Zdravi vasich nohou

Uvod

Podle statistik se vraci do mody kvalitni obuv a lidé jsou schopni si za ni pfiplatit, z cehoz
vyplyva, ze se jejich pozornost ¢im dal vice zaméfuje na kvalitu obuvi. At uz travime v botach vice,
¢i méné Casu, spravné zvolend obuv je jednim z nejvyznamnéjsich faktort ovlivijicich zdravi nasich
nohou, potazmo zdravi celého téla. Nekdy muze byt tézké zkombinovat vlastnosti bot, které splnuji
pohodli, kvalitu i Gcel, zejména u pracovni a bezpecnostni obuvi. Jakych parametri je tfeba si v§imat,
abychom neudé¢lali chybu pii vybéru? Ktera ¢ast boty ma nejvétsi vliv na zdravi nohou? Kazdy krok v
nasem zivot¢ urcuje cil, ke kterému nakonec dojdeme. Proto povazujeme za dulezité, aby byla otazka
spravného vybéru bot zodpovézena.

Hlavni ¢ast

Malo lidi vi, Ze v prib&hu dne se nase noha trochu zvétsi a rozsiti, z toho divodu je vhodné
vybirat si obuv spiSe v odpolednich hodinach, kdy je objem nohou o néco vétsi. Je dulezité myslet
také na to, jaké ponozky budete vyuzivat pii noSeni bot. Pokud jste zvykli nosit do prace Sirsi
ponozky, myslete na to, ze se vam musi vlézt do obuvi, pfitom by mélo zbyvat ptiblizné 1-1,5 cm
volného mista. Noha se pfi chiizi pohybuje uvnitt, tudiz se doporucuje pfi prvnim nasazeni pohybovat
prsty uvnitf vS§emi sméry, ¢imz minimalizujete riziko nepohodli. U pracovni obuvi je dobré dbat na to,
aby byl vas kotnik stabiln¢€ uchycen a vaSe pata by neméla v zadném ptipadé vyklouzavat ven.
Snérovani je dalsim dialezitym aspektem, jehoz diileZitost se mize lisit s ohledem na ucel bot. Tak
napiiklad bezpecnostni obuv by méla disponovat jednoduchym, rychlym vazanim, které udrzuje boty
pevné na nohou. Mezi chodidlem a pode$vi se nachdzi tzv. mezipodesSev, tj. jedna z nejdtlezitéjSich
casti ovlivilujicich naSe pohodli. Existuje n€kolik druhii materialti pouzivanych pro vyrobu
mezipodeSvi. V posledni dobé se miizete setkat s tim, ze vyrobci vyuzivaji stejného material na
vyrobu mezipode$vil u sportovnich, volnoc¢asovych i pracovnich bot, aby byla zachovana
komfortabilita a tlumici efekt. Vlastnosti podrazky neboli podesvu jsou zavislé na tcelu, pro ktery
jsou dané boty vyrobené. Boty na horolezectvi ¢i na stavebni prace budou mit pravdépodobné o dost
tvrdsi podrazku, nez boty na pldz. Kdyz se podivame na botu jako celek, je zde jeste jedna cast, ktera
ma asi nejvetsi vliv na zdravi naSich nohou.

Vnitini vlozka boty, ozna¢ovana jako tzv. stélka, mé funkci neutralizace pachd, tlumeni narazu,
zachovani ptirozené funkce chodidel, sdni potu nebo zmekcovani doslapu. Mohlo by se zdat, ze ¢im
mekei stélka, tim lepsi, ale neni tomu tak. Spravna stélka by méla kombinovat podptrné, tvrdé slozky
s meékkymi slozkami. V ptipadé velmi mekké vlozky by mohlo dojit k $patnému vyrovnani chodidel.
Ackoliv ma stélka velky vliv na komfort, paradoxn¢ se miize stat, Ze vam nebude pohodlna hned od
zacatku. Jak uz jsme zmitlovali, zachovani pfirozené funkce chodidel je jednou z jejich vlastnosti, to
znamena, Ze ¢lovek se Spatnou funkci chodidel nebude pravdépodobné citit uvolnéni hned po prvnich
krocich, jelikoz jeho noha si jiz zvykla na Spatné rozloZeni vahy. Vyrobcei pouZzivaji nékolik riiznych
materialtl, pfi¢emz kazdy z nich ma své klady a zapory. Obecné byva nejvice vyuzivana péna,
zejména pro svoji schopnost tlumit narazy, odlehcovat tlak ¢i udrzovat stabilitu rozlozeni vahy. Pro
podporu absorpce pachu byvaji soucasti stélky dal$i pridavné latky, jako je naptiklad aktivni uhli,
které dokaze pohlcovat vlhkost a ma antibakterialni ucinky.



Zaver

Spravng¢ zvolena obuv ma nesporny vliv na zdravi nohou. Nékteré studie naznacuji, Ze mize
hrat rovnéz vyznamnou roli pii 1é¢bé revmatoidni artritidy a osteoartrozy kycle, kolen a chodidel.
Dale byla pozorovana zména aktivace svali, ktera ovlivnila celkovou chiizi, ¢imz se snizilo zatizeni
kloubt. Pti volbé obuvi je zasadni znat ucel, pro ktery budou pouzivany, nasledné je dalezité
vyzkouset obuv, zda nam na noze sedi pii chlizi, popfipadé za béhu. Shrneme-li parametry, méli
bychom vénovat zvlastni pozornost predevsim spravné velikosti bot, vhodnému $nérovani, kvalité
mezipodesvu a v neposledni fadé vhodné stélce. S ohledem na ucel obuvi je dobré zvazit dostatek
bezpecnostnich prvkl nebo jakost podrazky. Nejvyznamnéjsi ¢asti ovliviiujici zdravi nohou je stélka
¢ili vnitini vlozka, diky své schopnosti ovliviiovat celkové rozlozeni vahy a dalsi faktory, které uzce
souvisi s pohybovym aparatem téla.
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