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Ptedkladdm vybrané motto z knihy ,,.Born to run®, 2009 od autora Christophera

McDougalla, jako citaci. Tento autor mne velice inspiroval pfi psani mé bakalaiské

prace.
Motto z knihy:
»Boty blokuji bolest, né narazy!
Bolest nas uci béhat pohodiné!
V okamZiku, kdy zacnete béhat bosi, zménite zpiisob svého
béhani. “
Citace z knihy:

, To byl miij okamzik prozieni,“ vybavuje si Ted. Najednou mu vsechno
davalo smysl. Tak proto ho od téch pitomych Kangoo Jumps tolik bolela
zada! PruzZiny pod chodidly mu dovolily béhat mohutnymi, skdkavymi
kroky, takze otacel a prepinal bederni pater. Kdyz Sel pesky, jeho télo se

€

okamZzité zpevnilo, zdada se narovnala a nohy se drzely v linii bokil.

., Neni divu, Ze jsou nase nohy tak citlive, ,, premital Ted.* Viastné jsou to
samospravna zarizeni. Kdyz chodidlo zakryjete polstrovanymi botami, jako

‘

byste vypnuli poZarni hlasic.*

(McDougall 2009)
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1 UVOD

Chtize naboso patiila od pradavna mezi nejptirozenéj$i pohyb v Zivoté ¢loveka.
V dnes$ni dobé se lidé obraceji zpét k prirodé 1 praktikdm co se pouzivaly dfive, a to je
podle mého nazoru velky pokrok. Chize naboso je chytry navrat k pfirozenému
pohybu. Dfive jsme také chodili bez bot a mélo to na naSe télo mnohem pozitivnéjsi
vliv neZ noSeni mddni obuvi v soucasnosti.

V kazdém chodidle méme velké mnozstvi nervovych zakonceni, kterd jsou tésné
spjata s zivotné dllezitymi organy v téle. Stimulaci téchto nervli mizeme velmi ovlivnit
a zlepsit ¢innosti mnoha bunck ve svém téle. Nemluveé o pocitu, ktery ¢lovék ma, kdyz
se mize svymi chodidly dotykat zem¢, muze procitit kontakt s trdvou, ranni rosou,
piskem atd. Pfirozen¢ jsme se bosi narodily a proto si myslim, Ze je tfeba i1 chiizi naboso
vénovat pozornost. Je tfeba zlepsit informovanost vefejnosti o pozitivech bosé chtlize, o
tom kde a jak ji provozovat. Jelikoz je to dnes pomérné aktualni téma, zaCinaji se
vymyslet rlizné varianty 1 pro lidi, ktefi nemaji moZznost chodit naboso po zahradé¢ ¢i po
lese. Ne kazdy ma to Stésti a prilezitost se takto pohybovat. Jednou z variant, jak v
takovém piipadé docilit podobného efektu, jaky ndm poskytuje realna chiize naboso, je
pouziti tak zvané barefoot obuvi. Tato obuv je upravena tak, aby ji ¢lovék mohl
pouzivat pi1 bézném pohybu v nasi ,,betonové dzungli®. Nékde existuji 1 rizné stezky ¢i
mista urcend piimo pro bosou chiizi. Problém je ten, Ze mnozi lidé kolem nas nejsou o
téchto moznostech ani o této novince na trhu dostatecné informovani, anebo o ni maji
povédomi, ale nechapou, pro€ by ji méli pouzivat a k cemu je to dobré.

Toto je divod, pro¢ jsem se rozhodla pro toto téma. Lidé by méli byt s touto
alternativou chlize naboso obeznameni, aby se mohli rozhodnout, zda ji budou
praktikovat a tim mohou ovliviiovat i1 své zdravi. Jist¢ by také pomohl navrat k
piirozenému pohybu bez bot v piirod¢, protoze zvlasté boty na vysokém podpatku a
podobnd - dnes spoleCensky uznavand - moddni obuv, neni rozhodné nic zdravi

prospésného!
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Anatomie nohy

Z anatomického pohledu se jako lidska noha oznacuje ¢ast dolni koncetiny, ktera
smétfuje distalné od hlezenniho kloubu. Z funkéniho pohledu se déli na medialni a
laterdlni paprsek. Do ¢asti medidlniho paprsku patii talus, os naviculare, ossa
cuneiformia a na to navazuje oblast mezi prvnim a tetim metatarzem (nartem), véetné
ptiléhajicich prstii. Zatimco lateralni paprsek tvoii calcaneus, os cuboideum a déle pak

ctvrty a paty metatarz (nart) spolecné s navazujicimi prsty (Kolat 2009).

2.1.1 KOSTRA NOHY
Noha se skladéa z 26 kosti a dé€li se podle linii Chopartova a Lisfrankova kloubu

na ti'1 segmenty - zanozi, sttedonozi a ptednozi (Kolatr 2009).

e Zanarti = zadni tarzus (talus = kost hlezenni — nese vahu téla a také zajiStuje
kloubni spojeni mezi bércem a nohou, calcaneus = patni kost, ktera je nejvétsi a
nejmasivnéj$i z kosti nohy) zajiStuje oporu talu

e Nart = stfedni tarzus se skladd z péti malych tarzalnich kosti (os cuboideum,
naviculare, ossa cuneiformia mediale, intermedium, laterale)

e Clanky prstii = metatarzus a prsty (5 kosti nartnich a ¢lanky prstt)

e Kosti prsti nohy = predstavuji ¢lanky prstti, phalanges. Palec ma ¢lanky dva,
druhy az paty prst maji po tfech ¢lancich, a to proximalni, stfedni a diastalni
(kone¢ny). Clanky se skladaji z baze, téla a hlavice. Proximalni &lanky jsou
nejdelsi, stfedni a diastalni jsou kratké a Casto deformované, n¢kdy i sriistaji.
Distalni ¢lanky maji na svém konci na chodidlové strané misto hlavice
drsnatinu, tuberositas phalangis diastalis, pro tpon §lach dlouh¢ho flexoru prsii

(Kolat 2009, Gross 2005, Narika 2009, Dylevsky 2009).

2.1.2  KLOUBNI SPOJEN{

Funkce horniho a dolniho zanartniho kloubu se navzijem dopliuji, a to
umoziuje pohyb nohy ve vSech Ctyfech rovinach. Diky vzajemnému propojeni kloubu
nohy dochazi pfi omezeni rozsahu pohybu v jednom kloubu ke kompenzacnimu

zvétSeni rozsahu pohybu v kloubu druhém (Kolar 2009). Souboru vSech kloubnich linii
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mezi tarzy a metatarzy fikdme Lisfrankiv kloub. VSechny kosti kloubl jsou navzajem

propojeny jak na hibetni, tak i1 na chodidlové strané, a to krat§imi tuhymi vazy. Tato

ligamenta (vazy) jdou jednak podéIn€ a 1 napfi¢ a podporuji podélnou a ptricnou klenbu

nozni. Od hrbolu patni kosti v hloubce chodidla odstupuje dlouhy podélny vaz,

ligamentum plantare longum, ktery jde az na bazi metatarzii. Svym podélnym pribéhem

ve sméru pata - prsty udrzuje podélnou klenbu nozni. Metatarzy svymi hlavickami

artikuluji s bazemi ¢lanki prstti (Narika 2009).

Horni zanartni kloub - hlezenni. Zde se jedna o kladkovy kloub, kde jamkou je
distalni konec tibie a fibuly, hlavici a tim tvofi talus. V tomto kloubu je tedy
umoznén pouze pohyb v sagitdlni roviné a plantarni a dorzalni flexe (Kolaf
2009). Hlezenni kloub slouzi k tomu, Ze dochdzi k propojeni téla a opérné baze
nohy, a tim je také umoZnén pfenos hmotnosti téla na podlozku pii chizi.
Hlezenni kloub hraje dilezitou roli v udrZeni rovnovahy. Pohyby v hlezennim
kloubu se ohybaji ¢i natahuji kolem pticné osy kladky

- flexe (ohybani) v rozsahu 35-40 stupnit

- extenze (natazeni) v rozsahu cca 20 stupiii (Gross 2005, Dylevsky 2009).
Dolni zanartni kloub - je kloubni spojeni mezi hlezenni kosti, patni a
Clunkovou kosti. Jde o funk¢ni celek. Dolni zanartni kloub miZzeme délit 1 na
subtalarni a Choparttv kloub.

Jde o dva kombinované typy pohybl, inverzi nohy (supinaci) a everzi nohy
(pronaci).

Subtalarni kloub - valcové kloubni spojeni mezi kalkaneem a talem, které ve
frontalni roviné zajiStuje inverzi a everzi, jinak feceno supinaci a pronaci, v
transverzalni roving dale addukci a abdukci (ptitahnuti a odtadhnuti).

Chopartiv kloub - pficné kloubni spojeni, tvofi ho talus, os naviculare,
kalkaneus a os cuboideum. Tento kloub umoziiuje pohyb ve frontdlni roving,
tedy supinaci (inverzi), pronaci (everzi). Diky Chopartové kloubu je pro nas
mozné udrZet oblast pfedniho tarzu (zdnarti) a metatarzu (nartu) ve styku s
podlozkou, nezavisle na postaveni zadniho tazru. Tyto pohyby maji
nepostradatelny vyznam pro pruznost lidské nohy jako celku. Jsou v ném mozné
pohyby ve smyslu abdukce, addukce, plantarni flexe a inverze 1 everze

(Dylevsky 2009, Narika 2009).
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2.1.3

SVALY

Svaly na noze maji pfedevsim stabiliza¢ni funkci, protoze udrzuji rovnovahu ve

stoje, ktera je potiebna pro jistotu pti chiizi (Véle 2006).

2.14

Svaly nohy miizeme rozdélit na dlouh¢ svaly Iytka, bérce a kratké svaly nohy.

Funkce dlouhych svali

zaCinaji na kondylech femuru, tibie, fibuly

podileji se na odvijeni nohy pfi chlizi v terminalni fazi
udrzuji stabilni polohu ve stoji

udrzuji klenbu ve stoji

z ptedni a lateralni strany, jsou to dorziflektory

dorzalni ¢ast tvoti platiflektory

Funkce kratkych svali nohy

aktivace piiadaptaci na terén

proprioceptivni vnimani nerovnosti

nastaveni profilu nohy pfi iniciaci vzptimen¢ho drZeni

tvorba podélné a pricné klenby nohy (Dungl 2005, Véle 2006).

Svaly palce - funkce

Palec - hallux (vyznam- stabilizace vnitfniho paprsku nohy pfti stoji). Svaly palce jsou

vyznamné aktivovany pii1 adaptaci nohy na tvar terénu — nastavuji adaptacni podil nohy

na celkové lokomocni aktivité dolni koncetiny. Svaly palce také zabezpecuji odvinuti

paty v koncové fazi kroku. I pfes to, ze izolovand mobilita prvniho prstu v pribchu

naseho zivota postupné klesa, zachovava si palec nohy ur¢itou pohybovou potenci i ve

sttednim véku, a to mize byt pfi ndhrad¢ funkce ztracenych hornich koncetin. Svaly

palce se déli mezi kratké a dlouhé.

Dlouhé svaly palce

M.extensor hallucis longus - funkce : Extenduje palec a také provadi i extenzi s
¢astecnou inverzi nohy)
M.flexor hallucis longus - funkce : Flexe palce (v€etné druhého a tietiho prstu),

flexe a inverze nohy. Je to hlavni ,,odrazovy sval® pti chlizi, béhu nebo skoku.
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Kratké svaly palce
- M.extensor hallucis brevis- funkce : Extenze palce
- M.abductor hallucis — funkce: Abdukce a flexe proximalniho ¢lanku palce
(uplatiiuje ho 20% lidi). Je to stabilizator.
- M. flexor hallucis brevis — jeho funkce je flexe proximalniho ¢lanku palce.
- M. adductor hallucis- funkce : Sikmé hlava adduktoru provadi addukci a flexi
palce. Pricné hlava se snad 1 ucastni 1 udrZzovani pticné klenby nozni (Dylevsky

2009).

Svaly maliku
- M.abductor digiti minimi, m.flexor digiti minimi, m. opponens digiti minimi.

(Nanka 2009).

Svaly stiedniho prostoru, plantarni aponeuréza

Chodidlo pod kiizi chrani a kryje Siroka silna a tuhd vazivova mambrana, aponeurosis
plantaris, ktera slozena z tuhého kolagenniho vaziva. Poc¢inaje na tuber calcanei jako
kompaktni desticka, ktera se v trovni hlavi¢ek metatarzii déli na pét pruht pro pét prsti.
Kazdy z nich se déli na medidlni a lateralni pruh, které obemykaji matatarzofalangové
klouby a upinaji se na jejich dorzalni stranu. Podélné pruhy jsou spojeny vzajemné

pruhy pficnymi (fce: chrdni cévy a nervy planty pred stlacenim).

- M. flexor digitorum brevis nachazi se navnitt od plantarni aponeurdzy a srista s
ni. Zac¢inajic na hrbolku patni kosti a jeho bfisko se rozpadé na Ctyfi Slachy pro
druhy az paty prst. Slachy se rozitépi na Girovni prvniho ¢lanku a upnou se jako
dva pruhy na druhy ¢lanek. Ptes otvory rozstépenych §lach prostupuji na povrch
Slachy - m.flexor digitorum longus — chaisma tendium - obdobné¢ jako ruce (fce:
flexe prsti. Inervace: nervus plantaris medialis).

- Musculi qudratus plantae - kratky ctyrthranny sval, ktery ma zacatek na tuber
calcanei. Upinad se na stfedu chodidla do Sikmo probihajici Slachy m. Flexor
digitorum longus. (fce : zesiluje G€inek m.flexor digitorum longus pti flexi prsth

a zmirnuje jeho Sikmy tah, Inervace: n. plantaris lateralis).
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- Musculi lumbricales - jsou Ctyfi malé, ¢asto rudimentarni svaly, odsupujici od
Slach m.flexor digitorum longus na jejich medidlni strané¢ a upinaji se do
dorzalni aponeur6zy prsti. (fce : flexe v metatarzofalangovych kloubech a
extenze interfalangovych. Inervace nn. Platares).

- Musculi interossei plantares et dorsales — jsou Ctyfi dorzalni a tii plantarni svaly,
které organizovany tim stylem, Ze se upinaji podle osy prochdzejici druhym
prstem. Poc¢inaje na metatarsech a konce na proximmalnich falangach. Plantarni
(tfeti, Ctvrty a paty prst) a dorzalni dva upinajici se na druhém prstu a po jednom
ma 3. a 4. prst (fce: Plantarni provadé€ji addukci tfetiho az patého prstu ke
druhému, dorzalni abdukci od druhého prstu (roztahuji prsty od sebe, inervace:

nervus plantaris lateralis ) (Naiika 2009).

2.2 Informace z chodidel

Zatimco stojime, kolisa nam rozlozeni celkové zatéze chodidla v zavislosti na
vnitinich faktorech, a tim myslim tvar nozni klenby, smér osy téla v postaveni proti
hlavice femuru v jamce kyc€elniho kloubu a postaveni a konfiguraci osového orgénu.
Rozlozeni zatéze chodidla zavisi 1 na vnéjSich faktorech, a to na sklonu oporné plochy,
na jejim profilu a frikénich vlastnostech podlozky a kone¢né 1 na obuvi, kterou nosime.

Distribuce zatéze se méni 1 pfi pohybech trupu nebo koncetin. Informace o
téchto zménach se prendseji do centralni nervové soustavy a velkou mérou se podileji
na fizeni stabilizace polohy téla. Na plosce je rozlozena zatéz asymetricka, a to diky
ttem opérnym bodiim, které se nachazi na pfednozi, na hlavickdch metatarzi palce a

maliku a v zadni €asti nohy na paté (Véle 2006).

2.2.1 Staticka funkce nohy (chodidla)

Chodidlo nese tihu celého naseho téla, umoziiuje Clovéku vzpiimeny stoj a stani.
Tuto funkci chodidla, které se ptizplisobuje povrchu, umoznuje piicna a podélna klenba
nohy a diky ni se chodidlo chova jako elasticka pruzina, ktera se napina nebo naopak
povoluje dle potieby. Na tom se podili znacné mnozstvi dlouhych a kratkych svalt.
Kosti a vazy jsou spi§ pasivnimi ochranci kleneb. Lidské chodidlo ma tfi zakladni

opérné body pfi stani na tvrdé a rovné podlozce - viz Ptiloha €. 1. Sklada se z predniho
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medialniho opérného bodu, zadniho opérného bodu a piedniho lateralniho opérného
bodu. Zadni opérny bod je tvofeny medidlnim (stfednim) a laterdlnim (postrannim)
vybézkem patni kosti. Pfednim medidlnim opérnym bodem je hlava prvni nartni kosti,
jez je optena o dvé sezamské kustky, které jsou vyvinuty v tétivé kratkého svalu na
palci a podepiraji hlavu prvni nartni kosti. Pfredni laterdlni (postranni) opérny bod je

tvoten hlavou paté nartni kosti (Novotna 2001).

2.2.2 Klenba nohy

Noha mé mnoho funkci od piendSeni zatizeni (rozloZzeni hmotnosti celého téla),
tlumeni ndrazl, prizpisobovani se podlozce, az k pteddvani zprav o zevnim prostiedi.
Je tvofena podélnou a pricnou klenbou, které chodidlu umoziuji vykondvat rtzné

funkce (statické, dynamické). Dohromady tvoti opérnou bazi celého lidského téla (Jaros

1954).

¢ Podélna klenba nohy

Je tvofena vnéjSim lateralnim podélnym obloukem a wvnitfnim medidlnim
podélnym obloukem.

Vnitini podélny oblouk jde od medialniho vybézku kosti patni (os calcaneus)
pies hlezenni kost (os talus) a kost lod’kovitou (os naviculare) na prvni klinovou kost
(os cuneiforme mediale), podél prvni nartni kosti, tam na jeji hlavé kon¢i. Nejvyssi bod
medialniho oblouku je polozen na kosti lod’kovité (os naviculare), ¢imz je dolni baze
vyvySena od zem¢é 15-20 mm a formuje tak prohloubeni (prazdno) podogramu
normalniho chodidla (Novotna 2001), viz Ptiloha ¢. 2.

Vnéjsi podélny oblouk se tdhne od lateralniho vybézku patni kosti (calcaneus)
pies kost krychlovou (os cuboideum) podé¢l 5. nartni kosti, kde na jeji hlavé konci.
Nejvyssim bodem laterdlniho oblouku tvoti kost krychlova (os cuboideum), jejiZ dolni
baze se nachdzi 3-5 mm nad zemi. Diky tlousStce masitého polStatku je vidét na
podlozce a tvofi vnéjsi okraj podogramu (Novotna 2001).

Oba oblouky za normdlnich okolnosti maji svou vnitini stabilitu podminénou
tvarem kosti plantarni (v oblasti chodidla, chodidlovy), jsou spojeny silnymi vazy a
spolecné s plantarni aponeurdzou (tenkd vazivova blana, jez je ploSné rozprostienou
Slachou) dovoli pouze Castecny pokles klenby. Svaly se podileji na udrzeni klenby jen

béhem dynamické zatéze (Adamec 2005).
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Za vyznamny sval udrzujici podélnou klenbu nozni se poklada piedni holenni
sval, ktery svym uponem tdhne vnitini okraj nohy nahoru. V klasickém pojeti jsou obé
klenby udrzovany aktivné 1 pasivné. Aktivné pomoci svalstva nohy a bérce a pasivné

tvarem a architektonikou kosti i klouby a vazy (Dylevsky 2009).

e Pii¢na klenba nohy

9% MW . v

Tvoii ji pfedni pficny oblouk a zadni pfi€ny oblouk, pfi¢emZ ptedni pficny
oblouk tvofi hlavy péti nartnich kosti. Vrchol oblouku se nachazi v misté hlavy tieti
nartni kosti a zadni pficny oblouk tvofi tf1 kosti klinové a kost krychlova, kdy nejvyssi

bod zadniho oblouku tvoti baze tieti kosti zanartni - viz Ptiloha €. 2 (Novotnd 2001).

2.3 Reflexni terapie nohy

Reflexni terapie nohou, je terapie, kterd vychazi ze starého indianského uceni,
dle kterého byla noha povazovéna za klicovou oblast k ovliviiovani lidského téla, a to
pomoci reflexnich bodi, které se nachazi na chodidle. Noha se dé€li na deset vertikalnich
zon, kazda ovliviiuje n€kterou z cCasti lidského organismu. Reflexni zony ventralni
strany Clov€ka se nachazejici na hibetu nohy a reflexni zény dorzalni strany ¢lovéka
jsou na plantarni stran€ nohy. Toto déleni vychazi z podobnosti tvaru sediciho ¢lovéka -
viz Ptiloha €. 4. Tvarem nohy v horizontalni rovin€ odpovidaji prsty reflexnim zo6nam
hlavy a krku, stfed chodidla reflexnim z6ndm v oblasti hrudniku, nadbtisku. Zanozi s
kotnikem reflexnim z6nam biicha, panve, a posledni distalni Cast bérce odpovida
reflexnim zonam nohou. Z vertikalniho hlediska lze t€lo rozdélit na 10 reflexnich zon,
kdy se v jedné podélné draze vzdy nachazi kliCovy organ ¢i tkan a ptisluSna reflexni
zona jak je mozno vidét na Ptiloze €. 3.

Pti¢iny zatiZzeni reflexnich z6n vznikaji bud’ primarné pfimo na noze napi.
urazem nebo pietizenim ¢i strukturalni poruchou, ale také mohou byt sekundarné
ovlivnény disfunkci nékterého organu, ktery se projevuje hypofunkci ¢i hyperfunkeci.
Pro vykon reflexni terapie nohy neni ovSem dulezité, kde se porucha primarné objevila,
protoze cilem reflexni terapie jako takové je rovnovaha vSech funkci v téle, nezavisle na
vzniku plivodu. Diky vyskytu poruchy noZzni klenby se v topografii dle RTN nachéazi na
medialnim okraji zona patete, ktera zna¢i osovou poruchu péatefe souvisejici s

konstitu¢ni slabosti vazivového aparatu (Marquardt 2009).
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Pti stimulaci chodidla je nutno brat ohled na mozné dlouhodobé stlaceni
reflexnich zon, predev§im v piipadé pouziti gelovych vyplni ¢i podpatének, protoze
jakékoliv vychyleni z normy mliZze znamenat vznik problému jinde (Zvonat 2014).

Automasaz - Kazdy si mize reflexni masaz udélat doma sam. Automasaz, jinak
feCeno masaz sebe samého, pouziva se zde jednoduchym technik, které jsou pro svou

jednoduchost a t¢innost dostupné pro kazdé¢ho (Kukacka 2010).

2.4 Chiize naboso

Toto téma by mohlo byt vélenéno do cviceni na posileni chodidel. Hlavni pfinos
chiize ¢i behu naboso, krom propriorecepce, je tedy 1 znovuzapojovani svall v chodidle.
KaZdopadné béh bez bot ¢i v minimalistické obuvi nemiize nahradit b&h ve spravné
sportovni obuvi za ucelem zlepSeni kondice, napt. po Stérku ¢i kamenité cesté, a to z
prostého diivodu, Ze je to pfinejmensSim bolestivé, ptipadné mize dojit 1 ke zranéni
chodidla. Je zde ale Zadouci chizi ¢i béh naboso pojmout jako doplnék, protoze se
vlastn€ jedna o posilovani svalli nohy. Co se tyce vykonu, existuji zde argumenty, ze
africti béZci typu Zola Budd, trénuji bosky, ale naopak 1 protiargumenty - Ze nejlepsi
béZzci svéta trénuji v botach. Zastanci pohybu naboso vyzdvihuji posileni svalii. Dochazi
zde 1 k psychickému uvolnéni, coz je typické pii chizi v mékkeé traveé, pisku a podobné.
Dulezité je pochopit, Ze smyslem béhu naboso neni zvysSeni vykonu, nybrZz posileni
chodidel (Joe Puelo a Milroy 2010).

Aktivni psychicka (mentalni) relaxe - toto je metoda, kterd je klasickym
piikladem ovlivnéni dusevniho stavu prostfednictvim fyzického. Fyzické napéti si
muizeme uvédomit prostfednictvim svalll a uvolnéni svalového napéti vede 1 k uvolnéni

psychickému. (Kukacka 2010)

2.5 Chiize na boso a vliv na zdravi
Chtize naboso ma pro nase zdravi prevazné pozitivni vliv, ale také mize byt v

urcitych piipadech problematicka.

Pozitiva chuze ¢i béhu naboso

e Stimuluje reflexni body na chodidlech, jejich masirovanim se uvolni
zablokované drahy a odstrani se bolest a mnohé¢ souvisejici zdravotni problémy.

e Narovnate si patet, trénujete rovnovahu, posilujete vazivovy a svalovy aparat.
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e Posilujete svaly chodidel, tim se koriguje jejich chybné postaveni. Vyhnete se
ploché noze, otlakiim a kufim okim.

e Zmirnite nebo eliminujete opakované bolesti kiizové a kréni patete, kolen, kycli
1 hlavy, které souviseji se spadlou klenbou chodidla.

e Zlepsi se vdm krevni ob¢h, prokrvi se cévy, je to prevence kieCovych zil,
oteklych a unavenych nohou.

e Organy téla se Iépe prokrvuji, podporuje jejich lepsi vyZzivu.

e Otuzujeme si nohy 1 télo, podporujete si imunitu.

e FEliminujete plisiova onemocnénim na prstech a nehtech chodidel.

e Zlepsite si dychani, plati pro pohyb obecné, tedy i v tomto piipade.

e Aktivujete vSechny smysly, schopnost vnimat, 1épe se koncentrovat.

e Odpoutate se od problémt, soustiedéni na pohyb a cestu pted sebou.

e Osvézite si mysl, zrelaxujete, zbavite se stresu, coz piispiva k vétsi psychické

pohod¢.

Kdy nejsou chiize ¢i béh naboso vhodné

Zde se ortopedi a fyzioterapeuti nazoroveé rozchazeji. Ortopedi tvrdi, Ze aby se
nozni klenba dobie vyvijela, potfebuje noha dobrou podporu a stélku, klidné i
ortopedickou. Vyvoj klenby ptitom kon¢i az kolem sedmi let véku.

Naopak fyzioterapeuti oponuji, ze boty détem nohy nici, protoZze se vyrobci
snazi ptili§ kopirovat boty dospélych a vysledkem pak jsou vbocené palce, ploché nohy
a zkracené Slachy. Zastavaji ndzor, ze vétSina malych déti chodi rada bosa a okamzZité se
pokouseji zout si cokoliv, co jim obujeme. Instinktivné totiz tusi, Zze boticky jsou pro né
néco neprirozené¢ho. Fyzioterapeuti proto doporucuji détem 1 dospélym chodit naboso
na nerovném a bezpecném povrchu, tedy v travé ¢i pisku. Ne vSak doma na tvrdé a

rovné podlaze.

Dalsi negativni aspekty:

e C(Co je zdravé pro malé déti, nemusi byt vhodné pro star§i, zvlasté pro ty, co
potiebuji boty kvili ploché noze.
klenbou.

e Lidé¢, ktefi maji problémy s ledvinami, by méli s chiizi naboso pockat na teplejsi

meésice nebo az do doby, kdy jejich potize pominou.
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e Bosd chiize se nedoporucuje lidem s puchyiky na nohou ¢i plisnovym
onemocnénim.

e Chtize ¢i béh naboso nebude pravdépodobné piijemny a méli bychom se ho
vyvarovat v piipadé jakychkoli potizi s chodidly, at se tykaji poranéni klze,
pocitu chladu ¢i jinych zdravotnich problémii. Zde je vzdy nutné se nejdiive
poradit s lékatrem.

e Rozhodné bychom neméli béhat naboso po hrubém §térku, ostrych kamenech ¢i
povrchu, kde hrozi zranéni chodidla, stejné jako po kluzkém povrchu s rizikem
uklouznuti.

e Ackoli sama o sob¢ je chlize naboso zdrava, specidlni boty uz tento efekt mit
nemuseji, zvlasté pokud se v nich clovék piepina. (Rehabilitace.info 2014,

Kubigkova 2014).

2.6 Zaciname chuzi naboso

Kdyz chceme béhat/chodit naboso, musime zacit v kratkych intervalech. Nejprve
zvolime disty, rovny povrch a intervaly pohybu zvySujeme v zavislosti na véku a
béZecké kondici. Je vhodné zacit kratkym Casovym intervalem, napt. dvou ¢i nékolik
minut chiize denn¢ a kazdy tyden pfiddvat minutu. Postupem Casu stiidame chiizi s
lehkym b&hem. Vzdy je lepsi byt konzervativngjsi, nezZ nadmiru agresivni. KdyZ jde o
fyzicky zdatné&jSiho bézce/chodce, je mozné kazdy tyden pridat 1 Ctyfi minuty. To musi
zvazit kazdy sam v zavislosti na svych schopnostech. Pozvolny ptrechod ma dva
zakladni Gcely. V prvnim ptipad€ jde o ztuZeni kiize (vytvofeni mozol) na chodidle,
hlavné v okoli biiSek prsth. Druhym aspektem je umoznit télu, aby dochazelo k
synchronizaci mezi dopadem na patu a na Spicku nohy. Doba pfivykani neni kratka a
trva minimaln¢ 6 mésicu. Jde o zasadni Zivotni/pohybovou zménu. Pokud je sychravo a
vy mate studené¢ nohy, neb&hejte venku! Nez za¢nete béhat v minimalistické obuvi ¢i
naboso a mate néjaké zdravotni problémy, pak je dilezité se ptedem poradit s 1ékaifem.
Ucitite-1i bolest v oblasti klenby, je tfeba dat télu Cas se zahojit a zregenerovat. Jako
vyborny nacvik je béhani v bazénu, kde stacite. Zde lze dokonale nacvicit dopad na

$picky nohou. Voda zpomali dopad, zajisti jemnou masaz 1 regeneraci (Brown 2015).
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2.7 Propriocepce

Propriorecepce je nase vnimani polohy téla, rovnovdhy a pohybu. Je to
schopnost uvédomit si pohyb. Proprioceptivni systém pouziva receptory tahu a tlaku
umisténé ve svalech, kloubech a kiizi, a to tak, aby informoval mozek o fyzickém
prostiedi. Tato vnimdni pfijimame s cidel jako je zrak, sluch, ¢ich, chut a hmat.
Interoreceptory pfijimaji vjemy z vlastniho téla. Tyto interoreceptory délime jeSté na
proprioreceptory a visceroreceptory. Viscororeceptory piendseji impulzy z organti, kde
probihaji chemické pochody, jako je krevni tlak, bolest, objemovy tlak. Zatim co
proprioreceptory piijimaji vzruchy ze svaldi, povazek, kloubnich pouzder, periostu,
Slach apod.

Propriorecepce je bud’to statickd nebo dynamicka. Statickd vnima polohu téla,
zatimco dynamickd pohyb téla. Velké mnozZstvi téchto receptorti se nachazi v
chodidlech, tedy v téch Castech téla, které jsou s naSim fyzickym prostiedim v kontaktu
nejvice. Tim, Ze si obujeme obuv, kterda ma silnou podrdzku, nasi schopnost vnimat
prostiedi ze strany chodidel sniZzime. Takze diky tomu, Ze zaneme nosit obuv,
smazeme vybudovany pohybovy vzorec, ktery se vytvarel miliony let v prubéhu nasi
evoluce. Lidské chodidlo je na rozdil od zvitat pokryté jen kiiZi, nevytvofili jsme si
postupem cCasu zadné ,,polStarky, kopyta “ ani nic podobného. Lidé si uz na pocatku
svého vyvoje dokézali diky své inteligenci poradit a vynalezli obuv. Diky tomu, nam na
chodidlech ziistala jen minimalni ochrana ve formé kiize. Obuv zkratka je soucasti nasi

civilizace, tak proto ji potiebujeme 1 dnes (Merkunové a Orel 2008, Saxby 2011).

2.8 Jihodesky region

JihoCesky region je rozdélen na sedm administrativnich ¢asti — okrest (viz
Ptiloha ¢. 5), a to Ceské Bud¢jovice, Jindfichiiv Hradec, Tabor, Pisek, Strakonice,
Prachatice a Cesky Krumlov. Jiho&esky region sousedi se staty Evropské unie - na jihu s
Rakouskem a na jihozapadé s Némeckem. Oba tyto staty patii spolu se Svycarskem k
fanousklim chlize bez bot. V turistickych centrech vybudovali stovky aredli, které plni
nekolik ukolt - podporuji zdravy pohyb a vzbuzuji v navstévnicich zdjem o piirodu a
pohyb v ni.

Jihoc¢esky region hranic¢i na zapadé takeé s krajem Plzeniskym, na severu s krajem
Stredoceskym, na vychod¢ s krajem Vysocina a s krajem Jihomoravskym. V nékterych

mistnich 1 sousednich regionech jsou soucasti welness center ¢i lazenskych zatizeni také

21



chodniky, stezky ¢i masazni vodni brouzdalisté, které podporuji chizi ¢i beéh naboso a
masaze chodidel.

JihoCesky region ma také vyhodnou polohu ve vztahu k hlavnim poptavkovym
,domacim* centrim, tim je mySleno Praze, Plzni a Brnu. Vyuziti tohoto potencialu
podporuje relativné dobré napojeni regionu na sousedni centra v Bavorsku a v
Rakousku, to znamena na Linz a Passau. Toto propojeni zajiStuje 13 silni¢nich
piechodl pro automobilovou dopravu, 2 Zelezni¢ni pfechody a celkem 23 turistickych

piechodt a stezek, které jsou otevieny pro pési turisty a cyklisty (Jirkova 2007).

2.9 Vymezeni stiedni dospélosti

Stiedni v€kova dospélost neni v odborné literatufe vZdy jednoznacné déna.
Ptedevsim je dilezité odlisit pojem stfedni dospélost (middle adulthood) a stiedni vek
(middle age). Stiedni dospélost podle vSeho tvoti podstatnou cast sttedniho véku a to od
35- 50 let, ale sttedni vek pokryva delsi Casové obdobi Zivota zasahujici ptiblizné az do
star§i dospélosti, do 60 let (Millova 2012). Stfedni dospélost je mozno charakterizovat
jako cast zivota, ktera je mezi dvéma generacemi, mladim a stafim. Podle Neugartenové
(1968) je sttedni vek cast zivota, kdy Clovék svlij zivot prestdva hodnotit z pohledu
,casu od narozeni“ ale hodnoti ho spis$ jako ,,zbyvajici ¢as zivota®. Urcit piesné hranice
tohoto obdobi je obtiznym ukol, vétSinou se udava, ze stiedni dospélost zacina ve 40 a
konéi v 65 letech. Podle m¢ diilezitou roli hraje 1 subjektivni vniméani v&ku, které je
velmi individudlni. Neni neobvyklé, Zze do kategorie stiedniho véku se Clovék zatazuje
ve 30 ale i1 70 letech (Lachman 2004). V ceské odborné literatufe se Casto setkavame s
mirné odlisnym vymezenim obdobi stiedni dospélosti. Jak uvadi Svancara (1986) nejde
o otazku neptesnosti, ale spiSe o rozdilnost kritérii (biologickych, psychologickych nebo
spolecenskych), podle kterych jsou stanoveny kritické body zivotniho cyklu. Langmeier
a Krej¢itova (2006) stanovuji obdobi stiedni dospélosti od 25 do 45 let, Svancara
(1986) udava etapu sttedniho vé€ku od 30-32 let do 46-48 let. Podle Vagnerové (2000)
trva tato etapa od 35 do 45 let. Hfichova (2000) a Kuric (2001) maji stejné vymezeni na
obdobi od 30 do 45 let. Z nasledujicich ptikladd, neni chronologicky veék idedlnim
bodem pro vymezeni hranic stiedni dospélosti. VE€kové normy nejsou pro toto vékové
rozmezi tak pfisné, jako naptiklad pro détstvi nebo dospivani. Dne$ni moderni pojeti
sttedniho véku lze charakterizovat predev§im pozoruhodnou komplexitou roli, vztaht,
vyvojovych tkoll a socidlnich zmén, které jsou zna¢né ovlivnény predeslymi udalostmi

v Zivoté a pro kazdého €loveéka jsou individudlni a jedine¢né (Lachman 2004).
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J& jsem pro svou bakaléiskou praci zvolila stiedni vékové rozmezi podle Millové

(2012), a to rozmezi 35-60 let.
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3 CILE A UKOLY BAKALARSKE PRACE

3.1 Cile prace
Cilem mé bakalatské prace bylo zjistit, jaké ma povédomi o bosé chlizi sttedni

veékova kategorie v jihoCeském regionu a je-li zde predpoklad pro rozvin bosé chiize.

3.2 Ukoly prace
Pro teoretickou a praktickou cast bakalafské prace jsem si stanovila ukoly v
nasledujicim pofadi:

1) Provést obsahovou analyzu odbornych a védeckych zdroji ceskych 1
zahraniCnich.

2) Stanovit metody z hlediska cile prace.

3) Provést vybér respondentli (zeny, muzi, v€k, osoby zijici zdravym Zivotnim
stylem, osoby béZzného charakteru) ve stfeni vékové kategorie v jihoCeském
regionu.

4) Provést investigativni Setfeni, anketa vlastni konstrukce, sbér dat.

5) Vyhodnotit a interpretovat vysledky, diskuze.

6) Stanovit zavery.

7) Napsat Clanek na internetové stranky o bosé chlizi u osob stiedni vekové

kategorie v jihoCeském regionu.

3.3 Vyzkumné predpoklady
Pro vlastni vyzkum v jihoCeském regionu byly stanoveny tyto vyzkumné
predpoklady:
1) Ve sttedni v€kové kategorii jsou respondenti nejvice informovani z internetu.
2) Pod pojmem bosa chlize si respondenti nejcastéji vybavi chlizi bez bot.

3) Pfevazna ¢ast respondentt si mysli, ze je chlize bez bot zdravi prospésna
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Metodologie vyzkumného FeSeni
Pro vyzkum bakalatské prace byly pouzity tyto metody:
e Obsahova analyza literarnich a internetovych zdroji (Miovsky, 2006).
e Investigativni pentagram (Molnar a kol., 2012).
e Komparativni metoda (Vaculik a Capek, 2000).
e Anketa vlastni konstrukce (Kultova, 2016)

Dala jsem svym respondentim vyplnit anketu, kterd obsahovala 10 otazek.
Anketa byla vytvotena kratka z toho diivodu, aby mi ji vyplnilo, co nejvic lidi. Ugel byl
obsahnout co nejvétsi mnozstvi respondentll pro co nejvétsi objektivnost vysledkl. K
odkazu jsem dodala instrukce, at’ mi tuto anketu vlastni konstrukce vyplni jednotlivei ve

veéku 35-50 let, a to pouze z jiho¢eského regionu.

Internetova anketa o deseti otazkach, nékteré otazky jsou podminéné.
1) Vvek
2) Pohlavi
3) Bydlisté (mésto)
4) Uz jste n¢kdy slysel(a) o bosé chiizi?
a) Ano
b) Ne
5) Jaky je zdroj VaSich informaci?
a) Internet
b) Televize
¢) Od zndmych
d) Z literatury
e) Jiné zdroje
6) Z jakych jinych zdroji? (ndvaznost na ptedchozi otazku Se)
7) Mate praktickou zkuSenost s moznostmi bosé chiize? (barefoot obuv, chiize bez
bot, stezky naboso atd...)
a) Ano
b) Ne
8) Jakou zkuSenost? (barefoot, chiize bez bot, stezky naboso atd..)

9) Je podle Vas chiize naboso zdravi prospésna? Proc¢?
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10)Je pro Vas tématika bosé chlize zajimava?
a) Ano
b) Ne

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny vzorek byl tvofen respondenty z jihoCeského regionu, vyzkumu se
zucastnilo 135 respondentti, vSichni ve vékovém rozmezi 35-50 let, to znamena stiedni
veékova kategorie (Millova 2012). Vyzkumu se zicastnilo 135 respondentli a z toho 84

(62%) byly Zeny a 51 (38%) muzi, viz Tabulka €. 2. niZe v kapitole €. 5.

4.3 Popis mista vyzkumného Setieni

Vyzkum byl provadén v jihoCeském regionu, vyzkumu se zucastnili hlavné
respondenti z Ceskych Budgjovic a to v podtu 105 respondentti, dale z Ceského
Krumlova bylo 15 respondentii, z Tdbora anketu vyplnilo 10 respondentii a z Pisku 5

respondenttl, viz Tabulka €. 3. niZe v kapitole €. 5.

4.4 Organizace vyzkumného Setieni

V listopadu jsem vytvofila anketu vlastni konstrukce a provedla jsem pilotni
dotazovani na 20 respondentech, kvili srozumitelnosti ankety. Na zaklad¢ ptipominek
respondentli, jsem provedla drobné upravy. Vyslednou podobu ankety vlastni
konstrukce jsem \% prosinci vytvorila na internetové adrese
http://www.anketovnik.cz/vytvorit-anketu a hned umistila na socidlni siti
www.facebook.com, a to jak na svijj profil, tak na skupinu s nazvem Ceské Budgjovice.
Tuto anketu jsem dale rozSifovala v tiSténé verzi, a to nejcastéji v okoli rodiny a ptatel.

Z tiSténé verze se mi vratilo 20 kusu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE VYZKUMNEHO SETRENI

Celkem bylo napsano a rozeslano 135 anket vlastni konstrukce. 115 bylo formou
internetové ankety umisténo na socialni siti facebook a 20 anket jsem rozdala v tisténé
podobg, viz Graf 1. Po shromazdéni vSech potiebnych dat jsem piesla k vyhodnocovani
jednotlivych otazek pomoci vypocti v programu Microsoft Excel, na zékladé kterych
byly zkonstruovany tabulky a grafy. Z tabulek a grafi jsem mohla analyzovat data,
ktera vzesla z mého vyzkumného Setfeni. Vysledky a diskuze k jednotlivym otdzkam

budu popisovat v poradi, jak jsou vedeny v mé anketé vlastni konstrukce.

Graf ¢. 1 Mnozstvi vypIlnénych anket v internetové/tisténé podobé vyjadiené
v procentech (N=135).

m Internetova podoba
Tisténa podoba
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Otazka ¢. 1: VéEK respondenti

Jako prvni otazku do mé ankety jsem zvolila vék respondentl, a to z toho
divodu, abych rovnou vyloudila ty, ktefi nespadaji do stfedni vékové kategorie a to
znamena 35-50 let, viz Tabulka ¢. 1 a Graf ¢. 2. Vékovou kategorii jsem si vybrala dle
Millové 2012, i kdyz jsem spi§ toho nazoru, Ze tyto hranice jsou hlavné¢ podle

subjektivniho vnimani jedince, jak hovoti Lachman 2004.

Tabulka ¢. 1 Vékové rozdéleni respondentti v anketé vlastni konstrukce (N=135).

Veékoveé rozmezi Pocet ztcastnénych respondentti Vyhodnoceni
respondentli v daném vékovém rozmezi v procentech
35-40 60 44 %

40-45 54 40 %

45-50 21 16 %

Celkem 135 100 %

M¢ého Setfeni se zcastnilo 135 respondentt, z toho pouhych 16 % (21 respondenttt)
bylo mezi vékem 45-50. 54 respondenti (40 %) bylo mezi lety 40-45 a nejvice, a to 60
respondentti, ktefi odpoveédéli na moji anketu, bylo v rozmezi let 35-40.

Graf ¢. 2: Vékové rozdéleni respondentti v procentech (N=135).

m35-40
40-45
m45-50 let
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Otazka ¢. 2: Pohlavi respondentii v anketé vlastni konstrukce

Dalsi otazka se tykala poméru dotazovanych muzi a Zen. Ze 135 respondentii

vyjaditeno v procentech, se zicCastnilo 62 % (84 respondenti) zen a 38 % (51

respondent(l) muzi.

Toto mé¢ celkem zarazilo, protoze kdyz jsem méla moznost nahlédnout do

prostiedi lidi, ktefi se zajimaji o chlizi naboso a stavbu nohy s tim spojenou, jednalo se

piedev§im o muze, ktefi o problematiku bosé chlize projevovali aktivni zdjem. Cekala

jsem tedy, Ze mou anketu vyplni spiSe oni, viz Tabulka ¢. 2 a Graf ¢. 3.

Tabulka €. 2: Pomér muzl a Zen zuCastnénych v anketé vlastni vyroby (N=135).

Pohlavi respondent Pocet muzi/zen z celkového Vyhodnoceni v
mnozstvi procentech

Zeny 84 62 %

Muzi 51 38 %

Celkem respondentli 135 100 %

Graf ¢. 3: Procentudlni podil muzii a Zen zucastnénych v anket€ vlastni vyroby (N=135),
Zeny (84), Muzi (51).
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Otazka ¢. 3: Bydlisté respondentii v anketé vlastni konstrukce

Vzhledem k tomu, Ze smér mého vyzkumu se zaméfil na jihocesky region, tak
podminkou pro mé respondenty bylo bydlisté¢ v jihoCeském regionu. Nasledné jsem
vyhodnotila, z jakych mést v rdmci vyty€ené¢ho regionu pochdzi moji respondenti, viz
Tabulka ¢&. 3. Z celku 135 odpovédi bylo nejvice (105 odpovédi) z Ceskych Budgjovic.

Nepftisla mi zadna odpovéd’ z Jindfichova Hradce, Prachatic a Strakonic.

Tabulka ¢. 3: Pomér respondentii z riznych mést jihoceského regionu (N=135).

Mésto Pocet respondentli z daného mésta
Ceské Budgjovice 105

Cesky Krumlov 15

Tébor 10

Pisek 5

Celkem 135

Otazka ¢. 4: UZ jste nékdy slySel/a o bosé chizi?

Tato otdzka ve mn¢ vzbudila zajem. Samoziejmé, jak se dalo piedpokladat, 76%
(102 respondentii) mi odpovédélo kladne, ale potdd zde bylo téch 24 % (33
respondentl), ktefi mi odpoveédé€li zdporné, viz Tabulka €. 4. Pro lepsi vizualizaci jsem
vytvotila Graf ¢. 4. Myslim si, Zze Ne je odpovéd’ lidi, ktefi se moji anketou prosté

nechtéli zabyvat.

Tabulka ¢. 4: Odpovédi respondentt na otazku jestli nékdy slySeli o bosé chiizi
(N=135).

Odpoveédi respondentt Pocet respondentti Vyhodnoceni v
procentech

Ano, slysel jsem o bosé chtizi 102 76 %

Ne, neslySel jsem o bosé chizi 33 24 %

Celkem odpovédélo respondenttt | 135 100 %
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Graf ¢. 4: Znalost respondentli bosé chilize (znaji/neznaji), vyjadieno v procentech

(N= 135).

E Ano
Ne

Otazka ¢. 5: Jaky je zdroj VaSich informaci o bosé chizi?

Zvolila jsem tuto otazku z toho divodu, abych véd¢la, kde je mozno se setkat s
timto tématem. Odpovédélo 102 respondentti ze 135 dotazovanych. Dohromady pocet
odpovédi od vySe uvedenych 102 respondentt je 157. 13 % (21 odpovédi) uvadi jako
zdroj televizi. Z internetu 33 % (52 odpovédi), od znamych 29 % (45 odpovédi), z
literatury 13 % (21 odpovédi) a 12 % (18 odpovédi) mi uvedlo jiné zdroje. Souhrn
odpovédi nazorné v Tabulce €. 5.

Tento vysledek jsem piedpokladala, internet je nejmasovéji rozsifeny zdroj
vSech informaci, chiizi naboso nevyjimaje. Bohuzel ¢asto je spojen s reklamou na
prodej riznych pomicek pro chiizi na boso, takze tyto informace maji spi§ komercni
charakter. Kdyz mohu porovnat informace z internetu (které se ukéazaly jako nejcastéjsi
zdroj), a informace z knih, urc¢ité¢ bych séhla po knize. Pro respondenty, ktefi za¢inaji s
bosou chiizi, je dilezité znat ptesny postup, a to naptiklad jak hovoti Milroy a Puelo
(2014) a Brown (2015).

Zde byl zvolen zpiisob vicendsobné odpovédi. Otazka ¢. 5 byla podminéna

kladnou odpovédi v otazce €. 4: ,,Uz jste nékdy slySel/a o bosé chtizi?“.
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Tabulka €. 5: Zdroje, ze kterych respondenti znaji bosou chiizi, od 1. mista dle ¢etnosti.
Respondenti méli moznost oznacit vice nez jednu odpoved.

Zdroje, z kterych respondenti znaji bosou chiizi Pocet odpovédi
Internet 52

Od znamych 45

Televize 21

Literatura 21

Jiné zdroje 18

Celkem odpovedi 157

Otazka €. 6: Jaké zdroje? Podminéna otazka pro ty, ktefi zaskrtli v predchozi
otazce €. 5 (Jaky je zdroj VaSich informaci o bosé chiizi?): ,,Jiné zdroje*.

Zde je prostor pro uvedeni z jakych jinych zdroji znaji respondenti bosou chiizi
(viz otazka €. 5). Na tuto otazku mi odpovédélo 18 respondenti (viz Tabulka ¢. 6).

KaZzdy mohl napsat libovolné mnozstvi zdroji, viz Tabulka € 6.

Tabulka €. 6: Volné odpovédi na otazku: ,Jaké? k ptfedchozi otazce: ,,Jin¢ zdroje.*

Jiné informacni zdroje nez internet, televize, od Pocet odpovédi respondentt
znamych, literatura

Vysoka Skola

Lékar, fyzioterapeut

Bézecké zdvody naboso

Rodina

Lécitel z Novohradskych hor

Bylinkatka, provozujici chodniky naboso

Vlastni iniciativa

—_ = = = N[ DN | N | N

Celkem odpovéedi

Diskuze k odpovedim:

1) 5x zde zaznéla odpoveéd’, Ze ze Skoly, anebo specifictéji, z vysoké Skoly. S touto
odpovédi jsem spokojend, ve Skole totiz nejde o zadny prodej ale o fakta typu

jaké benefity Ci rizika mé bosa chiize.

2) ,,Pfi GcCasti na bézeckych zavodech jsem si vS8imla prvnich lidi, ktefi ubchli
1/2maraton naboso.*“ Tato odpovéd’ zaznéla 2x. Moc mile mé toto piekvapilo,
povédomi lidi zalezi 1 na tom, Ze to na nékom uvidi, a budou si dohledavat

potiebné informace, piipadné se doptaji odbornikli (fyzioterapeutt ¢i 1€karit).

32



3) ,,0d pana z Novohradskych Hor, ktery pomoci spravné a bosé chiize 1¢¢i.*

4) Od IEkafte Ci fyzioterapeuta, tato odpoveéd’ zde zaznéla 5x. Jak uz jsem se zminila

piedtim, toto jsou spravné informace. Fyzioterapeut ma odborny pohled na to,

co je prospesné a co je nevhodné.

5) 2x zaznélo, ze informace o bosé chizi ziskali z rodiny.

6) ,,0d bylinkarky, ktera ma chodniky na bosé nohy.*

7) Nékdo to dokonce pfijal za své, aniz by mu o tom nékdo fekl. Takze 1 zde

muzeme vidét, o jak pfirozenou véc jde. Lidé to citi podvédomé, Ze chodit

naboso je spravné a déla jim to dobfre.

Sama ani nevim, co bych pochvalila z téchto zdroji vice. VSechny jsou spravné a

tak by to mélo byt.

Otazka ¢. 7: Mate praktickou zkuSenost s bosou chuzi? (barefoot obuv, chiize bez

bot, stezky naboso...)

Respondenti v této otdzce méli moznost zaSkrtnout odpovéd” Ano nebo Ne. Z

celku 102 odpovédi mi 45 respondentti (44 %) odpovédélo, Ne a 57 (56 %) Ano.

Diivody k témto odpovédim jsou rozvinuty nize. Prekvapil m¢ vSak fakt, ze celych

44 % respondentii nema zadnou zkuSenost s chlizi naboso, viz Tabulka ¢. 7, a pro lepsi

nazornost Graf ¢. 5.

Tabulka €. 7: Kolik respondentli ma/nema praktickou zkuSenost s bosou chiizi (N=102).

Odpoved

Pocet respondentli

Vyhodnoceni v procentech

Ano (mam zkuSenost s bosou
chtizi)

57

56 %

Ne (nemam praktickou 45 44 %
zkuSenost s bosou chiizi)
Celkem odpovéedi 102 100 %
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Graf €. 5: Procentualni pocet respondenti, kteti maji/nemaji praktickou zkusenost s
bosou chiizi (N=102).

H Ano
Ne

Otazka ¢. 8: Jakou konkrétni zkuSenost mate s bosou chuzi (barefoot obuv, stezky
naboso, chiize bez bot a jiné)?

V této otazce jsem dala prostor respondentim k vypsani jejich praktické
zkuSenosti s chlizi naboso. Respondenti tedy vyuzili tu moznost a vypsali odpoveéd’ ve
vice vétach. Z celkového poctu 56 odpovédi, naprosta vétsina (39) ma zkusenost s chiizi
naboso rekreacné, zuji boty o dovolené nebo volném case (na zahrad¢, v pisku na plazi).
Je to néco, co mize délat kazdy z nas bez naroku na specialni obuv ¢i specialné
upraveny terén (stezky naboso). Sefazeno dle nejcastéjsi odpovédi respondentli

v Tabulce ¢&. 8.
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Tabulka €. 8: Jakou praktickou zkuSenost respondenti maji, zde byly odpovédi volné
(N=56).

Odpovéd’ respondenttt - konkrétni Pocet respondentti
zkuSenost s bosou chiizi

Chtize bez bot (hola noha) 39

Béh Ci chiize s barefoot obuvi 10

Stezky naboso 5

Reflexni podloZka v koupelné |

Vlastni iniciativa (pfirozené je to napadlo) | 1

Celkem 56

Chtize naboso rekreacné je vyborny zaklad jako zacatek provozovani bosé chize
pravideln¢ a dlouhodobé&. Chodidlo uz je relativné piivyklé (trénované) a tim padem by
si mohlo na bosou chiizi zvyknout rychleji, a to jak hovoti Brown 2015. Musim se vSak
vratit zpét k zdrojim, ze kterych respondenti Cerpali, a to k internetu. Na internetu
vét§inou nejsou dostatecné informace a mnoho z nas by si mohl snadno ublizit v zépalu

nadSeni pro bosou chiizi.

Otazka ¢. 9: Je podle Vas bosa chiize zdravi prospésna? A proc?

Z této otazky se mizeme piimo dozveédét, pravé povédomi respondentit o bosé
chiizi. Co si opravdu mysli o prospéSnosti chlize naboso na naSe zdravi. Odpovédi jsem
rozdélila na dvé Casti (oznacené a/b) z dlivodu rozmanitosti a také vétsiho poctu
odpovédi celkem (135 odpovedi). Prvni Cast jsem rozdélila na Ctyii typy: Ano, Ne,
Nevim a Neodpovédél. Tuto ¢ast jsem oznacila jako ¢ast (a), viz Tabulka 9a. V druhé
casti, kterou mam oznaCenou jako (b) jsem se veénovala podrobnéj§imu rozdéleni

odpovédi Ano, viz Tabulka ¢. 9b. Do této Tabulky (9b) spadalo 117 respondentti.

35



1. Cast (a)

Tabulka ¢. 9a: Ma bosé chiize pozitivni vliv na zdravi (N=135)?

Odpovéd’ respondenti na jejich ndzor na Pocet respondentti
bosou chiizi

Ano 117

Nevim 13

Ne 4

Neodpoveédeli (napsali tecky) 1

Soucet odpovedi celkem 135

2. Cast (b)

Tabulka €. 9b: Rozdéleni pozitivnich (Ano) odpovedi na otdzku, zda je bosa chiize
zdravi prospésna (N =117).

Odpoved Pocet
Je to pfijemné, ptirozené. 14
Odborna odpovéd’. (Anatomie) 14
Jind odpovéd’ nez je to prijemné a ptirozené a odborné. 89
Celkem 117

1) Odpovédi typu: ,,Nevim, mozZna, asi...* Jinak feceno, neurcité odpovédi. Jsou to

odpovédi lidi, ktefi se o zdravi nezajimaji a ani nikdy nezajimali. Obuv vnimaji

jako mddni doplné€k a nefesi jaky to ma vliv na plosku nohy.

2) Ne, vnimam to jako zdravi Skodlivé! Odpovédi bez dalSiho vysvétleni nebo s

vysvétlenim, ze chizi naboso vnimaji jako néco, co ohrozuje jejich zdravi

prostydnutim nebo poranénim nohy. Boty vnimaji jako modni doplnék a néco,

co je chrani ptfed zranénim ¢i nemoci. Tito respondenti nemaji Zadny piehled,

protoze jak hovoti Saxby (2011) je zde moZnost minimalistické obuvi, ktera

chréni nase chodidlo pied stiepy a podobné.

3) Ano je to piirozen¢ a piijemné. Lid¢ odpovidali, Ze je jim to pfijemné, masiruje

to chodidla a noha se jim bez bot nepoti. Ti, co odpovidali takto, jsou spi$ Sirsi

vetfejnost bez snahy o logické vysvétleni. Jejich vnimani je pocitové a ptirozené.

Casto se vyskytuje zminka o nemoZnosti chodit naboso v jiz mnohokrat zminéné

,betonoveé dzungli.“ Jediné co zde vnimaji jako vysvétleni je, ze narodili jsme se

naboso, a ze ani v pravéku jsme boty nenosily. S touto skupinou odpovedi jsem

spokojena, protoze jak hovoii Brown (2015), chodit naboso je ptirozené ale
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nemélo by se chodit naboso v kuse, a to z divodu abychom naSe chodidlo

nepietizili.

4) Ano + Odpornéd odpovéd- zde se jedna o odpovédi profesionalii (fyzioterapeutt,

sportovct i Iékaitt). Jsou to lidé, ktefi se zaobiraji zdravim odborné a prakticky.

Chvali bosou chiizi jako velmi zdravi prospéSnou vzhledem ke klenbé chodidla,

masazi reflexnich boda, zlepSovani pohybového aparatu, zapojovani svalti v

téle, sportovci to zase vnimaji jako zlepSeni techniky béhu.

5) Jind odpovéd’ nez je to piijemné a ptirozené — odpovedi lidi, ktefi nemaji hlubsi

znalosti, ale zdravi a chlize naboso je zajima. Zminuji pozitivni vliv na klenbu

nohy u dospélych 1 u déti. Vnimaji mimo piijemny pocit pii chlizi naboso 1 to, Ze

to ma kladny vliv 1 na jejich télo.

6) Bez odpovédi

Otazka ¢. 10: Je pro Vas tématika bosé chuize zajimava?

Cilem této otdzky bylo zjistit, zda viibec je o toto téma zajem. Odpovédi mé ani

nepiekvapily. Ze 135 zacastnénych respondentii feklo 106 (79 %), Ze ano a 29 (21 %) z

nich, Ze ne, viz Tabulka ¢. 10. Procentualné znazornéno na Grafu €. 6.

Tabulka ¢. 10: Odpovédi respondenttl, jestli je pro né€ bosa chlize zajimava (N=135).

Odpovéd na Pocet Vyhodnoceni
zajem o bosé respondentli v procentech
chiizi

Ano 106 79 %

Ne 29 21 %
Celkem 135 100 %
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Graf ¢. 6: Graf vyjadiujici zajem (Ano)/nezajem (Ne) o bosou chiizi ( N=135).

E Ano
Ne
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6 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem mé¢ho vyzkumného Setfeni v ramci této bakalarské prace bylo zjistit, jaké
ma stfedni vékova kategorie povédomi o chiizi na boso. Cil byl naplnén. V praktické
¢asti jsem se vénovala rozboru jednotlivych otazek z ankety vlastni vyroby. Tato anketa
obsahovala 10 otazek. Vénovala jsem se jednotlivé kazdé otazce v jejich potadi (1-10).

Data jsem shromazd’ovala jak elektronickou formou, tak tiSt€énou formou.
VétSina respondentii (115 respondenttt) zvolila snazsi formu, a to vyplnéni mé ankety na
internetu a zbytek (20 respondentll) odpovéd€lo ru¢nim vyplnénim ankety vlastni
konstrukce.

Vyzkumné piedpoklady byly tfi.

Prvnim vyzkumnym ptedpokladem bylo: zeny ve stfedni vékové kategorii jsou
nejvice informovany z internetu. Tento vyzkumnym ptedpoklad byl potvrzen. V dnesni
dob¢ je rozsahld nabidka internetovych zdroji. Soucésti této internetové nabidky je v
dnesni dob¢ 1 bosa chlize. Je tedy o dost snazsi zadat urcity termin do vyhledavace, nez
fyzicky vyhledavat v knihdch. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze tématika bosé chiize je
velmi mlada a je tézké dohledat materialy z knih, ¢i ¢asopist. Vzhledem k tomu, Zze mé
ankety vlastni vyroby se zicCastnily hlavné zeny (84 respondentek), tak tvrzeni, Ze Zeny
ve sttedni vékové kategorii jsou informovany hlavné z internetu, je pravdivé.

Druhym vyzkumnym ptedpokladem je, Z¢ pod pojmem bosa chize si
respondenti vybavi hlavné chiizi bez bot (hold ploska nohy, bez pouzivani jakékoli
obuvi). Tento pfedpoklad byl naplnén. Na tento predpoklad jsem se ve vlastni anketé
ptala formou oteviené otazky. Dostalo se mi par dlouhych odpovédi s vysvétlenim, co si
vlastn€ moji respondenti piedstavuji pod chiizi naboso. K této otdzce jsem jim zamérné
doplnila urcité odpovédi tak, aby pochopili, o co mi jde. Po secteni vysledkl neslo ani o
zadné slozité pocty, chlize bez bot (po traveé, pisku, v lese, v okoli svého bydliste¢)
jednoduse vyhrala.

Ttretim pfedpokladem bylo, Ze respondenti povazuji bosou chlizi za zdravi
prospéSnou a tento predpoklad se také potvrdil. Pfevazna ¢ast respondentii si mysli, ze
je bosa chiize zdravi prospéSnd. Za sebe mohu podotknout, Ze jsem povazovala tento
piedpoklad za nejvice pfinosny a zajimavy. Odpovédi urCitych respondenti ve mné
vyvolavaly rtizné reakce a pocity. Kazdopadné opéct drtiva vétSina a to 97 respondentl

mi odpovédéla, Ze povazuji chlizi naboso jako zdravi prospéSnou.

39



Na zévér bych chtéla dodat, ze jsem rada, Ze zeny a muzi z jihoceského regionu
ve stfedni vékové kategorii vnimaji chiizi naboso jako zdravi prospéSnou. Je velky
uspéch, Ze se minimalné¢ mnou dotazovany okruh respondentli snazi vnimat zdravi takto
komplexné. Na druhou stranu je tfeba si uvédomit, ze chilize bez bot je jen jeden z vice
faktort, ktery je piiznivy pro plosku nasi nohy a s tim spojené fyziologické zmény.

Z vysledkl vyzkumného Setieni vyplynulo, ze vétSina respondentti si predstavi
pod pojmem bosa chilize chlizi bez bot. Nékteti vSak projevili zajem o chiizi naboso, ale
také projevili opodstatnény strach o své zdravi. Pro tyto respondenty bych zvolila
variantu barefoot obuvi (minimalistické obuvi). V teoretické ¢asti (strana 21) je moZné
se docist, Zze barefoot obuv neni upln¢ vhodna pro béznou chiizi (do mésta a podobng¢)
jako normalni vhodna obuv. Na druhou stranu, maji-li v okoli les, louku, ¢i jiné ptirodni
prostranstvi a kvili strachu z vos nebo stiepi chodi v pevnych botach, mizou vyuzit
pravé barefoot obuv. Tato obuv uz je diky modernimu pokroku uzptsobend jak na
chuzi, tak 1 na béh.

V ramci svého vyzkumu jsem se ze zaéatku ptala svého okoli. Casto jsem méla
tu Cest komunikovat pifimo s fyzioterapeutem. M¢la jsem ovSem 1 moznost
spolupracovat s obchodem na barefoot obuv. To nejhlavnéjsi, co jsem zjistila je, ze
kdyz chce €lovek zacit s chiizi naboso, mél by si nechat profesiondlné¢ zhodnotit stav
svého chodidla. Pro méteni chodidla existuji rizné druhy ptistroji napiiklad: Podograf
(podograf je bud’ staticky anebo dynamicky. Staticky podograf vyhodnoti stav chodidla
jedince ve stoje pii plném zatizeni a dynamicky podograf hodnoti stav chodidla pti
chiizi.) a nebo podoskop (pfistroj, ktery slouzi k vySetieni plochonozi. Dokdze piimo
pozorovat a hodnotit zatiZeni chodidla, a méfit hodnoty variozity ¢i valgozity paty
pomoci goniometrického méfidla (Ptidalova 2006).

Na otdzku, kam tedy mam zajit, aby mi zmé&fili plosku nohy, mi odpoveédéli
ochotné v obchodu na prodej barefoot obuvi. V okoli centra Ceskych Budgjovic je
mozné zajit do obchodu se zdravotnickou obuvi v Ceské ulici, tam Vam plosku zméfi
zdarma. Na otazku pro¢ bych si méla méfit stav chodidla pted tim, nez za¢nu chodit
naboso, je jednoducha odpoveéd’. Pokud mate patni vyristek (ostruha) nebo nevhodnou
vadu chodidla, problém si chiizi naboso jesté zhorsite (tuto odpovéd’ jsem ziskala od
fyzioterapeutll). Pro zajemce, ktery by chtél prevzit ,Stafetu” po mné, bych tedy
doporucila udélat vyzkum, jaké vady chodidla jsou nezadouci pro chiizi naboso.

Jak je vySe uvedené a i1 co byste se méli dozvédét v kazdém tadném barefoot

obchodé¢ je, ze zacit chodit naboso neznamena odhodit boty a chodit bez bot, ¢1 v
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minimalistické obuvi ze dne na den. Toto je otdzka tréninku, rozhodné je to zalezitost
dlouhodoba.

Jedna se o problematiku, kterou byste méli probrat s odbornym I€¢kafem. Jsou 1
rtizné rizikové skupiny, pro které neni vhodné chodit bez bot. Tim myslim naptiklad
osoby, které trpi diabetem. Osoby s diabetem maji horsi citlivost vici otlakiim a
pomaleji se zregeneruji. Snadno se z nedoléCenych otlaCenin miize stat vaznéjsi
problém jako je zanét a podobné. Toto je dalsi téma pro osobu, kterd by hledala téma

pro svou bakalatrskou praci.
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Priloha €. 1: TFi opérné body.

(Dostupné na http://www.ennyfive.blog.cz + vlastni Gprava.)

Priloha €. 2: Podélna a pri¢na klenba nohy

| Podélnd
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(Ireceptat 2015)
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Priloha €. 3: Horizontalni a vertikalni rozdéleni reflexnich zén na plantarni strané
chodidla

(Marquardt 2009)

Priloha €. 4: Znazornéni chodila a podobnost se sedicim ¢lovékem

(Marquardt 2009)
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Priloha €. 5: Mapa jiho¢eského regionu.

(Dostupné z internetového portalu superchalupy.cz)
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Priloha €. 6: Tisténa verze ankety vlastni konstrukce.

Anketa vlastni konstrukce
Dobry den,

jmenuji se Lenka Kultova a jsem studentkou PF JCU, C. Budgjovice obor Vychova ke
zdravi. Pozadala bych Vas o vyplnéni nésledujici kratké anonymni ankety vlastni
konstrukce, kterd obsahuje 10 otdzek k praktické ¢asti mé bakalatské prace, ktera je na
téma Informovanost o bosé chiizi u osob stfedni vékové kategorie v jiho¢eském regionu.
Poprosime tedy vyhradné ty z Vas, ktefi jsou ve vékovém rozmezi 35-50 let a bydli v

jiho€eském regionu, at’ mi vyplni tuto anketu.

Dékuji.

ZAKLADNI UDAJE

PORIAVI. ..o e e et e e e e e e e e e e e e e te e e e e e —raaeaeeae e

BydIiSte (IMESt0). ... e
Uz jste nékdy slySel/a o bosé chiizi?

a) Ano

b) Ne
Jaky je zdroj VaSich informaci?

a) Internet

b) Televize

¢) Od znamych

d) Z literatury

e) Jiné zdroje
Z jakych jinych zdrojui............oooi i
Mate praktickou zkuSenost s moZnostmi bosé chiize?

a) Ano

b) Ne
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Jakou zkuSenost? (barefoot, chiize bez bot, stezky naboso atd..)
Je podle Vas chiize naboso zdravi prospésna? Proc¢?
Je pro Vis tématika bosé chiize zajimava?

a) Ano

b) Ne
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Piiloha &. 7: Clanek na blog.
Ahoj,

jmenuji se Lenka a je mi 23 let. Studuju v Ceskych Budg&jovicich na JU/PF
Vychovu ke zdravi. Od mala se vénuji aktivnimu Zivotnimu stylu a rdda poznavam nové
véci. V ramci svého studia jsem narazila na pojem bosé chiize, hned jsem zpozornéla a
zaCala jsem se o to zajimat podrobné¢ji. Dokonce jsem se rozhodla napsat na toto téma
bakalaiskou praci.

V pocatku psani své bakalaiky jsem dostala napad zajit do prodejny na barefoot
obuv. Zde m¢ mile piekvapili tim, jaky projevili zajem. Co mé na prodejné zarazilo,
bylo to, Ze tento druh obuvi je velmi podobny s klasickou sportovni obuvi.

Ze zaCatku nez jsem se zacala zajimat, byla moje pfedstava prosta. Slychala
jsem vzdy o tom, Ze chiize bez bot je zdrava, tak jsem se to snazila dodrzovat napiiklad
na dovolené (na plazi, v travé atd..). Vzdy jsem se fidila citem - kdyz mi byla zima, tak
jsem se obula. Vyhybala jsem se Stérku a celkové mistim, kde hrozi nebezpec¢i poranéni
nohy. Vzdy mi chiize bez bot byla pfijemna, ale je fakt, Ze jsem se nad tim nikdy moc
nezamyslela. V rdmci tvorby své bakalaiské prace jsem se z riznych zdroji dozvédéla,
jaka pozitiva bosa chiize pfinasi, a tak vznikl napad se o tom piesveédCit na vlastni kzi.
Moje stanovisko je ovSem takové, Ze chlize bez bot je jen jeden z faktort, pro zlepSeni
klenby nohy, proto bych rada zapojila i reflexni masaz a posilovani chodidla.

Co je tedy mym planem a zaroven vyzkumem do budoucna?

Planuji zakoupit barefoot obuv a vyuzit toho, Ze mam hned vedle domova les.
Denné ven¢im svou border kolii (chodim s ni 1 béhat), takze tuto obuv zkusim vyuzit i
behem teéchto aktivit. Jiz ted’ mam trénink z dovolenych, kde chodim odmali¢ka naboso
(samoziejmé, kdyz to jde). Po vecerech, kdyz budu mit energii, zkusim posilovat svaly
plosky nohy, a to tak, Ze si budu pfendavat rizné pfedméty z jedné nohy do druhé, nebo
si zkusim jednou nohou nandat ponoZzku bez pomoci rukou a podobné. Piipadné
pozadam nékoho z rodiny, at’ mi promasiruje chodidlo.

Abychom to méli zdokumentované, necham si zméfit nohu na zacatku a po
skon¢eni svého vyzkumu. Dalsi ¢lanek bych tedy chtéla vénovat tomu, jak vyzkum

probihal a jaky to mélo na mé vliv.
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