PRINOSENI BAREFOOT TOPANOK
MA POSILNOVANIE CHODIDIEL
OBROVSKY VYZNAM

Barefoot obuv sa celosvetovo tesi coraz
vécsej popularite. A mnoZzstvo Slovakov
a Sloveniek uZ vymenilo tzke tenisky,
nepohodiné slapky Ci vysoké lodicky za
ovela prijemnejsiu alternativu. Barefoot
topdnky imituju chodenie naboso, co je
pre zdravie naSich néh to najlepsie, co
mdbZeme sami sebe a svojim detom
dopriat. NavysSe sa mézZe pochvalit
prepracovanym a modernym dizajnom,
ktory sa hodi do prdce, Skoly aj na

vecerné prechadzky mestom. Netreba
zabudat, Ze zdravie néh priamo
ovplyvriuje vietky svaly a kiby v nasom
tele - kolenad, bedra aj krize. Preto je
potrebné venovat vyberu obuvi naozaj
velku pozornost.

MALY TRIK ODHALI VSETKO

Na to, aby ste zistili, i sU vaSe topanky pre vas
skutocne idealne, staci rychly pokus. Vyberte z nich
stielku a nakreslite jej obrys na Cisty papier. Na kresbu
polozte vaSe chodidlo a porovnajte - presahuje vasa
nohy obrysy?

V beznej obuvi sa nase chodidla prispésobuju tvaru
topanok a stracaju tak niektoré zo svojich primarnych
funkcii. Barefoot obuv je vyrobena tak, aby nasim
noham poskytovala dostatok priestoru.

CVICENIA NABOSO,

KTORE POSILNUJU CHODIDLA,
ZVYSUJU PRITOM FLEXIBILITU
CLENKOV A ZLEPSUJU

VZORY CHODZE.

Svoju celkova pohodu méZeme zlepsit pomocou
niekolkych jednoduchych cviceni:

1. Stahujeme klenbu chodidla zatlacenim prstov do
zeme. Nasa noha by sa mala stiahnut v strede a
vyklenut nahor, pricom sa nam odhali obluk klenby
(obrazok vpravo).

SPRAVNA OBUV NIE JE VSETKO

Nesmierne dbélezité je aj to, aby boli svaly néh

v spravnej kondicii. Pri prechode na barefoot by sme
na to rozhodne nemali zabudat. Je to ako keby ste roky
nosili sadru, avSak fyzikalnu terapiu by ste nasledne
vynechali. Jednotlivé procesy maju svoju postupnost.
Len ked'ich absolvujeme vSetky, méZzeme ocCakavat, ze
na konci nas ¢aka vytuzeny ciel. Ak teda hladame
udrzatelnu cestu pre zdravé nohy, musime mysliet na
nieco viac ako len na topanky.

ZAMERA JME SA NA CVICENIE

Pri tréningu vacsina z nas prehliada dve najkritickejSie
Casti svojho tela, ktorymi su chodidla. Venujeme sa
radSej hrudi, ramenam ci chrbtu. Nohy su pritom
zakladom drzania tela, no v posilfiovni ich casto
ignorujeme.

Starajme sa o svoje nohy, vybudujme si flexibilitu
v chodidlach a zvySok tela sa nam podakuje.
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2. Prepletme prsty ruky s prstami na nohach. Vydrzme
aspon 30 sekund az minutu.

3. Snazime sa na podlozke najskor roztiahnut vsetky
prsty. Zdvihneme len palec a ostatné prsty nechame
poloZené na zemi. Nasledne sa pokdsime zmenit
poziciu, kedy prsty smeruju hore a palec dole.

4. Stuhnuté svaly uvolnime pomocou tvrdej lopticky.
Rolujeme chodidlo po lopticke dopredu a dozadu.
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5. Natahujeme chodidlo smerom dopredu. M6zZeme
urobit par kruzivych pohybov v ¢lenkoch.

Samotné cvicenia zaberu len niekolko minut, no pre
nase telo maju obrovsky vyznam. Nosenie barefoot
obuvi tak dostane potrebny zaklad a my mézeme
pohodine vykrocit na cestu za lepSim zdravim.
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