
 

Wielu miłośników wędrówek uważa, że jedynym
sposobem na przetrwanie wyprawy bez szwanku jest
noszenie typowych butów trekkingowych:
charakteryzujących się wysoką cholewką, grubą
podeszwą z profilem oraz mocną, najlepiej wodoodporną
cholewką. Rodzi się pytanie: Dlaczego? Co sprawia, że
wędrówki różnią się od zwykłego chodzenia? W
rzeczywistości to dokładnie ten sam ruch, różnić może się
jedynie czas trwania i nawierzchnia. Dlaczego więc tak
zwane buty trekkingowe mają tak mocno profilowane
podeszwy?

 Podeszwa tradycyjnego buta do chodzenia jest sztywna,
twarda i niemal nieelastyczna. Spełnia tę samą funkcję, co
gips dla złamanej części ciała, która musi zostać
unieruchomiona. Jednak nasze stopy nie są uszkodzonymi
narzędziami do chodzenia, które wymagają leczenia; są w
pełni zdrowym środkiem transportu, stworzonym do
noszenia nas przez całe życie, nawet po trudnym terenie.
Podeszwa ma za zadanie poprawiać przyczepność i chronić
przed ostrymi kamieniami. Wysoka cholewka ma zapobiegać
skręceniom, do których łatwo może dojść, gdy podłoże jest
nierówne, a stopy mają trudności ze znalezieniem oparcia.

„Do chodzenia muszę mieć solidne obuwie” – to powszechne przekonanie wielu
piechurów. Nie, wcale nie musisz!

CHODZENIE BOSO W
KAŻDYM TERENIE
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Założycielem i prezesem Czeskiego Stowarzyszenia Obuwia Barefoot jest nasz
wieloletni partner i dystrybutor marki leguano, dr Petr Exnar. Wraz z wiceprezes inż.
Andreą Součkovą oraz inż. Martinem Borlem poświęcają się oni wspieraniu i
promowaniu zdrowego stylu życia, którego najważniejszym elementem jest obuwie
barefoot. Stowarzyszenie ma na celu promowanie filozofii biegania boso na poziomie
krajowym i międzynarodowym, a także wspiera swoich członków w imporcie i
sprzedaży butów barefoot. Więcej informacji można znaleźć na ich stronie
internetowej: www.abfo.cz.
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Dlaczego więc w ogóle dochodzi do skręcenia stóp? Nasze
stopy są genialnie zaprojektowane, a ich mięśnie i
więzadła byłyby w stanie bezpiecznie poruszać się po
każdej nawierzchni, gdyby nie nasze tradycyjne obuwie.
Wszystkie buty z mniej lub bardziej sztywną podeszwą
działają na zdrowe stopy jak gips.

Naturalnie trójwymiarowa stopa zostaje praktycznie
„wyłączona z użytku”. Unieruchomienie stopy wpływa na
całe umięśnienie, ponieważ przestaje ono brać udział w
ruchu. To samo dotyczy więzadeł, które mają za zadanie
wspierać stopę.

Od teraz chodzimy dzięki naszym butom, a nie za pomocą
naszych stóp. Stopa dosłownie zapada się, ponieważ
mięśnie już jej nie utrzymują. Konsekwencjami są
płaskostopie, opadające łuki stóp, stopa poprzecznie
płaska, supinacja, pronacja, halluksy (paluch koślawy),
ostrogi piętowe, problemy ze ścięgnem Achillesa oraz
uszkodzenia całego układu ruchu, takiego jak kolana,
biodra, plecy i wiele innych.

Wędrówki nie wymagają solidnego obuwia; wręcz
przeciwnie – naturalnie rozwinięte i silne stopy nie
ulegają skręceniom, posiadają aktywne mięśnie oraz
więzadła, które są w stanie utrzymać ciało bez bólu i
kontuzji.

Jednak chodzenia boso trzeba się nauczyć. Podobnie jak w
przypadku każdego sportu, którego się uczymy, musimy
umożliwić sobie naukę chodzenia boso. Obejmuje to
naukę poruszania się w sposób, jaki zaplanowała natura.

Oznacza to lądowanie nie na pięcie, ale na całej płaskiej
powierzchni stopy, bez siły uderzenia. Następnie używamy
palców do odepchnięcia się do przodu, prowadząc kolano
nogi wykrocznej przez cały cykl ruchu. To na chwilę
rozluźnia ścięgno Achillesa, zapobiegając urazom i bólom w
tym obszarze.

Podobnie jak wszystkie mięśnie, mięśnie stóp wymagają
reaktywacji. W zależności od intensywności treningu,
odzyskanie pełnej sprawności może zająć kilka tygodni, a
nawet miesięcy. Podczas tego treningu nie może się
wydarzyć nic złego oprócz silnych zakwasów. Jest to jednak
zawsze dobry znak, że stopa znów staje się w pełni aktywna
i z każdym dniem poprawia swoją wydajność. Wtedy nic nie
stoi na przeszkodzie, aby wyruszyć na długie wędrówki –
boso, a zarazem bezpiecznie.

Idealne do wędrówek: Dzięki modelowi Jaspar Forester nie
musisz już rezygnować z uczucia chodzenia boso i swobody
palców, ponieważ Jaspar Forester zapewnia swobodę
Twoim stopom nawet na nierównym terenie czy w górach.
Wodoodporna cholewka sprawia, że wilgoć spływa z
powierzchni buta, a kropelki spływają w kulistym kształcie
(tzw. efekt lotosu), zabierając ze sobą cząsteczki brudu i
kurzu.

W PAŹDZIERNIKU ZAŁOŻONO
STOWARZYSZENIE OBUWIA
BAREFOOT
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