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BAREFOOT OBUV

Barefootova obuv (nebo také bosa obuv, bosé boty, bosoboty ¢i minimalisticka obuv) je obuv
ur¢ena ke kazdodennimu pohybu s cilem simulovat volnost pohybu, kterou ma ¢lovék pfi
bosé chizi. Jedna se o obuv respektujici ptrirozenou chizi.

DEFINICE BAREFOOT OBUVI — €TYRI ZAKLADNi CHARAKTERISTIKY

01 PROSTOR PRO CHODIDLO A PRSTY:

Prsty musi mit v boté dostatek mista, aby se mohly volné pohybovat. To pomahd udrZovat
stabilni rovnovahu a zlepSuje pohodli pfi chizi. Barefoot obuv respektuje tvar chodidla.
Podstatna je zejména Spicka boty, ktera respektuje tvar prstové ¢asti chodidla.

02 FLEXIBILNi PODESEV:

Podesev je velmi tenkd, pruznd a dokaze se pfizplsobit pohybu nositele. Chodidlo se mlize
pfi chlzi pfirozené hybat a pracovat, coz vede k posileni nozni klenby a mlze pozitivné
ovlivnit cely pohybovy aparat. Barefoot bota zprostfedkovava blizky kontakt s terénem a
umoznuje tak reagovat na nerovnosti.

03 NULOVY PODPATEK:

Bota ma nulovy rozdil vysky mezi patou a $pickou (nulovy drop). Takova bota neméni tézisté
pohybového aparatu a nasledné drZeni celého téla, které vede k jinému zapojeni sval(, nez
je pro télo prirozené. Stejné tak barefoot boty nemaji jiné podptrné prvky (tvarovana
stélka), které by mély vliv na ptirozené fungovani chodidla.

04 LEHKOST:

Barefoot obuv je velmi lehka, cozZ se pozitivné odrazi v komfortu chlize a noseni. Zalezi
ovsem na Ucelovosti obuvi. Naptiklad zimni obuv bude tézsi z divodu zajisténi
termoizolacnich vlastnosti. Obecné se da konstatovat, Ze barefoot obuv ma byt pro kazdé
dané poutziti lehci nez takzvana klasicka obuv.

UZITi BAREFOOT OBUVI

1. Barefoot obuv je vhodna pro bézné noSeni béhem celého roku.

2. Barefoot obuv miZe nosit kdokoliv, kdo mlzZe chodit naboso a kdo nema lékarsky
indikované uzivani jiné specialni obuvi (v pfipadé diagnostikovanych podiatrickych i
jinych zdravotnich obtizi by méla nejdfive probéhnout konzultace s odbornikem -
lékarem nebo fyzioterapeutem).

3. Barefoot obuv nevyzaduje zejména u déti zadné zmény v ch(zi a zvykani si. U ¢asti
dospélé populace se doporucuje zacit chuzi v barefoot postupné, upravit stereotyp
chize.
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4. Barefoot obuv se uZiva stejné jako bézna obuv, (nékdy je mylné chapdna tak, Ze se
nesmi nosit ponozky).

5. Stejné jako u jakékoliv jiné obuvi je nutné, aby bota dobre sedéla —tedy
okolo kotniku/paty, aby byla dostatec¢né vysoka v nartu a aby byl uvnitf
dostatecny nadmeérek (= prostor, ktery umoziuje prstlim volny pohyb a u détskych
bot poskytuje misto pro pfipadny rdst nohy).

6. Barefoot obuv musi respektovat veskeré normy na zdravotni nezdvadnost materidl(
stejné jako jakdkoliv jind obuv.

7. Konstrukéné mohou byt barefoot boty s/bez vnitini stélky a s/bez opatku.

8. Vyrobci/prodejci barefoot obuvi neoznaduji Sirku boty pismeny, ale poskytuji
zakaznikdm informace o vnitfnich rozmérech bot, tak aby si zakaznik mohl vybrat
spravnou obuv - Sitka boty by méla odpovidat Siti chodidla, respektive poskytovat 1-2
mm prostoru navic.

9. Péce o barefoot obuv se nijak nelisi od péce o jakoukoliv jinou obuv, zaleZi zejména
na pouzitém materidlu svrsku obuvi.

Asociace barefoot obuvi
Na Prikopé 853/12, 11000 Praha 1 - Nové Mésto

Ceska obuvnicka a kozedélna asociace
Tt. T. Bati 5267, 760 01 Zlin



