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Bosa pravda a myty o obouvani

Pribyvaji lide, ktefiv bosobotach Ziji, pracuji, nebo béhaji a citi se diky tomu silnéj$i, zdravéjSi a Stastnéjsi.
Chiize v bosobotach umoZiiuje pfirozenou a zdravou chdzi, minimalné - "
omezuje pohyb nohy a neutlauje prsty. Bosoboty nemaji podpatky, takze
neméni statiku téla a Setfi klouby a patef. Pfirozena bosa chiize
nezplisobuje Zadné deformity chodidel a nema negativni dopady
na pohybovy aparat, ktery je na bosou chiizi evolu¢né vyvinut. Je jen malé
procento lidi, pro které je chiize v bosobotach nevhodna. V Ceské
republice aktivné plsobi i spolky, které propaguji chizi naboso
a organizuji bosé vylety. NejvyznamnéjSimi jsou Turistika Naboso a Bosa
turistika.

Co by mél védét zacinajici bosochodec? Na tvrdém povrchu by nemél délat moc dlouhé kroky s tvrdym dopadem na patu. Nohy maji doslapovat mékce
naplocho i pres Spicku, ¢imZ vyuZiji prirozené odpruzeni nohou. Bosoboty umoZiiuji noham spravné vnimat a mit proZitek z chize.

V jakém véku s chizi v bosobotach za€it? V kazdém a hned. Velka €ast déti nastupujicich do prvni tfidy ma problémy s nohami, a to je velmi smutné.
Nejen my, ale téZ fada dalSich lidi, si tedy klade otazku, zda neni néco Spatné? Logicka odpovéd', ktera se nabizi, mlZe byt jediné ta, Ze dosavadni styl
obouvani je potfeba vylepsit spravnou chlizi naboso, nebo v bosobotach. Chiize v bosobotach aktivuje télo v jakémkoli véku. Cely Zivot se u€ime a poznali
jsme, Ze 0 nasich botach toho vlastné nic nevime. Pojd'te s namii Vy a konecné opravdu poznejte své (boso)boty.

Jenasstalevic ...avic Jana a Petr Exnarovi za team bosoboty leguano

Jsme moc radi, Ze se komunita pfiznivcd zdravého Zivotniho stylu a chiize v bosobotach leguano neustale rozriista. Vitdme mezi nami skvélou herecku
Simonu Babh&akovou, kterénasim leguanovinam poskytla exkluzivni rozhovor.

4 Jaka byla Vase cesta k bosobotam leguano?

Ano, cesta je to pravé slovo. Chodila jsem kaZdy den okolo obchodu, neb jsem bydlela blizko. A pokaZdé mé napadlo, Ze bych to rada vyzkousela. AZjsem
jednou méla takovy impulzivni den a prosté si jedny boty koupila, prestoZe jsem nevédéla, k cemu je budu nosit. Vysledek byl ten, Ze po 2 mésicich
ob¢asného uZivani jsem je nosila porad.

pokracovani rozhovoru na strané 3

JedemezaVami dokonce srpnanas miiZete navstivit na téchto veletrzich a vystavach:

18.-20. 2. 2017 Brno Veletrh KABO
23.-26. 3. 2017 Praha 7 Festival Evolution 2017
27.-28. 3. 2017 Sec Sympozium sportovni mediciny
30. 3.-1. 4. 2017 Pardubice Zena 2017 (zast. 4move)
2.-3.4.2017 Londyn Natural & Organic Products Europe
5.-9. 4. 2017 Trencin Zdravy Zivotni styl
22. 4. 2017 Praha Siezd Unie fyzioterapeutii CR
26.-28. 5. 2017 Litoméfice Alchymisticke Litom&Fice (zast. STROMKA)
22.-25. 6. 2017 Roudnice n. L. Lazenisky veletrh 2017
29.7.2017 Loucen Mezinarodni den turistiky naboso
3.-4.8. 2017 Praha 5 Nemocnice Na Homolce
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Béhém' Vv bOSObUtéCh leguano Jak na t07 ” diagnostika ortopedickych vad na podoskopu ] Binz 10.2.2017 - otevFeni 66.pob5ky v Némecku

Pfes pocatecni obtiZe s naslapem, béham v bosobotach leguano uZ bez problémd vic nez jeden a piil roku. Na podzim 2016 jsem si zabéhl osobni rekordy
na nejstarSim nepferuseném silnicnim zavodé na svété Béchovice-Praha, ktery se béha od roku 1897 a na Velké Kunratické. To by se mi bez bosobot
leguano nepodafilo. Spravny mékky naslap na predni Cast chodidla se u mé stal uZ téméF automatickym. Problémy s kolenem, které jsem mél
vklasickych botach zcela ustoupily. Od konce zafi 2015 jsem kviili silné supinaci (nohy do o) béhal jen v bosobotéch leguano aktiv a do ledna 2017 jsem
nabéhal 1000 kilometrd. Pofad jsou v dobrém stavu, a ackoliv jsem prekrocil deklarovanych 800-1000 km Zivotnosti, jesté v nich hodlam néjaky €as
béhat. Teprve po téchto tisici kilometrech jsem si opét nazul leguano primera. Otestoval jsem je na 16-ti kilometrovém béhu ve snéhu, na kostkach, na
ledu a na asfaltu. Citil jsem se v nich velmi dobfe. P¥i kontrole po dobéhu jsem zjistil, Ze se supinace vyrazné zlepsila, ale nedosahl jsem 100 % stavu.
Latkova cast v oblasti hrany chodidla na levé noze je prakticky v poradku. Na pravé noze je vidét Gastecny naslap pres latku. Otazkou je, jak se na tomto
podepsal dlouhy béh ve snéhu. Naslap na podoskopu vypada také dobre. V listopadu 2015 jsem zacal pracovat na projektu: béham Prahu 6 v bosobotach
leguano, kdy chci postupné probéhnout vechny ulice nasi méstské Casti. Zatim jsem probéhl 796 ulic, pfi 496 nabéhanych kilometrech. Beham
s prestavkami tak od patnacti let a b&hani vSem moc doporutuji. Clovek je diky tomu v dobré fyzické i psychicke kondici. A béh v bosobotach? To je jests
otad prijemnéjsi.

. leguano aktiv

1,014.7 km
bosoboty leguano pfi akademickém mistrovstvi R leguano aktiv slunegné Zluté testovany leguano aktiv jiZ ubghly vice leguano primera pfi -6°C
v prespolnim béhu 17. listopadu 2016 v extrérmnich podminkach jak 1000 km noha je v pohybu a béhem se zahfiva
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i Co Vase prvni kroky? Musela jste ménit styl chiize?

Obavala jsem se, Ze kdyZ budu chodit , tvrdé" bez zmékcené podrazky, Ze mé budou
bolet klouby. A ze zatatku jsem silné citila otfesy kloubd, zvlast na betonu, ale donutilo
mé to nauit se chodit pres Spicku. Chvili je to divny pocit, ale rychle jsem si zvykla
avyhovuje mito.

i Jak sevhbosobotach leguano citite?
Jakov papuckach.

i Co Vam bosoboty leguano pfinesly?
Pohodli a pocit, Ze néco délam pro své zdravi. Chtéla jsem, aby se mi pfi chizi
stimulovaly akupunkturni body a nebolely mé zada, podobné, jako kdyZ chodite bos.

@ Chodite nikdy dpln naboso?
Ano, v |ét8 Casto. A to mi praveé vyhovuje, Ze se mi bosoboty snadno vejdou do kabelky, takZe stfidam boso a bosoboty. Po chodniku a ve mésté bosoboty,
vprirodé av parku bosa. Skvéla kombinace, mohu doporucit.

i Tojeidealni. Zjistil jsem, Ze kdyZ jdu bos nebo v bosobotach daleko épe vnimam své okolii své télo. Pfipadam si, Ze jsem nohama pevné na zemi.
Lépe si odpocinu a vyCistim hlavu. ZaZivate néco podobného?
Doposud jsem na to nezaméfila pozornost. Ale uZ se téSim na jaro, aZ otestuju nové bosoboty s koZiskem.

i Trouflabyste si vyrazit iplné naboso ve mésté?

KdyZ mi bylo 20let, tak jsem tak b&Zné chodila, ale poslouchala jsem narazky, Ze jsem cuné a dnes je to trendy a moderni. Ja s tim nemam problém.
Nohy si doma umyju a co ma nebo nema kdo na nohach je kazdého véc. Dnes mi spi§ brani to, Ze mé lidi poznavaji a ja nechci piisobit excentricky, jakoZe
na sebe upozorfiuju za kaZdou cenu. A to mi prave fesi bosoboty, stimuluju tlakové body na chodidlech, a pfitom jsem obuta.

i Stimulace tlakovych bodd je vyznamnym kladem bosochodectvi a je skvélé, Ze revolucni podrazka leguano toto umoZiiuje nejen v terénu, ale
i ve mésté. Spousta nasich pratel s nami sdili naSe nadSeni pro pfirozenou chiizi, jak reaguje na bosoboty Vase okoli?

Nejsem jedina, kdo ma bosoboty. V mém okoli je to celkem normalni a par lidi uZ jsem i inspirovala k poFizeni a sdélujeme si zkuSenosti. Bosoboty jsou
trend, protoZe vSechny nas boli zada.

i Ano. Bolava zada jsou velké téma soucasnosti. Lidé se casto podivuji, kdyZ jim
v obchodg feknu, Ze spravna chiize posili chodidla a zlepsi jejich funkci, ale i odlehci
velké klouby a ulevi zadGim. Starate seijinak o své zada?

Ano, staram. Bolest mé nuti. Cvicim (obZas), chodim na masaze
a na psychosomatickou fyzioterapii MFK. To je skvély systém zahrnujici péci o télo
i 0 dusi. Diky komplexnimu svalovému vySetreni metoda odhali v téle ty svaly a svalové
skupiny, které neplni svoji funkci a diky Gcinné terapii zmirni obtiZe na minimum.

" Byla jste jedna z nasich prvnich zakaznic, ktera si odnesla nas novy zimni model
aktiv s vinou. Jak se Vam boty osvédgily?
Upfimné, ja jsem zimomfiva, takZe planuji s bosobotami zaCit aZ v breznu, dubnu.

i Jesté by nas zajimalo, v jakych rolich se na Vas miizeme tésit v televizi,
CivDejvickém divadle?

Ted' aktualné zkousim s divadlem bratfi Forman(i a na jafe zacneme hrat, v Dejvickém
divadle hraju v predstaveni Kakadu, MuZ bez minulosti, 39 stupﬁﬁ a Zimni pohadce,
dale pokracuji s improvizacemi, tentokrat hostujeme v divadle Svehlovka a aktualni
informace jsou v novinkach na mych strankach, také hostuiji v predstaveni Hallo Dolly
ve Studiu 2 a Podivny pfipad se psem v Kalichu.

i Moc Vam dékujeme za rozhovor a téSime se, Ze nas opét navstivite v nasem

novém obchodé v ulici Wuchterlova. Na jaro a léto chystame novou kolekci damskych
bot leguano style female a véfime, Ze se Vam budou libit.
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Vite, Ze

znacka leguano predstavila pro sezonu jaro-1éto 2017 damské bosoboty female style
rose? V provedeni jsou od velikosti 36 do 42. Samozfejmé disponuji nezaménitelnou
prijemnou originalni leguano podrazkou. Jsou skvélé do méstai do pfirody.

Oproti bosobotam aktiv je potfeba volit o trochu vétsi velikost.
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BAREFOOT OBLV LECT naprikiad bolesti zad
ddvd Vasemu chodidl  J@ a kolen, napravuje deformace
syobodu a pocit, jake u:hodldlu zplisobend
oyste chodili nabase
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Maloobchodni i velkoobchodni prodej
bosoboty leqguane®’

Freebody s.r.o.

Wuchterlova 336/22 OTEVRENO

160 00 - Praha 6 Dejvice pondéli - Ctvrtek 10.00 - 18.00
+420 220 610 258, +420 605 218 669 patek 10.00 - 17.00
bosoboty@leguano.cz sobota 10.00 - 14.00

WWW leguano cZ pripadné ze domluvit otevieni obchodu i mimo pracovni dobu

Bosoboty leguano si miiZete zakoupit i u dalSich podporovatel(i zdravé chiize

o r .

Praha 6, V.P. Ckalova 6 A% [1-B0S0 www.naboso.cz
Praha 7, Dukelskych hrdint 990/50 STR MEA www.stromkacentrum.cz
Podébrady, Palackého 46/30 VIKY www.hosaviky.cz

leguane’ F o)
Pardubice, Jiraskova 29 "éf www.4move.cz

BARE
Brno, Prazakova 1008/69 Eog www.barefootbrno.cz
< e .

Hradec Kralové, Celakovského 487/8 {vm "‘Emfy www.ziveboty.cz
Plzen, Klatovska 115 www.bosorkaplzen.cz
Liberec, 5. kvétna 59/40 IﬁD noha www.bosa-noha.cz
’ Olomouc, Zamecnicka 7 www.branakdetem.cz
" Cheete se i Vy stat nasim partnerem ve VaSem mésté? Nevahejte nas kontaktovat. Zajimava obchodni marZe a naprosta vétSina bosobot v némecké kvalité neustale na skladé.

\& ﬁ'QQbOCJLJ Vydava: Freebody s.r.o., Zikova 522/3, 160 00 Praha 6. Redakce: Mgr. Petr Exnar, tel.: 220 610 258

Napady, postrehy i pfipominky miZete posilat na e-mail: bosoboty@leguano.cz
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