybovou soustavou.
Chtize naboso skvéle trénuje
svaly drZici nozn{ klenbu

a stimuluje krevni obéh v dol-
nich koncetindch. Preventivné
plsobi proti kfe¢im, plochym
nohdm a deformacim prsta.

Kristovou chtzi

v supermarketu

Néktet{ nadSenci uz odloZili
svoji obuv definitivné a cho-
di bosi i ve méstech. Tam
vSak museji byt obezfetngjsi.
Chodniky jsou nékdy znecis-
téné, pokryté stiepy, Zvykac-
kami nebo psimi exkrementy.
Proto vétSinou voli osvéd-
Cené, Cisté trasy. Problémy
maji v nakupnich arealech
(vCetné kin), kde se Zada
,vstup jen ve slusném oblece-
ni“. Ochranka ma vsak obcas
originalni feSenf: ,Zajdéte si
koupit ponoZky a pokracujte
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v nich v navstéve.” <
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