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Prstové boty - vystrelek nebo trend pro zdravi?

Trend ,,bosého obouvani” je mozné sledovat napri¢ vSemi generacemi.Predevsim ty nejmensi chodce
1ze potkat v tzv. barefootovych botickach.

Ze jste tenhle zvla$tni ndzev zatim nesly$eli? Do ¢estiny prelozeno znamena barefoot bosky ¢i naboso.
Jedna se o specialni, vysoce flexibilni a lehkou obuv s mékkou podrazkou tenkou pouze par
milimetra. Takové botky nemaji tvarovanou podrazku ani pevny opatek, poskytuji volnost v oblasti
kotniku. Noha mé& maximdlni volnost, ale zaroven je chranénd pred ostrymi predmeéty a irazem.

Od malicku po palec

FiveFingers® zachazi v trendu bosého obuti jesté dal. Vytvoril totiz origindlni obuv, takzvané prstové boty.
Jejich prvni krok se datuje k roku 2001, kdy s timto ndpadem vystoupil navrhar Robert Fliri pro firmu
Vibram.

Koncept ,,ponozkovych bot” je zalozeny na myslence prirozené bosé chuze.Noha je obutd kompletné
- vCetné jednotlivych prsti, coz je oproti ostatnim vyrobktm s celistvou podrazkou velka zména. Oddélené a
nataZené prsty maji dostatek prostoru, nejsou nijak utlacované, zustavaji na svém misté a pracuji prirozené.

Jemna tenka podrazka bez vymeékceni, tvarovani Ci podpatku poskytuje dokonaly kontakt s
povrchem, aniz by hrozilo zhrubnuti pokozky, nebo dokonce jeji zranéni. Podrazka je vyrobena ze
specialni gumy, kterd nedéla Smouhy, proto se hodi i pro pouziti do haly a dalSich sportovist. Poskytuje
ochranu pred hrbolatym ¢i horkym terénem, nezranite se ani pri chlizi po kamenitém nebo ostrém povrchu.
Vyrobce myslel také na mokré a kluzké terény. FiveFingers si nasly velkou oblibu u bézét, kteri preferuji
béh naboso. Pozornost si ovSem zaslouzi také u tane¢niku, joginu ¢i sportovct fitness. Mnohé modely si



dobre rozumi s vodou, ocenite je tedy pri dobrodruznych vypravach do prirody, své vyhody u nich objevi i
vodéci nebo surfari.

Na trhu je hned nékolik riznych modell téchto prstovych botek, které se 1isi podle vyuziti. OdliSuje je
nejenom rozlicny design, ale také zpracovani podrazky a vrchni ¢asti obuvi. Nékteré modely jsou urcené pro
kazdodenni noSeni do mésta, jiné se hodi do mokrého prostredi, dalsi nazujete pro trekové vyslapy nebo
profesionalni sportovni aktivity.

Svrchni ¢ast boty je vyrobena z pruzného materiéalu, takze se snadno prizpusobi i $ir§im chodidlim. Vyrobce
myslel i na ekologii, nabizi napt. modely vhodné pro vegany. Kvuli obsahu latexu vSak nedoporucuje
pouzivat obuv osobam s alergii na latex. Boty je mozné prat v pracce. Diky vyuzitym smésim je dobre
odvadén pot z nohou, ¢imz se snizuje diskomfort i riziko zapachu. Synteticka vlakna zajistuji mechanickou
pevnost obuvi, jeji odolnost a pri spravném vyuzivani také dlouhou Zivotnost boty.

Hodi se skutecneé pro vSechny?

Odbornici vdm jednoznac¢nou odpovéd nedaji. Pravda je totiz nékde uprostred. Pokud hupsnete do
barefootovych bot rovnou ze zdravotni obuvi, bude to pro vase nozky velky sok. Oproti klasickému
obuti totiz nenabizi zadnou oporu, pri jejich noseni se zapojuji zcela jiné svaly a vice se namahaji
slachy.

Pokud c¢lovék neni na bosou chuizi zvykly, je potreba zacinat s ni pozvolna.Jako kdyz jdete do
kondici. Pokud jste barefootovi zacatecnici, obouvejte je zatim na kratsi prochazky, klidné na par minut
denné, aby si télo postupné navyklo. Méjte po ruce jiné boty na prezuti, pokud citite, Ze vas zacinaji bolet
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nebo asfaltem.

Naslap je u barefootovych bot zcela jiny. Budete-li chodit pres patu, zadélavate si na potize s
bolesti kloubu i zad, velmi Casto se také objevuje zanét , achillovky”, ostruhy nebo dalsi
ortopedické potize. Na to by méli myslet zejména hobby bézci, kteri se k prstovym botdm casto uchyluji s
velkym nadSenim. Bezchybna technika béhu je v tomto pripadé nezbytna. Naslap na predni ¢ast nohy vas
uchréni od zranéni i bolesti dolnich koncetin, kterd se muze prenaset do zad a oblasti patere.

Existuji skupiny osob, u kterych musi zaznit jednoznac¢né ne. Barefootové boty neni mozné doporucit
lidem s chronickym onemocnénim nebo vadami pohybového aparatu, napr. revia.

U jinych zdravotnich obtizi naopak muze bosa chuize pomoci. Ma jednoznac¢né pozitivni dopad na
zdravi celého organismu. Muze ulevit od bolesti zad, véetné bederni a kréni patere. Ustupuje bolest
hlavy, zlepsuji se koordina¢ni schopnosti, stabilita kloubti. Je to nejprirozenéjsi zpusob reflexni
terapie plosek nohou.

Bosou chiizi v prirodnim terénu aktivujete akupresurni drahy, ovliviiujete fungovani jednotlivych orgéanu,
svalll i nervu. Zasténci bosou chiizi opévuji jako cestu, jak zlepSit drzeni téla a zbystrit vSechny smysly.
Pokud vés bosé chozeni 1akd, konzultujte svij zdravotni stav s praktickym lékarem nebo svym ortopedem.
Spoustu informaci nacerpate v odborné literature nebo na internetu, napr. na internetovych strankach
zijnaboso.cz.



Aby vam bylo jako v bavince

Jestlize vas 1aka myslenka tohoto netradi¢niho obuti, doporucujeme namisto on-line objednavek vyzkouset
obuv primo na nohu. Nejednad se totiz o lacinou zéalezitost a byla by $koda, aby kvuli $patné velikosti skoncila
v tratolisti vaseho botniku. Odbornici vam primo v prodejné poradi s velikosti, ktera se muze oproti
obvyklému obuti liSit. Boty vybirejte radéji odpoledne, kdy uz je noha unavena a oteklejsi.

Prsty by mély sedét ve vSech kapsach, dulezity je nejdelsi prst na noze - mél by se dotykat $picky boty. Volny
prostor (nadmérek), na ktery jsme zvykli u béznych typu bot, je v tomto pripadé nezadouci. Pokud s prsty v
boté zahybate, nemeély by vam vypadavat z kapes. Nezadouci je také pocit tlaku.

Hledejte takovy par, ve kterém se bude noha citit naprosto prirozené, nic ji nebude limitovat.Sam
vyrobce dokonce doporucuje zkousSet ddmské i panské velikosti bez ohledu na pohlavi. Zatimco dadmské typy
jsou uzsi, panské lépe sednou $ir§im chodidlim s vy$$im nartem.

Prstové boty se nejcastéji nosi naboso, ale ani s chladnéjSim pocasim je nemusite vyménovat za klasiku.
FiveFingers nabizi také zimni modely této obuvi vybavené nepromokavym vysSSim svrSskem zakryvajicim nart.
Pokud mate volnéjsi botu, dostanete do ni také prstové ponozky.



