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ill Ctenari,

mam obrovskou radost, Ze jste si otevreli tento e-book. Znamena to,
7e vam zaleZi na vasem téle, chcete chodit zdravé a pfirozené. Uz jen

to, Ze Ctete tyto stranky, je prvni kriicek k velké zmeéné ve vasem

Zivote.

V e-booku jsem pro vas shrnul, co krasného vam zdrava chiize
pfinese. Ukazu vam nejcastéjsi chyby a na jednoduchych cvi€enich si
sami vyzkousite, jak se pohybovat pfirozené a prijemné. Staci trocha
cviku a brzy i vy prepnete v mozku program ,chdze“ do nového,

zdravého a radostného maodu.

Lukas Klimpera

Fyzioterapeut a

zakladatel Ahinsa shoes
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Téste se, toto vam
prinese zdrava chuze

Nejprve to nejdllezitéjsi: Pro¢ byste se vlbec méli zajimat o zdravou

chizi? Co z toho budete mit?

1. Ulevite svym kloubUm. Pri spravné chizi maji kloubni plochy
optimalni kontakt a klouby se tolik neopotrebovavaji.

2. Vase svaly jsou pfi prirozené chlzi pfipravené kdykoliv
reagovat. Jsou v idealnim napéti — ani zvysenem, ani prilis

nizkém.
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3. Vase télo se prirozené narovna a odleh¢i. MUzete se zbavit
potizi, které s chizi zdanlivé nesouvisi, napriklad bolesti zad,
hlavy, kloub(, unavy a dalsich.

4. MuUzete konecné vyuzit plnou kapacitu plic. Lépe okysli¢ite
mozek a srdicko, stabilizujete trup.

5. Aktivujete panevni dno a hluboky stabiliza¢ni systém. Zlepsite
svou rovnovahu a koordinaci.

6. Vydate ze sebe maximalni vykon. Vase télo (pohybovy aparat)
je pri spravné chizi nastavené a aktivovaneé pro plny prenos
sily pres centrované klouby.

7. S kazdym krokem stimulujete akupresurni mista na plosce
chodidel.

8. Studie uvadéji, ze mozek ziskava az 80 % informaci pro
udrzeni rovnovahy z plosky chodidel. Pri zdravé bosé chizi
stimulujete mozkova centra, ktera tyto informace

zpracovavaji.

A hlavné: Zdrava chiize vam udéla radost a prisp€je k vasi psychické
pohodé. Nevérite? Zkuste si cvicenti, ktera jsem pro vas pfipravil, a uvidite

sami.

Nikdy neni pozdé zacit chodit zdrave. Udélejte prvni krok k zasadni

zmeéneé ve vasem zivote.
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Cviceni: Poznejte, jak nastaveni téla
ovlivhuje vasi naladu
Posadte se zcela pasivné. Svéste hlavu i ramena. Zavrete oc¢i a

uvédomte si, jak se citite uvniti sebe sama.

Uvédomte si cely vnitfni prostor svého trupu a zkuste ho zevnitf co
nejvice napfimit a rozsirit. Pomalu, postupné, jemné, idealné s

pomoci dechu.
Jak se citite ted, kdyz je vnitni prostor naprimeny a rozsireny?

Tento napfimeny a rozsifeny stav je vasi prirozenosti, a prave zdrava
boséa chlize vas do néj prirozené dovede. Diky zdravé chlzi se

mUzete takto skvéle citit kazdy okamzik svého zivota. :)

pasivni sed aktivni sed


http://www.mariadomo.cz/

Vyladte sve pohybové
programy

Co myslite, Ze udava nastaveni vaseho téla? Nejsou to klouby, kosti
ani svaly. Je to vas mozek. Ten nastavuje svaldm napéti, a tim
ovliviuje celou postavu. Vychazi z aktualni vnitfni i vnéjsi situace a z

pohybovych programd, které ma uloZzené.

Tyto pohybové programy vznikaji od détstvi, ale nejsou neménné.
MUlZete s nimi pracovat a optimalizovat je tak, aby vase télo

fungovalo co nejprirozengji, nejzdraveéji a nejradostnéji.
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To je dobra zpréva: Svou chiizi, béh i zplsob, jak sedite, mlzete vylepsit.

Staci vylepsit sviij pohybovy program.

Klicem ke zméné je vnimani. Cim vice mozek vnima néjakou ¢ast
téla, tim épe ji ovlada. Proto doporucuji veskera cviceni a kroky ke
zmeéne provadét co nejvédomeji, pomalu a citlive. Protoze ¢im vice

vnimate, tim [épe a rychleji si zafixujete novy pohybovy program.

Pozor, uvolnénym vnimanim nemyslim kfecovitou a usilovnou koncentraci.

Pro fixaci novych pohybovych programu je velmi ddlezité i to, jak si
pohyb uZivate a jak ho citite. To je preci to hlavni — mit z pohybu

radost. )

Emocni aktivace limbického systému v mozku na neurofyziologické
urovni pomaha lepsi fixaci novych program(. Jednoduse rfec¢eno: Co

prozijeme s emoci, to si lépe pamatujeme.
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Cviceni: Jak dulezité je vnimat?

Zkuste zvednou mali¢ek na ruce. Potom ho sklopte a zatocte s nim

dokola. Zadny problém, ze?

A ted to zkuste s malickem na noze. To uz tak snadné neni, vidte?
Pro¢? Protoze malicek na noze nevnimame a nepouzivame. U vétsiny
populace je cely Zivot sevieny v pevné boté, nemize se hybat,
nemUzeme ho pouzivat. Mozek ho prestava vnimat, a kdyz ho

nevnima, tak ho nepouziva.

Hotovy zacarovany kruh! Nastésti ho dokazete porusit: Staci, aby
mozek malicek vnimal, a dokazete s nim zakrouzit tak jako

s malickem na ruce.

Vnimd vds mozek prsty na noze? Spolecné ho to naucéime.


http://www.mariadomo.cz/

Stojite aktivne?

Rik4 se: ,Potfebujete dobré boty a dobrou matraci.“ Velka pravdal
Cely Zivot udrzujeme nohama kontakt se zemi, at stojime, sedime
nebo leZzime. Zdravy stoj je zaklad.

Pfesto je tento zaklad Casto nefyziologicky. Stojime pasivng, jsme

shrbeni a zavéseni do vlastniho téla.

I kdyz to tak nevypada, je tento zplisob stoje pro organismus narocnéjsi a

vice zatézujici nez stoj aktivni.

Aktivni a pfirozeny stoj je takovy, kdy nas nase nohy nesou a od nich

se ,neseni“ Sifi do celého téla. Aktivuji se dlouhé svalové retézce,

které prochazeji celym télem, centruji ho a stabilizuji.

www.ahinsashoes.cz 10



https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem

Spravny stoj pomaha nastavit a aktivovat panevni dno, hlubokou
brisni svalovinu i vas dech. Zlepsuje funkci vnitfnich organt a vytvari
idealni zakladnu pro postaveni ramennich pletencC a hlavy. Tak vase

télo prirozené optimalizuje postaveni kloubl i svalové napéti.

A jak jsme si zkousSeli ve cviceni na zacatku: Pokud se takto pekné

nastavi trup a celé télo, hned se zacnete citit [épe. )

Aktivni stoj Aktivni stoj
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Pasivni stoj Pasivni stoj

Aktivni stoj neni kreCovity. Zkontrolujte si, Ze nemate zataté prsty na
nohou, nekrcite je. Vaha by méla rovnomeérné rozlozena rovnomeérné

do cele plosky nohou.

Krecovity stoj

Ahinsa shoes® | www.ahinsashoes.cz 12



https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem

Cviceni: Nacvik neseni

Postavte se volné na obé nohy. Uvédomte si hmotnost téla a to, jak

je nanesena na nohy.

Ted aktivujte chodidla tak, aby reagovala proti této hmotnosti. Tato

reakce se Sifi celym télem, centruje ho a stabilizuje.

Zkontrolujte, Ze se prsty opiraji o podlozku. Praveé od nich by mélo
zacit ,neseni, ale nijak krecovité. Neni to ani priliSné napéti, ani
pasivita. Tato reakce by méla projit celym vasim télem az k hlavé.

Automaticky by vas méla narovnat a rozdychat.

Pozice pazi by se méla optimalizovat. PaZze se uvolni a ramenni
pletence se usadi na hrudnik rovnomérné a dosiroka — ani dopredu,

ani dozadu.

Plosky udrzujte rovhomeérné zatizené. Télo se postupné nastavuje na

zakladé reakce, ktera vychazi od nohou, konkrétné od prsta.

Noha, kterd nese


http://www.mariadomo.cz/

Pasivni noha Krecovitd reakce

Je mozné, ze se vam béhem cviceni zac¢nou zapojovat i ruce, nastavi
se klenba na ruce. To je v poradku, je to prirozeny vysledek svalového

zretézeni. ©



http://www.mariadomo.cz/

Ne nadarmo se fika ,postavit se na vlastni nohy“. Postavit se na né
védomeé a aktivné, to je zazracné cvicenli, které funguje ve vtefiné.

Zkuste si jesté jedno cviceni — takovy socialni experiment.

Postavte se pasivné a uvédomte si, jak na vas lidé reaguji. Jak s vami

komunikuji, jak se vy sami citite?

A ted se zkuste postavit aktivné. Nechte télo, aby se napfimilo,
rozsifilo, aby se ,neslo“. Jak na vas reaguje vase okoll nyni? Jak se

citite sami v sobé?

S aktivnim postojem prichazi prirozené pocit jistoty a zakorenéni.
Plsobite a citite se sebevédomé — a vase okoli na to okamzité

reaguje.


http://www.mariadomo.cz/

Odraz: Kde zac¢ina vase
chize?

Uvédomili jste si nékdy, jak vase chlize zacina? Které ¢ast téla

zahajuje chdzi, které svaly se zapojuji? Zkuste to chvili vnimat.

Podarilo se vdm vypozorovat zacatek chiize? Vyborné! ;)

Pokud se vam to nedafi, nic se nedéje. Najdéte si klidné misto, kde vas
nikdo nebude rusit, a zkuste se volné postavit. Zavrete oci a par minut
vnimejte celé své stojici télo. Potom se pomalicku pripravte na chiizi a

zkuste si uvédomit prvni aktivitu vaseho téla, ktera zahaji pohyb vpred.
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Citite, ze chlize vychazi z nohy a Ze se odrazite od prstd? Skvélé, tak

to ma byt.

Které svaly zahajuji chizi?

Vétdina z nas svij krok zac¢ina obracené, z oblasti kycelnich kloubd,
panevniho pletence nebo dokonce z bederni oblasti. Hazime vpred
celé nohy a tvrdé na né dopadame. Tento pohyb neni pfirozeny ani

zdravy.
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Hdzeni nohy vpred

Jak jsme se naucili této nepfirozené chiizi? Od utlého véku
svazujeme nohy do klasické obuvi. Ta funguje jako dlaha, bere noze
prostor a nedovoll ji pfirozené fungovat. Mozek si musi najit
alternativni pohybovy program, a tak dojde k tomu nepfirozenému.
UloZi si ho, a tak zacneme chodit stejné i na boso. Pri bosé chlizi si

pak mdzeme ublizit — napriklad tim, ze tvrdé dopadame na patu.

Proto je dllezité prejit na bosou chiizi postupné a pfirozené.

Co nepfirozena chiize zpUsobuje pohybovému aparatu? Vase télo je
dokonale stavény a vyvazeny systém. Pfedstavte si ale, Zze ho zacnete
pouzivat zcela jinak, nez k ¢emu se vyvinulo. Z¢asti se adaptuje, ale

uz nemuze byt tak vykonné a tolik toho nevydrzi.
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Dochazi k opotfebenim kloubl a artrotickym potizim. Svaly uz
nefunguji jako dokonaly retézec, a tak se pretézuji, snizuje se vykon i
stabilita. To m0ze vést k potizim s patel. Casto se mé&ni i zplsob

dechu, v téle vznika napeti a vnitfni organy ztraci prirozeny prostor.

Nepfirozeny odraz se nastésti mlzete odnaudit. Zamérte se na

kontakt plosky nohy s podloZzkou a snazte se obratit mechanismus
vaseho kroku. V. momenté, kdy byste hodili nohu dopfedu z oblasti
panve nebo kycli, se snazte odrazit od prstl a nechte tuto silu, aby

vas posunula dopredu.

Vase noha nemusi dopadnout daleko pred télo, tplné staci, kdyz ji citlivé
polozite mirné pred télem nebo pfimo pod nim. Va3 krok tak bude o

néco kratsi, ale zdravy a spravny.

SnaZte se obrdtit mechanismus pohybu a odrazit se od prstd.
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Cviceni: Nacvicte si spravny odraz

Uvolnéné se postavte a jednou nohou nakrocte lehce dopredu.
Hmotnost rozlozte rovnomeérné na plosce zadni nohy. Vnimejte
kontakt s podloZkou a to, ze noha neni pasivni, nejste na ni

,navaleni“. V noze citite zakladni napéti, citite, Ze vas nese.

Vnimejte kontakt prstl s podlozkou. Po chvili se od prstd lehce
odrazte vpred. Jen se odrazte, nedokoncujte cely krok ani zadni nohu
nezvedejte do vzduchu. Jen nechte silu odrazu, ktera vychazi z prstd,

aby posunula vas trup dopredu, a poté se citlivé vratte.

Pozor, sila by méla vychazet opravdu jen z prstfl. Casto mame
tendenci udélat pohyb dopredu celym trupem, ale trup by mél byt

volny a stabilni, nema vést pohyb vpred.

Dejte si pozor na to, aby pohyb vychdzel opravdu od prstd.


http://www.mariadomo.cz/

Vyzkousejte si toto cviceni nékolikrat. Jakmile ziskate jistotu, zkuste
odraz s vétsi intenzitou. Odrazejte se harmonicky a plynule, ne

kfeCovité nebo trhané.

Cviceni zopakujte na obé strany. Aktivujete tak nohy a naudite se

pfirozeny odraz od prstd.


http://www.mariadomo.cz/

Cviceni: Probudte sve prsty

Zkuste se postavit na $picky pomoci prstd. Pohlidejte si, abyste se
nezvedali silou lytkového svalu a aby prsty nebyly pfi zvedani téla ve

vzduchu.

Jak na to? Kontaktujte prsty s podlozkou, uvédomte si jejich plny
kontakt a od prstl se postavte na $picky. Lytkové svaly vam

pomahaji, ale aktivita vychazi od prstl a je rovnomérnée rozlozena.

Tento princip je klicem k bezpecnému a efektivnimu odrazu.
Vyuzijete ho pri zdravé chlzi — jen vas prsty budou posouvat

dopredu, ne nahoru jako v tomto cviceni.

Vase prsty maji neuvéritelnou silu. Naucte se ji vyuZivat.

Cvicenim se ucite novy, pfirozeny pohybovy program. Jakmile ale
nohu zafixujete do pevné a uzké obuvi, vracite se k pGvodnimu
programu. Proto se mUze stat, Ze cvicite hodinu denné, a presto se
vysledek nedostavuje. Nezapomernite vybrat boty, které vam

pomohou chodit zdraveé.
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Cviceni: Ziskejte kontrolu nad bederni
oblasti

Pokud jste se z nohy pékné odrazili, dejte si pozor, aby odrazova sila
postupovala dal do téla a posunula vas vpred s co nejmensimi
ztratami. Casto i pfi spravném odrazu zvedame bok nebo mame
natolik nestabilni bederni oblast, Ze se houpeme v panvi a odrazova

sila se ztraci.

Pokud udrzite oblast panve a beder stabilni, sila se naplno prenese
do trupu a vy tak neztratite vykon. Navic zlepsite funkci hlubokych

brisnich svall, panevniho dna i dechu a naprimite se.

V praxi pak vase panev horizontalné pluje vpred bez vyraznych

houpavych pohybl vici zbytku trupu.
Pojdme se to naucit.

Polozte si ruce na panevni kosti a sledujte, co déla vase panev pfi

chdzi. Houpe se?

Zkuste ji védomé stabilizovat. Zpomalte a zjemnéte chlizi, jednou
rukou si podrzte a zpevnéte brisko a druhou rukou zada. Vnimejte
prenaseni energie z chodidel do stabilizovaneho trupu. Vyzkousejte si
tento pohyb i pred zrcadlem: trup by mél pfi chdzi zlstat stabilni a

naprimeny.

Jakmile si tento vzorec zafixujete v pomalém pohybu, mdzete

zvySovat rychlost chiize.


http://www.mariadomo.cz/

. Sledujte pohyby pdnve. Houpe se?

Zpevnéte brisko a zdda.


http://www.mariadomo.cz/

Pohyb: Ustoji ho vase
nohy?

Pri chizi je velmi dilezZité, aby noha, na které stojite, nebyla pasivni a
nehroutila se pod naporem hmotnosti a dynamiky chlize.

Potrebujete, aby vas aktivné nesla.

Pravé neseni aktivuje dlouhé svalové fetézce, které prochazeji celym
télem, centruji ho a stabilizuji. Pomaha nastavit a aktivovat panevni
dno, hlubokou bfisni svalovinu a dech, optimalizuje funkci vnitfnich
organl a tvofi zakladnu pro postaveni ramennich pletencl a hlavy. A

jak uZ jste poznali sami, takové postaveni téla vam zlepsi naladu. )
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Tato noha aktivné nese télo. Zhroucend noha — takto to vypadat

nema.
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Cviceni: Naucte nohy, jak vas nest

Postavte se postupné na jednu a pak na druhou nohu. Klidné se

pridrzte zidle nebo zdi, jestli si nejste jisti rovnovahou.

Dobre sledujte celou nohu. Zmeénilo se jeji postaveni? Pokud se vboci
kotnik, zapadne koleno, sklopi se panev, prohnete se v bederni
oblasti nebo kycelni kloub rotuje dovnitr, vratte se do vychozi pozice
na obé chodidla. Znovu se postupné postavte na jednu nohu, ale

védomeé kontrolujte, Ze se jeji postaveni nemeéni.

Postupujte pomalu, jemné a citlivé. Jakmile se zacne postaveni
ménit, zastavte se a vratte. Nejde o kvantitu, ale o kvalitu:

0 zménu pohybového programul.
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Dari se vam stat delSi dobu na jedné i druhe noze? Citite, Ze je u toho
vas trup uvolnény a stabilni? Vyborné! Pfeneste tento princip do

pohybu.

Nakrocte jednou nohou dopiredu. Zadni noha se odrazi a udéla cely
krok dopredu. Co déla stojna noha? Je aktivni a nese vas? Hlidejte,

aby se nebofila pod hmotnosti a energii pohybujiciho se téla.

Ndcvik kroku pres aktivni nesouci nohu.


http://www.mariadomo.cz/

Sprdvné provedeni - noha nese. Spatné provedeni — noha se borti.
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Jste pripraveni na dalsi krok? Zapojte do cvi¢eni balan¢ni pomUtcku.

Cim je zakladna vratsi, tim vic se musi va$ mozek a pohybovy aparat
snazit, aby danou situaci stabilizovaly. O to intenzivnéji se fixuji nové
pohybové programy.

Na balanéni pomdcce vytvdrite podminky, ve kterych se rychleji fixuji nové

pohybové programy.

Jde vam to skvéle, pojdme se jesté o kousek posunout! Nakrocte

jednou nohou na schod, oprete se ploskou a zkuste krok dokondit,

tedy postavit se i druhou nohou na schod.

Neustale sledujte hornf nohu, jestli je po celou dobu pohybu stabilni,
nebo se propada. Hlidejte si oblast panevniho pletence a beder, jestli

zUstava horizontalné stabilni, nebo se pri pohybu do schodu houpa.


http://www.mariadomo.cz/
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Zni to jednoduse? Vérte tomu, Zze vétsina dnesni populace ma
s timto cvi¢enim velky problém. Ale jak mGzeme byt zdravi, kdyz

neumime zdraveé chodit do schodd?

Hlidejte stabilitu horni nohy a pdnve. Spatné provedeni.

Dari se vdam chiize do schod(? Zkuste to ze schod(, princip zlstava

stejny.


http://www.mariadomo.cz/

Doslap: Dovolte
chodidlu, at si precte
terén

Ceka nas posledni, nejkrasnéjsi a nejdlilezit&jsi ¢ast pohybu: kontakt
plosky s podlozkou. Mél by byt jemny a citlivy. Nohu byste méli klast
na podlozku, doslapovat na ni, ne dopadat. DoSlapujte idealné na

celé chodidlo, ale vzdy zalezi na sklonu terénu a rychlosti chlize.

Pozor, zacatecnici s bosou chiizi casto chodi jen po Spickach. Ani tato

chiize neni fyziologicka a zdrava.
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Casto dopaddme na patu. Zkuste to zménit: doslapujte citlivé na celé

chodidlo. Dejte si pozor, at nesklouznete k chizi po $pickdch.

Chodidlo si potrebuje uvédomit terén pod sebou. Na zakladé této
informace na néj reaguje, zaujima idealni kontaktni plochu, a vytvari
tak perfektni zakladnu dalSimu odrazu. Proto je spravny doslap

deleity.

Plosky nohou jsou jako vase druhé oci, které neustdle sleduji terén.

Po doslapu a kontaktu s podlozkou chodidlo plynule odvijejte.
Nakonec se postupné odrazte od vSech prstd, nejen od palce.
Odvijeni by mélo aktivné vychazet z chodidla, proto hlidejte, aby vas

noha nesla, abyste na nf nebyli pasivné navaleni.
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Noha nemusi doslapnout daleko pred télo, staciji klast pod télo nebo

mirné pred né;j.

Pozor na hazeni nohou vpred, které jsme popsali v predchozich
kapitolach. Pohyb musi vychazet z prstd — pokud nohu jen hodite
dopredu pomoci jiné ¢asti téla, mizete si zpUsobit fadu potizi

napriklad v téchto oblastech:

e panev

e kycelni klouby

e bederni pater

e hluboka brisni svalovina
e panevni dno

e kolenni klouby

Nenf divu, kdyz nase télo pouzivame jinak, nez na co je stavéne.

Kontakt nohy s podlozkou krasné popisuje fyzioterapeutka Clara Lewitova

v tomto videu.
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Jak zjistim, Zze chodim
spravne?

Zdravou chdizi poznate snadno...
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1. Bavi vas

Neni to jen dobry pocit, ale opravdova neurofyziologicka reakce
zplsobend zdravou chlzi. Pri prirozené chlzi se trup naprimi,
centruje se a zmizi velké mnoZstvi napéti. Télo se spontanné
rozdycha, funkce vnitfnich organt se mize optimalizovat a prichazi

pocit volnosti, lehkosti a radosti.

Zdravd chize pfind$i opravdovou radost.

2. Doslapujete potichu

Zacpéte si usi a projdéte se bosky po tvrdém povrchu. Co slysite?
Pokud svUj dech a tiché doslapy, vSechno je v poradku. Jestli ale

slysite tvrdé dopady, néco jesté nefunguje, jak ma.
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Zkuste chtizi zjiemnit, zpomalte a projdéte si cviceni z predchozich
kapitol. Snazte se, abyste doslapovali tise a citlivé. MUzZete zacit velmi
pomalu, védomeé a postupneé: Kladte plosku nohy vpred, naneste se
na ni, odvinte chodidlo, odrazte se od prstl a citlivé polozte plosku
druhé nohy. Pokud si chcete kontrolovat stabilitu panve, pouzijte

Spunty do usi a rukama kontrolujte stabilitu panve.

Projdéte se se zacpanyma uSima. Co slysite?

3. Panev a trup jsou stabilni

Zkontrolujte si stabilitu trupu a panve pomoci cviceni z predchozi

kapitoly.
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4. Po nékolika mésicich zdravé chize mate
rovhomerne ochozene podrazky

Po nékolika mésicich chiize v bosobotach byste méli mit rovhomeérné
ochozené podrazky — tedy patu, vnéjsi hranu a vSechny prsty. Pokud

to tak je, chodite pravdépodobné spravné. Diky zdravé chlzi nebude

ochozeni vyrazné, zato by mélo byt co nejrovnomeéernéjsi.
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NEJSTE Sl JISTI?

Prejdéte na boso
bezpecné

Prejdéte na bosou chlzi radéji pomalu a citlivé. Pravé pro vas,

zacinajici milovniky boseé chlize, vznikly boty Ahinsa shoes Comfort.

Navrhl jsem je pro vas na zakladé své praxe fyzioterapeuta. Proto
jsou lehké, ohebné a poskytuji plny prostor vasim prstlim, které uz

diky tomuto e-booku umite vyuzivat.

Oproti beznym barefoot botam maji specialni stélku (vlozku). Tlumi
dopady, a pritom vam dovoli prirozené se odrazit od prstd. Tak mate
jistotu zdravého odrazu, a pfitom vas vase boty chrani pred ostrymi

dopady.
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Prejdéte na svobodnou chlzi bezpecné. Vyzkousejte Ahinsa shoes

Comfort.

Ahinsa shoes Comfort osvobod/ vase nohy.
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Par tipu, které vam
dopomohou ke zdravé
chuizi
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Cvicte na balancnim pulvalci Ahinsa shoes®

Posili vase nohy a celé télo, a navic pomUize mozku, aby si zafixoval

nové pohybové programy. Vyzkousejte ho.
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Vyzkousejte tato cviceni pro aktivaci nohou
tato tfi cviceni:
1. ,,Hlazeni“

Velmi pfijemna technika, kterou aktivujete chodidlo, posilujete jeho

vnimani v mozku a upravujete napéti.

Dlouhymi tahy uvolnénou dlani stimulujte pokoZku. Nechte se ,vést
terenem®. Pokud je napéti pod rukou snizene, stimulujte danou
oblast intenzivné, aby se probudila. Po chvili byste opravdu méli citit,
jak se napéti upravuje. Pokud je napéti zvysene, stimulujte lehce a

pomaleji, aby se sniZilo. Opét byste méli po chvili citit reakci.

Nejde o masaz, ale o neurofyziologickou komunikaci pokozka - mozek -

svalové napéti.
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2. ,,Diskriminacni Citi“
Zavrete oCi a pozadejte nékoho blizkého, aby se vam nahodnym

poctem prstd dotknul chodidla. Hadejte pocet prstd, které se vas

dotykaji. Zkousejte rliznou intenzitu doteku a vzdalenost prstC.

Toto cviceni vam mUze ukazat, jak mozek vnima rdzné oblasti téla.

3. Zapojte nohu

Zvedejte nohou predmeéty, zkuste psat, mackejte papir. Podobnych

cviceni je plny internet. :)
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Casté dotazy

O v . 7/
MUzu chodit bos po tvrdem povrchu?
Neublizim si?
Neni problém v povrchu, ale ve zplsobu chlize. Pokud je chize
zdrava, pékné se odrazite, prenasite hmotnost a doslapujete, neni
problém. Cim méné je povrch prirozeny, tim vétsi klade naroky na
pohybovy aparat, a tim vice vas trénuje. Pokud mozek vse dobre
koordinuje, mize byt tvrdy a nepfirozeny povrch skvélym cvicenim a

skvélou aktivaci véech benefitd bosé chize.
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Mohou déti chodit bose? Je to pro né
zdrave?

Bosa chlize je u déti naprostou prirozenosti. U zdravych déti silné
nedoporucujeme urychlovani motorického vyvoje. Déti predcasné
neposazujte, nestavte, nepouzivejte choditka a boticky, které ,podrzi

détskou nohu.

Pokud bota drzi nohu, mozek se ji nenauci ovladat a stabilizovat.
Jakmile boti¢ku zujeme, systém nebude fungovat — nebo jen
Castecné a nepfirozené. Dité si pak nese $patny pohybovy program

do dospélého Zivota.

Jak prejit na barefoot obuv?

Hlavné plynule a bezpec¢né. U kazdého je prechod jiny, kazdy dokaze
jinak vnimat a ovladat své télo. Vyhodu mate, pokud cvicite jogu nebo
tai-chi, protoze oba tyto vychodni systémy skvéle pracuji s védomym

pouzivanim téla.

Pokud v nadseni zahodite staré boty a za¢nete chodit jen naboso
nebo v barefoot obuvi, m@zete si ublizit. Vase nohy mozna rychle
naberou silu, ale to nestaci — potfebujete zménit pohybové

programy. Proto za¢néte postupné pomoci doporuceni a cvicen,

ktera jsme spolu probrali v tomto e-booku.

Idealni pro vas do zacatku budou boty Ahinsa shoes Comfort.

Poskytnou vasim noham prostor pro pfirozeny pohyb a ochrani je
pred ostrymi dopady. Jakmile se naucite chodit pfirozenég, staci

z nich vytahnout vlozku. Hned mate skutecné barefoot boty.
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Jak na bosy béeh?

To vam povime v pristim e-booku. :) Zstante s nami v kontaktu a

dozvite se o ném jako prvni.

www.ahinsashoes.cz
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Bonus

Jak se zdrave posadit a postavit?

Tento e-book je primarné o chdzi. Posazeni se a postaveni ale

provadime za den tolikrat, Ze mu musime vénovat pozornost.

Zkuste se nékolikrat postavit a posadit. Stejné jako pri chizi
pozorujte, které svaly a které c¢asti téla pouzivate. MUzete se i natocit,
nejlépe celou postavu ve spodnim pradle zepredu. Tak nejlepe

vyhodnotite pohyb.

Vysledek byva stejny jako pfi chizi: u vétsiny populace zcela
nefyziologicky. Pohyb nepfirozené tdhneme z kolen, ktera se navic
priblizuji k sobé& s razem, ktery poméaha télo zvednout. Casto nam

pomaha i trup.
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Pojdte se ale postavit na nohy od nohou. Uvédomte si kontakt plosek
s podlozkou, umistéte chodidla pod sebe v misté, které vam je
prijemné, a lehce a rovnomeérné je zatizte. Po chvili pfeneste aktivitu

do prstd a zkuste se od prstll postavit.

Dovolte prstiim a sile, kterd z nich vychazi, aby vas postavily. Trup je

stabilni a uvolnény, sila vychazi jen z nohou.

Osa kolennich kloubl by méla byt celou dobu v ose nohy - kolena by se
neméla priblizovat. Pohyb by mél byt plynuly, koordinovany, bez razl a

impulzd.

Citite ten obrovsky rozdil? Tento zpUsob je mnohem, mnohem
Setrngjsi a zdravéjsi. Pomaha aktivovat nohy, panevni dno a hlubokou

brisni svalovinu. Je skvély pro bederni pater a dech.

Takto to nemd vypadat.
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Zdravym pohybem Setrite své klouby a prospivdte celému télu.

Stejné tak se zkuste posadit: brzdéte posazeni se od prstd. Pohyb

probiha v celem retézci nohy, je stabilizovany a koordinovany.

Pokud tento pohyb zapojite do kazdodenniho Zivota, prodlouZzite

zivotnost svych kloubd o nékolik let.

Neni to jen obuv

K nepfirozenému pohybu vas nenuti jen boty. Jakakoliv ¢ast odévu,
ktera meéni pfirozeny pohyb, vam Skodi. U Zen to mohou byt uzké
sukné, u pant spusténé kalhoty, u déti objemné pleny nebo mnoho

vrstev teplého obledeni.

Zkuste nechat své dité chvili nahé a pozorujte, jak se pohybuije.
Potom ho oblecte, jak jste zvykli, a pozorujte, jestli se zménil jeho
zplsob pohybu. Pokud ano, ve vétsiné pripadd je dana ¢ast obleceni
pro jeho pohybovy vyvoj zcela nevhodna a doporucuiji ji ihned

vymenit. To sameé plati i pro nas dospélé. )
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Obujte Ahinsa shoes,
obujete svobodu

Ted uz vite, co vam prinasi zdrava chiize. Je na ¢ase obout boty,

které vam ji umozni.

Ahinsa shoes jsem pro vas navrhl ve spolupraci s [ékafi a kolegy
fyzioterapeuty. Diky tomu respektuji pfirozeny tvar vaseho chodidla a

davaji vam svobodu chodit pfirozené.

NeZ je obujete, rad bych vam o nich rekl par ddlezitych véci.
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Ahinsa shoes navrhli a doporucuji lekari a
fyzioterapeuti.

Méreni na Masarykové univerzité v Brné potvrdilo, Ze v Ahinsa shoes

pouzivate nohy stejné pfirozené jako na boso. Noha v Ahinsa shoes

zanechava temér stejny otisk.

bosd noha Ahinsa shoes béznd bota
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Poskytuji plny prostor pro centrovane prsty.

V predchozich kapitolach jste poznali, jakou silu maji prsty na nohou.
V Ahinsa shoes je konecné vyuZijete naplno. Poskytuji plny prostor
pro centrované prsty — to je nutny zaklad pro spravnou funkci nohy a

celého téla.

Mysleli jsme i na vas, kdo mate Sirsi nebo naopak uzsi nohy nez

vétSina populace. Mezi Ahinsa shoes najdete i extra Siroké a extra

uzké modely.

' ‘_"!._‘_; ==

-

V Ahinsa shoes se prsty pohybuji Vase nohy potrebuji dostatek
svobodné. prostoru, aby mohly zdravé
fungovat.
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Ahinsa shoes doporucuji odbornici
z oboru.

Ahinsa shoes pravidelné ziskavaji nejvyssi skére v nezavislych testech
americke spolec¢nosti Correct toes. Némecti obchodnici specializujici
se na barefoot obuv oznacili nase boty za ,best barefoot shoes ever®,

tedy nejlepsi barefoot boty vibec.

Vyrabime je rucné a eticky.

Vsechny pary vznikaji ru¢né, pékné jedna bota po druhé, v nasich
dilnach v Cesku a Chorvatsku. Davame si zaleZet na kazdém kousku

a na tom, aby vam boty vydrzely rfadu let.

Za kazdou botou je peclivd prdce nasich rukou. Proto vdm Ahinsa shoes

vydrzi roky.
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Pouzivame jen eticke a ekologicke
materialy.

Peclivé vybirame veganské materialy vyrobené v Evropské unii. Kvali
nasim botam netrpélo zadné zvire a diky high-tech materialim
neutrpi ani kvalita. VSechny materialy splnuji nejprisnégjsi certifikace

zdravotni nezavislosti, jsou dokonale prodysné a odolné.

S nami se obujete s Cistym svédomim a na radu let.

VSechny materidly nejprve testujeme. Tak mdme jistotu, Ze pouZijeme jen ty

nejodolnéjsi, dokonale prodysné a pohodlné.
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S nasi podrazkou si osahate terén.

Osvédcila se nam tenka a flexibilni podrazka z némecké smeési
Lifoprene®. Diky ni ,uchopite terén“ a vnimate ho. Podrazka odolava

opotrebeni a jen tak neuklouzne.

Podrdzka vds podrzi, a pfitom umozni kontakt se zemi.

Mysleli jsme na zacatecniky i zkusené
milovniky bosé chize.

Proto jsme vytvorili dvé fady. Rada Barefoot je idedlni pro milovniky
prirozené bosé chlize. Rada Comfort sedne vam, kdo s ni teprve

zacinate.

Ahinsa shoes Comfort maji specialni stélku (vlozku), kterou jsme
vytvofili ve spolupraci s biomechanickym institutem. Diky ni noha

volné pracuje a vnima, a pfitom je v bezpedi. Stélka vas chrani pred
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tvrdymi dopady do té doby, nez se naucite citlivé klast plosku na

zem. Potom ji vyjmete a ziskate skutecné barefoot boty.

Stélka Comfort vds chrani pred tvrdymi dopady, a pritom umoZriuje pfirozeny

odraz od prstd.
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Nejlepsi barefoot boty - to garantujeme.

Znate lepsi barefoot boty, které ve vSech svych parametrech
prevysuji Ahinsa shoes? Radi se s nimi seznamime. Ozvéte se nam,
mate u nas Ahinsa shoes za polovi¢ni cenu. Podrobnosti najdete na

teto strance.
A v jakych parametrech by nas mély boty prekonat?

e cena
e nizka hmotnost

o flexibilita

e prostor pro centrované prsty

e varianta pro barefoot zac¢atecniky

e kvalitni materialy: certifikované, prodysné, vodéodolneé,

otéruvzdorné, etické, odvadi vlihkost

eticka vyroba a etické materialy

Ze je parametrd hodné&? Ano, je. Ale my je vdechny spliiujeme. 3)

www.ahinsashoes.cz 58



https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem
https://ahinsashoes.cz/pages/nejlepsi-boty?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem

SOS: Prvni pomoc pro
zdravou chuzi

Narazili jste v e-booku na néjaky problém? Nebo se vam jednoduse

nedari zdrava chlze?

Pokud néco boli, doporucuji obratit se na lékare nebo fyzioterapeuty,

Ceska fyzioterapie je na svetové $picce.

Pokud se vam nedafi, moc rad vam poradim. Napiste mi na

feedback@ahinsashoes.com, popisSte co nejpresnéji svlj problém,

pomuUzou mi i fotky a videa. Pfedem se omlouvam, mozna bude

odpovéd chvilku trvat, ale vZzdy se snazim odpovedét co nejdrive. )

www.ahinsashoes.cz 58



https://ahinsashoes.cz/?utm_source=ebook&utm_medium=email&utm_campaign=krokzakrokem
mailto:feedback@ahinsashoes.com

Cela kniha v jedné véte

~vnimejte své nohy pfi chiizi.“
To je mé doporuceni pro vSechny, kdo nemaji ¢as ¢ist cely e-book.

Pokud nohy vnimate, nedopadate na né tvrde a jste v bezpeci. Pokud
vas mozek nohy vnima, zac¢ne je dfive nebo pozdéji pouZivat spravné.

Zacne je naplno kontaktovat s terénem a odrazet se od nich.

Vy Uz potrebujete jen jediné: obuv, ktera vas v pohybu nebrzdi a

nesvazuje.
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Podekovani

Prvni dik patfi mym rodictim, jogovému mistrovi Paramhans Svami
Mahéesvaranandovi, fyzioterapeutce Clare Lewitové a vsem skvélym a
Uzasnym lidem, kterymi jsem obklopen. V kontextu tohoto e-booku
zejména Jané Dolejsové, Jakubovi Cizmarovi a Bare Novakové, ktef

mé nakopli k jeho tvorbé a pomohli mi s ni.

Dik patri také vam, ¢tenardm, mym pacientlim a véem, kdo nosite
Ahinsa shoes. Moc si vazim toho, Ze se zajiméate o zdravou chlzi a Zze
jste stravili ¢as s timto e-bookem. Drzim vam pésti, at se vam dari

pohybovat se prirozené a at mate z pohybu radost. )

Lukas Klimpera

Fyzioterapeut




Bezpecnostni upozornéni

E-book ma jeden nedostatek: Nemohu se s vami, ¢tenari, se véemi
potkat, abych osobné zhodnotil vas zdravotni stav. Proto se mize
stat, Ze pro vas néktera doporuceni z tohoto e-booku nebudou platit.
Konzultujte je prosim se svym lékafem nebo fyzioterapeutem, osobni

vysetreni nemuze nikdy nic nahradit.

Ochrana autorskych prav

Autorem tohoto e-booku je fyzioterapeut Lukas Klimpera.
Napsal jsem ho proto, abych vdam pomohl ke zdravé chlzi, proto se
nebojte nasdilet ho svym blizkym. Obsah tohoto e-booku je zakazano

meénit, kopirovat, ani pouzivat k jakémukoli jinému nez osobnimu

ucelu bez pisemného souhlasu autora a také Ahinsa shoes. Dékuiji.
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AHINSA

5 HOESH

Boty navrZené fyzioterapeuty Ru¢né vyrobené. Eticke.

Ataak pohodIné!

UZ jen krok ke zdrave chuzi

Wwww.ahinsashoes.cz
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