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Pojdme na prochazku c¢i na pochod
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Pred vice nez 4 miliony let predkové Clovéka opustili chuizi po ¢tyrech a zacali se stavét na nohy. Pry proto,
aby si prednimi konc¢etinami mohli odnést co nejvic potravy. At to bylo, jak to bylo, je dobre, Ze se to stalo.
Pro nés je chiize nejprirozenéjsi druh pohybu.

Chuze je zdrava

Lékari chuzi doporucuji jako nejlepsi volbu k udrzeni, pripadné obnové zdravi. Pomaha upravit
vahu a zbavit télo nanosu skodlivin. ZvySuje tepovou frekvenci, prohlubuje dychani.Tim se zlepSuje
prokrveni, okysli¢eni vSech tkani. Chodec musi do pohybu zapojovat vice svalt a tim je posilovat, musi
reagovat na prekazky, ménit smér. To vSe prospiva jak kosterni a svalové soustave, tak i aktivité mozku.

V neposledni radé se uvolnuji takzvané hormony stésti.

Chodime spravne?

Vérte nevérte, spravna chiize neni kazda chuize. Prevazna ¢ast lidi pri chiizi nerozklada svou vahu
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chodidel. Zvuk pri dopadu by nemél byt Zzadny a dopad by meél byt meékky. Tedy neméli bychom dupat
jako slon.

Ono nam to télo ¢asto samo rekne, kdyz nasSlapujeme Spatné. Odméni se ndm bolestmi nohou, patnimi
ostruhami, plochyma nohama, puchyri na nohou, bolestmi pat, kolen, kycli, zad.



Kdyz zaCneme rovnomérné pouzivat celd chodidla, muzeme se pravidelnou chiizi zbavit mnoha problému,
bolesti a deformaci. Jak pozname, ze chodime Spatné? Schvalné sidavejte pozor, jak pokladate chodidla
na zem a zda vyuzivate jejich plochu. Komu na tom opravdu hodné zéalezi, muze si sviij pohybovy aparat
nechat vy$etrit podology, specialisty na problémy s nohama, kde ziskate odborny rozbor vasi chiize.

Jak na to?

Spravna chiize neni jen o tom, Ze noha nohu mine. Nejdulezitéjsi je stabilni a pohyblivy trup. Ten
zajistuje dobré drzeni téla pri chlizi, které umoziuje osmickovy pohyb panve a hrudniku. Svaly stredu téla
pracuji v harmonické rovnovéze. Pater je naprimena, coZ zpusobuje rovhomérné rozlozeni narazu z
doslapu. Pak nas pri chuzi nebudou bolet zada. Spravné nastaveni a fungovani panve zajistuje také ty
nejlepsi podminky pro kycle.

D4l uz kvalitni chtzi ovliviiuje samotna noha. Proto pokud mame plo$si nohy nebo se nase postaveni kotnik
Ci celé koncetiny odchyluje do normalu, méli bychom tyto nedostatky pri chiizi kompenzovat ortopedickou
vlozkou, idealné délanou na miru.

Noha by méla vzdy dopadat na patu, nasledné se do kontaktu s podlozkou dostava chodidlo s
prsty, a nakonec se noha ,,odvali” a odrazi od Spicky. Nejvétsi zatizeni plosky pri tomto pohybu opisuje
jakysi zahnuty oblouk. Ten za¢ina na zevni hrané paty, odkud pokracuje po malikové strané plosky k nartni
kosti, kde zahyba smérem k palci.

Zdéa se vam ten popis zbytecné podrobny? Vérte, moc na ném zdalezi.

A zitra zacnu chodit

Takové rozhodnuti je velmi chvalyhodné, kdyz se samozrejmé dodrzi. Predtim bychom se vsak méli
zamyslet nad tim, v jaké jsme kondici. Jestli jsme do dneSka pésky usli maximalné cestu od tramvaje,
obchodu za rohem nebo od auta z parkovisté, musime zacit pékné zvolna. Nejdriv treba desetiminutovou
prochézkou a pomalu si pridavat. Rozhodné se rovnou nevydévat na dvacetikilometrovy pochod! Dulezité je
také vybrat si pokud mozno trasu s mékkym povrchem. Idedlni je samozrejme lesni cesta.

Pokud méame néjaké bolesti kloubtl a zad, a presto se chceme vénovat chuizi, méli bychom zacit pékné
polehoucku. To samé, kdyz se zotavujeme po nemoci nebo trazu, i kdyZ jsme toho predtim nachodili dost.

Frc¢i Nordic Walking

Posledni dobou je stale oblibenéjsi tak zvany Nordic Walking. Jedna se o chuzi se specialnimi
holemi. Jejich madla jsou opatrena popruhem, zatimco na konci hole je mékké zakonceni, tak zvana boticka,
nebo kovovy hrot. Diky holim dochéazi k zapojeni horni poloviny téla a odlehc¢eni zatéze vynaklddané na dolni
koncetiny.

Pro zlepsSeni fyzické kondice muze byt Nordic Walking témér o polovinu efektivnéjsi nez klasicka
chiize bez holi, protoze dochazi k zapojeni vétsi skupiny svala. Tento styl chuze také vice podporuje
aktivitu kardiovaskularniho systému. Plusem je i to, Ze v jedné skupiné mohou jit spolu lidé ruzného véku.



Doporucuje se vsak pred prvnim pouzitim holi pti prochdzce nebo pochodu nacvicit, jak je spravné pouzivat.
Pri Nordic Walking totiz umistujeme hole mirné za télo pro idealni odraz a nasledné hole poustime
(popruh zustane na zapésti).

Co na sebe?

Pro neprilis naro¢nou prochazku, kdy nedochdazi k prehrati téla, vyuzijme bézné pohodlné obleceni z
bavlny - trika a kosile. Pri chladném pocasi je mozné vrstvit i velmi teplé, dobre izolujici silné odévy. A v
pripadé desté i nepromokavou vétrovku.

Samoziejmé pokud se chystame na pochod, obleceme jako prvni vrstvu spodni termo pradlg aby
dobre odvadélo pot. Druhou vrstvu volime tzv. zateplovaci, ta udrzi teplo u téla (mikiny, zateplovacky).
V pripadé neprizné pocasi treti vrstvu, jakousi ochranou slupku v podobé nepromokavé, vétruodolné
bundy. Dobrym pomocnikem jsou vesty, které chrani zada.

Co na nohy?

Boty jsou bez prehanéni zarukou uspéchu. Pokud se jdeme projit do parku nebo vyrazime na kratkou
prochézku, bézné tenisky staci. Ale pokud to s pravidelnou chtizi myslime vazné, stoji za to si poridit
kvalitni trekové boty.

Nizké boty jsou zpravidla leh¢i, kotnikové boty zase jisti nasi stabilitu v naro¢néjsim terénu, lépe ochrani
pred podvrtnutim nebo vnikem necistot, vody a snéhu dovnitr. Urcité je pro nas vyhodné volit boty s
technologii Antistress, ktera tlumi otresy pri kazdém kroku, a tak na prochazkach Setri nase klouby a pater.
Boty by nemély byt prilis tuhé.

V posledni dobé je velmi oblibena tak zvana barefoot obuv, ktera se zaméruje na pohodli a
prirozenou chuzi. Je navrzena tak, aby poskytovala co nejvice svobody pohybu a prirozeny doslap pro
nohy. Miva obvykle hodné Sirokou Spicku a tenkou podrazku, abychom mohli citit povrch pod nohama a
pohyby pri doslapu. Prece jen by se ale neméla nosit celodenné a v nerovném terénu.



