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CHODZENIE BOSO W
KAZDYM TERENIE

,D0 chodzenia musze miec solidne obuwie” - to powszechne przekonanie wielu

piechuréw. Nie, wcale nie musisz!

Wielu mito$nikéw wedréwek uwaza, ie jedynym
sposobem na przetrwanie wyprawy bez szwanku jest
noszenie typowych butéw trekkingowych:
charakteryzujacych  sie  wysoka cholewka, gruba
podeszwa z profilem oraz mocna, najlepiej wodoodporng
cholewk3. Rodzi sie pytanie: Dlaczego? Co sprawia, ie
wedréwki réinig sie od zwyktego chodzenia? W
rzeczywistosci to doktadnie ten sam ruch, réini¢ moie sie
jedynie czas trwania i nawierzchnia. Dlaczego wiec tak
iwane buty trekkingowe maja tak mocno profilowane
podeszwy?

Podeszwa tradycyjnego buta do chodzenia jest sztywna,
twarda i niemal nieelastyczna. Spetnia te samg funkcje, co
gips dla ztamanej czesci ciata, ktdra musi zostal
unieruchomiona. Jednak nasze stopy nie sa uszkodzonymi
narzedziami do chodzenia, ktore wymagajg leczenia; s3 w
petni zdrowym Srodkiem transportu, stworzonym do
noszenia nas przez cate iycie, nawet po trudnym terenie.
Podeszwa ma za zadanie poprawia¢ przyczepno$c i chronié
przed ostrymi kamieniami. Wysoka cholewka ma zapobiega¢
skreceniom, do ktdrych tatwo moze dojs¢, gdy podtoie jest
nierdwne, a stopy maja trudnosci ze znalezieniem oparcia.



Dlaczego wiec w ogdle dochodzi do skrecenia stép? Nasze
stopy sa genialnie zaprojektowane, a ich miesnie i
wiezadta bytyby w stanie bezpiecznie porusza¢ sie po
kaidej nawierzchni, gdyby nie nasze tradycyjne obuwie.
Wszystkie buty z mniej lub bardziej sztywn3 podeszwa
dziatajg na zdrowe stopy jak gips.

Naturalnie tréjwymiarowa stopa zostaje praktycznie
LWytgczona z uiytku”. Unieruchomienie stopy wptywa na
cate umiesnienie, poniewai przestaje ono brac¢ udziat w
ruchu. To samo dotyczy wiezadet, ktére majg za zadanie
wspierac stope.

0d teraz chodzimy dzieki naszym butom, a nie za pomocg
naszych stép. Stopa dostownie zapada sie, poniewai
miesnie juz jej nie utrzymuja. Konsekwencjami sg
ptaskostopie, opadajace tuki stép, stopa poprzecznie
ptaska, supinacja, pronacja, halluksy (paluch koslawy),
ostrogi pietowe, problemy ze $ciegnem Achillesa oraz
uszkodzenia catego uktadu ruchu, takiego jak kolana,
biodra, plecy i wiele innych.

Wedréwki nie wymagaja solidnego obuwia; wrec
przeciwnie - naturalnie rozwiniete i silne stopy nie
ulegaja skreceniom, posiadajg aktywne mieénie oraz
wiezadta, ktére s3 w stanie utrzymac ciato bez bélu i
kontuzji.

Jednak chodzenia boso trzeba sie nauczy¢. Podobnie jak w
przypadku kaidego sportu, ktérego sie uczymy, musimy
umoiliwi¢ sobie nauke chodzenia boso. Obejmuje to
nauke poruszania sie w sposdb, jaki zaplanowata natura.

LEGUANO //

Oznacza to ladowanie nie na piecie, ale na catej ptaskiej
powierzchni stopy, bez sity uderzenia. Nastepnie uzywamy
palcéw do odepchniecia sie do przodu, prowadzac kolano
nogi wykrocznej przez caty cykl ruchu. To na chwile
rozluZnia sciegno Achillesa, zapobiegajac urazom i bélom w
tym obszarze.

Podobnie jak wszystkie miesnie, miesnie stép wymagaja
reaktywacji. W zaleznosci od intensywnosci treningu,
odzyskanie petnej sprawnosci moie zaja¢ kilka tygodni, a
nawet miesiecy. Podczas tego treningu nie moie sie
wydarzy¢ nic ztego oprdcz silnych zakwasdw. Jest to jednak
zawsze dobry znak, ze stopa zndw staje sie w petni aktywna
i z kazdym dniem poprawia swojg wydajnos¢. Wtedy nic nie
stoi na przeszkodzie, aby wyruszy¢ na dtugie wedréwki -
hoso, a zarazem bezpiecznie.

Idealne do wedréwek: Dzieki modelowi Jaspar Forester nie
musisz juz rezygnowac z uczucia chodzenia boso i swobody
palcow, poniewai Jaspar Forester zapewnia swobode
Twoim stopom nawet na nieréwnym terenie czy w gérach.
Wodoodporna cholewka sprawia, ie wilgo¢ sptywa z
powierzchni buta, a kropelki sptywaja w kulistym ksztatcie
(tzw. efekt lotosu), zabierajac ze sobg czasteczki brudu i
kurzu.

W PAZDZIERNIKU ZALOZONO
STOWARZYSZENIE OBUWIA
BAREFOOT

02/2023

Zatoiycielem i prezesem Czeskiego Stowarzyszenia Obuwia Barefoot jest nasz
wieloletni partner i dystrybutor marki leguano, dr Petr Exnar. Wraz z wiceprezes ini.
Andrea Souckova oraz ini. Martinem Borlem poswiecaja sie oni wspieraniu i
promowaniu zdrowego stylu zycia, ktérego najwazniejszym elementem jest obuwie
barefoot. Stowarzyszenie ma na celu promowanie filozofii biegania boso na poziomie
krajowym i miedzynarodowym, a takie wspiera swoich cztonkéw w imporcie i
sprzedaiy butéw barefoot. Wiecej informacji moina znalei¢ na ich stronie
internetowej: www.abfo.cz.
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