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Nohy jsou po srdci druhy
nejzatézované€jsi organ. Chovame se
k nim ale Casto maceSsky. Nedopravame
jim takovou péci, jakou si zaslouzi, véznime
je v obuvi, kterd je mnohdy deformuje, mélo
je pouzivame, tedy chodime... Problémy,
které si tim zplisobujeme, se mohou projevit
kdekoli jinde v naSem t€le.

sou obdivuhodné. Unesou ce-
Jlou naSi vahu, vydrzi velkou

namahu. Bez zdravych nohou
neni na$ Zivot plnohodnotny — to si
ale kazdy z nas uvédomi, a7 kdyz
se objevi né¢jaka nesndz, tfeba i jen
vyvrtnuty kotnik. Vénovat svym
dolnim koncetindm pofddnou péci
a pozornost by mélo byt stejné€ au-

tomatické jako ¢isténi zubd. Bohu-
Zel je ale vétSinou odbyvame.

Vic nez polovina lidi ma vadu

Lidské télo je dokonaly mechani-
smus, kde vSechno souvisi se vSim.
Problém v jedné jeho Casti se Casto
ukaZe nékde, kde by nas to ani ne-
napadlo.

,Potize, které maji pri¢inu v po-
ruSe funkce nohy, se daji snadno
zaménit. PretéZovani, zvIaste jed-
nostranné, vede nejen ke zméné
funkce nohy a jejiho tvaru, ale rov-
néz napriklad k bolestivosti bércti,
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kolen, zad, hlavy, zubl apod. Na
mnoha problémech se podepisuje
i Spatné obuti — mald, uzka obuv,
nevhodnd vyska podpatku atd.,
potvrzuje MUDr. Marie Souckova,
primarka Lékatského podiatrického
centra v Praze, kterd vysvétluje, Ze
noha je dlleZita nejen jako stabili-
zétor lidského téla, ale Ze spravné
nastavena klenba tlumi otfesy, ¢imz
chrani nase klouby a patet.

Pravé zména klenby je velmi Cas-
tym problémem, se kterym se lékar-
ka ve své ordinaci setkava. ,,Dale
jsou to deformity prstct, hlavné
palct — takzvané halluxy (vbocené
palce), zardstajici nehty, otlaky, bo-
lesti pat, bolesti v pfedonozi, stavy
po trazech...,” vypocitava.

Némecky institut bot zkoumal
10 000 nohou a dosel k alarmujicimu
zjisténi: 82 procent lidi nosi Spatnou

Pokracéovani na str. 14 ))

vas hlava,
zuby, zada...
A nemuzete se
:  dopatrat pro¢?
: PFiéinou mohou
“. byt §patné
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ROZHOVOR

Vetsina lidi ma dnes nohy
vytvarovane potlie hot

Matyas Kozma, lektor Prirozeného Pohybu a specialista na obuv barefoot, uc¢i své klienty
,»znovu se hybat jako clovék®, to znamen4 pfirozené a rozmanité, tak, aby pohyb pitinasel radost
a zdravi. Rika: ,,T&lo vypada podle toho, jak ho pouZivite. A my, v dne$nim svét&, své téla moc
nepouzivame. To se tyka 1 chodidel.

) VaSe chodidlo je pro mnoho
lidi neuvéritelné - Siroké, mezi
v§emi prsty velké mezery a pa-
lec vyrazné oddélen. Tak ma
vypadat?

Ano, samoziejmé! Takto vy-
pada naSe prirozenost. Vse je
jen otazkou cviku. Kdyz jsem
pred lety zacal sva chodidla
opravdu pouzivat, sam jsem
byl pfekvapen, jak se promé-
nila. Tehdy v mém okoli nebyl
nikdo s takto osvalenyma no-
hama, musel jsem na to pfijit
sam. Noha je velmi podobna
ruce. Své ruce dnes jeSté po-
uzivime — rozevirdme prsty,
chipeme se jimi, mackame.
Podivejte, rozeviete svou dlai.
Velmi podobné by to mélo jit
i s prsty u nohou!

) Proé takové vétSina z nas nema?

My dnes sva chodidla pfili§
nepouzivame. Velky vliv na to
ma ,,moderni“ obuv, je to v§ak
i véci zZivotniho stylu. Lidské
chodidlo je vyvinuto na mno-
hem vice neZ jenom chodit,
stat ¢i béZet. Ma se ohybat,
natahovat, zatinat se v riznych
pozicich a hlavné — chépat se!
Kdyz to nedélame, chodidlo
slabne, zac¢ind tuhnout, ocha-
buji noZni klenby a zac¢indme
mit rdzné potiZze: s klenbami,
kotniky, koleny, kyclemi, be-
derni patefi nebo s nefunkénim
bfisSnim svalstvem. Toto vSe
tzce souvisi s na§ima nohama.
Dnes jsou to naprosto normalni
problémy. Tak to neni ale pfi-
rozené.

)} Jak si mame podle vas vybirat
hoty? Na co se zaméfit?

Bota by méla byt takova, aby
se ji noha nemusela pfizpiiso-
bovat. KdyzZ totiZ nesedi vasi
noze, at uz je uzka, prili§ tuha
¢i nevhodné vytvarovand, noha
se ji musi pfizptisobit. A to
neni dobré. Ostatné, vétSina
lidi ma dnes vytvarované nohy
podle bot, které nosi.

KaZdou botu bychom méli
predevs§im ,méfit vlastni no-
hou“! Kazdy jsme totiZ unikét-

vanou stélku, jez jim zformuje
klenbu.

Ano, je smutné, Ze jeSté
v dneSni dobé lze takovéto
nazory zaslechnout. Ne kazda
obuv je samoziejmé vhodna
pro zacinajici chodce, poucka
o fungujici klenbé je ale jasna!
KdyzZ néco na téle pouzivite,
tvaruje se to, sili a roste. KdyZ
ne, ochabuje to a prestava pl-
nit svou funkci. NoZni klenba
neni Zadnou vyjimkou! Pfiroda
vi, co ma délat, a naSe chodi-

,Lidské chodidlo je vyvinuto na mnohem
vice nez jenom chodit, stat ¢i bézet. Ma se
ohybat, natahovat, zatinat se v riznych
pozicich a hlavné chapat sel“

ni, a proto je potfeba, abychom
zacali vnimat, jestli ndm bota
sedi a co nase noha opravdu po-
tfebuje.

Mezi hlavni parametry vy-
béru by mélo patfit: tvar boty
a Sifka v oblasti prstd (¢im vét-
§i volnost pro prsty, tim 1épe),
pohyblivost podrazky (méla by
byt pohyblivd, a to ve vSech
jejich castech) a Spicka i pata
v jedné rovin€ — kouknéte na
své chodidlo, neméa zvednutou
patu, ani Spicku. Bota by také
méla byt rovna.

) Stale se ale setkavame s do-
porucenimi, aby mély déti, které
zacéinaji chodit, pevné hoty fixu-
jici kotnik a anatomicky tvaro-

dlo bylo vyvinuto k tomu, aby-
chom chodili viceméné naboso
a aby nés podpiralo samo.

DnesSni déti maji s chodi-
dly pomérné velké potiZe, dle
mého nazoru vétsi nez genera-
ce pred nimi. Cim to je, kdyZ
je dnes k dostani tolik special-
né tvarovanych boticek, které
chodidlu ,,pomahaji“ a ,na-
pravuji jeho nedokonalosti“?
Odpovéd je: je to pravé kvali
nim!

Za mého détstvi byl v pod-
staté jen jeden typ détské boty.
Lehké, pomérné prostorné,
pohyblivé, rovné, bez podpo-
ry nozni klenby. Vlastné jim
zpétné nemohu nic moc vy-
tknout. O péar generaci dfive

dokonce déti chodily v botach
snad jen do Skoly a do koste-
la, vétSinu Casu travily prosté
bosy.

A dnes? Dnes jsme ,,sprav-
nyma®“ botama posedli. Déti
dokonce v botickach uz i spi!
Tézké, neohebné, vytvarova-
né... JenZze ¢im vice nosi tyhle
»specidlni“ boty, tim vice je
jejich dokonald noha nucena
prizpisobovat se nedokonalé
boté. Tvarem, pohyblivosti atd.
Ztraci tim pak své prirozené
funkce a schopnosti.

) Jsou bharefoot bhoty opravdu
vhodné pro kazdého a do kazdé
situace - tieba i na celodenni
chozeni po méstské dlazhé?

Barefoot se snazi doptat
chodidlu co nejvétsi volnost.
SnaZi se nechat mu co nejvice
pfirozenych podnétd. Nekte-
rym vyrobctim se to dafi 1épe,
nékterym hare. Hlavni a zdsad-
ni tedy je, abyste kaZdou kon-
krétni botu posuzovali a méfili
konkrétni nohou. Pokud vaSe-
mu chodidlu sedi, tak i celo-
denni chozeni po méstské dlaz-
bé ¢i béhani po asfaltu nevadi.
Problém neni v tvrdych povr-
$ich, s témi si noha umi pora-
dit, ma na to své mechanismy.
Problém je, kdyZ nevhodné
zvolena obuv a také mnohale-
té nepouzivani nékterych casti
nasSeho téla rozhodi tyto pfiro-
zené mechanismy a my si pak
chiizi, béhem nebo dokonce
i pouhym postojem zaneme
ubliZovat!

) A co na sport, napriklad na
béh? Nejsou lepSi specialni
boty?

Ne. Cim vice toho d&l4 bota

za va$i nohu, tim méné toho
d&la noha samotna. Cim méné
se noha cvi¢i ve svych pfiro-
zenych schopnostech, pohy-
blivosti, sile, ve schopnosti
tlumit narazy, pruzit, tim vice
o n& prichdzi. Clov&ka to pak
vede k tomu sahat po ,,special-
ni obuvi®, je to vSak zaCarova-
ny kruh. Spravny smér je podle
mne zacit své prirozené pohy-
bové schopnosti znovu kricek

po kricku rozvijet. Nemusi to
byt ani nic téZkého, a nakonec
to proméni jak pocit z vaseho
pohybu, béhu, tak i z vaseho
Zivota jako takového. Zazivim
to se svymi zaky a klienty ka-
Zdy den. Je ale nutné dodat, Ze
technika béhu s bosyma noha-
ma se od béhu v klasické obuvi
lisi.

) Je piechod na hosé hoty jed-
noduchy, nebo s tim miize mit
nékdo problémy?

Pro nékoho to byvé jedno-
duché, prosté svoboda, pocit

volnosti, ndvrat k sobé samé-
mu, a je to. Stava se ale, Ze
se nékdy vyskytnou potiZe,
a to predevS§im proto, Ze ne-
sta¢i zménit jenom typ obu-
vi. Musime zacit ménit i své
pohybové vzorce. Vite, kdyz
cely Zivot chodite v botach,
které omezuji vaSe chodidlo,
zméni to zpdsob, jakym se
pohybujete. Nékteré jeho Cas-
ti zatuhnou, jiné zesldbnou,
zméni se rozloZeni vahy, thly
v kotnicich, kolenou, a pak uz
prosté stojite jinak, chodite
jinak. Proto je vhodné si pfi

Matyas Kozma
miluje pohyb
odmalicka a své
klienty pro néj
dokaze rychle
nadchnout

pifechodu na barefoot udélat
takovou malou ,inventuru®,
jak moc pfirozené se vlastné
pohybujete.

) Co to s naSi nohou i télem
udéla? Mé znamé se chodidlo
zvétsilo o dvé éisla. To je héz-
né?

Pokud predtim nosila oprav-
du malé boty, tak ano, i to se
miuze stat! (smich) Mné osobné
se vlastné stalo néco podobné-
ho.

Neni to ale pravidlem, mé
Zené se napiiklad noha v pod-
staté nezménila. ZileZi na tom,
jaké boty doty¢ny volil dfive
a jak moc sva chodidla opravdu
pouzival.

Obecné lze ale fici, Ze po
prechodu na barefoot dojde

ybnes jsme
,Spravnyma‘
botama posedli.
Déti dokonce v
botickach uz i spil“

k rozvoji nékterych ¢asti cho-
didla, predev§im podélné klen-
by, a kdyZ do toho zaradite
vhodné cviceni a zacnete sva
chodidla opravdu pouZzivat, do-
¢kate se blahodarného vlivu na
celou spodni Cast téla a také na
bederni patet.

) Co dalSiho kromé vhodného
vybéru obuti miZeme udélat
pro to, aby nas nohy nezlohily?

Vnimat je, dopfat jim potieb-
né podnéty, pohodli a hlavné
pouZivat je! Posilovat, nataho-
vat, chépat se jimi.
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)) Pokrac¢ovani ze str. 10

obuv! Vybirame si ji zejména pod-
le designu, nidkupu vénujeme malo
Casu, problémem je podle odborni-
ka i fakt, Ze prodavaci Casto nejsou
schopni fundované poradit. Vysled-
kem je, Ze aZ 60 procent dospélych
ma n&jakou vadu nohy.

,Napfiklad pravidelné noSeni vy-
sokych podpatkd u Zen vede k pre-
tizeni pfedonoZi, rozSifeni v predni
¢asti nohy, deformitam palcd, drapo-
vitému nebo kladivkovému postaveni
ostatnich prstcti s otlaky na chodidle
i v oblasti deformit, které jsou hodné
bolestivé. Navic se méni postaveni
v nartu, chodidlo se stava nestabil-
nim, méni se zat€Z v koleni, v kycli
a prohlubuje se zakfiveni v bederni
patefi,” popisuje Marie Souckova,
podle niZ si pacienti také Casto neu-
védomi, Ze se jim tvar a velikost nohy
do délky i objemu zménily, a tvrdo-
$ijné nosi i o dvé cisla mensi obuv.
,,Lidska noha v dosp€losti sice neros-
te, ale s postupnym starnutim se meéni
i nase chodidla, zdGraziiuje. Spatn&
padnouci bota se mize hned proje-

3 cviky pro zdrava chodidla podle Matyase Kozmy

%

/I SED NA PATACH,
. PRSTY POKRCENE

Kleknéte si a dosednéte na paty. Prsty

méjte ohnuté pod sebou. Opirate se

o bfi8ka chodidel. Protahnete si tim prsty
tak, abyste je mohli zagit pIné vyuZzivat.
ZUstarite v pozici podle svych moznosti,
asi 10 az 30 vtefin. Opakujte ve tfech

sériich.
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vit tim, Ze nds boli nohy i po kratsi

prochazce. Vaznéjsi problémy se ale
ukazou azZ po Case.

Vybrat tu spravnou je véda

Bota nema byt ani mal4, ani vel-
ka, ani uzk4, ani prili§ Sirokd. Mala
auzka deformuje nase chodidlo, vetsi
se muze vyzouvat, coZ vede k tomu,
Ze nohu krecovité svirdme, abychom
botu udrZeli, a to se negativné proje-
vuje na nasich kloubech. Tvrda pod-
raZka ndm neumoZiluje chodidlem
hybat atd.

Nelze také spoléhat na to, Ze mame
urcité Cislo boty a to budeme kupovat
u kazdého vyrobce. KaZzdd znacka
miZe mit velikost trochu jinou, vZdy
je tfeba obuv poradné vyzkouset a ne-
bat se koupit i zcela jiné Cislo. V pii-
padé nakupu pres internet je to vZdy
trochu loterie — diileZité je nohu fadné
preméfit, hlavné po obdrZeni zboZi
vyzkouset a piipadné rychle vratit.

Venovat naleZitou pozornost vy-
béru boty je namisté obzvlast u déti.
Varujici jsou vysledky vyzkumu Uni-
verzity Tomase Bati ve Zliné, podle
néhoZ se 99 procent déti rodi se zdra-

Bojite se chodit
v pfirodé jen tak
naboso, abyste
neslapli tfreba
na strep, nebo
chcete pro sva
chodidla néjaké
zpestieni? Zkusit
muzete nékterou
z bosych stezek
a chodnicka.
Stridaji se v nich
rdzné materialy
jako pisek, oblazky,
Stérk, Sisky, drevo,
kura, jehlici... Jsou
po celé republice
a stéle pribyvaji
dalsi.
Tipy na né najdete

napriklad na
www.bosaturistika.cz

BALANCOVANI V DREPU NA
. SPICKACH

Drepnéte si na Spicky (paty zvednuté ze
zemé). Pomalu sunte kolena vpred. Kdyz
dosahnete svého limitu, zatnéte prsty

sV pést” a timto zplsobem se pomalu

a kontrolované vracejte zpét do vychozi
pozice. Dbejte na to, abyste se vraceli
zatnutim prst(! Predstavte si, Ze je chcete
zatla¢it do zemé a ,,uchopit” jimi podlahu.
Opakujte 10krat az 30krat ve dvou sériich.

Vice cvikll najdete na www.matyaskozma.com

vyma nohama, ovSem jiZ 30 procent
prviiacki je ma poskozené.
,,PoCitkem minulého stoleti velka
vétSina déti chodila bosé a nebylo to-
lik problému jako dnes, fika k tomu
odbornice. ,,Mnohdy se setkavame se
snahou rodicii obouvat dité co nejlépe
a co nejdiive. Do tfi let véku se noha
vyviji, je tvarové plna diky tukovému
polstafi a tvar nozky v tomto obdobi
nemd nic spole¢ného s plochou no-
hou. Osobné doporucuji dité obout,
aZ kdyZz chodi Gpln€ samostatné, a to
je u kazdého jinak,” zminuje jednu
z pri¢in s tim, Ze pro vyvoj spravné
funkce potiebuje détska noha tiplnou
volnost. ,,Mnohé vyzkumy potvrdily,
Ze dit¢ dokaze nejlépe udrzet rovno-
vahu, kdyZ je bosé,” vyzdvihuje pfinos
chiize bez bot a pfipomind, Ze détska
noha se neustéle vyviji, roste nejen do
délky, ale i do Sitky, méni se jeji tvar,
proporce a také zpisob chtize.

Pozor i na ponozky

Casto tak rodice i pti dobré vili
vybiraji Spatnou obuv. Rakousti
odbornici udélali prizkum v matef-
skych skolach a zjistili, Ze az 88 pro-

VEDOMA
CHUZE

Pfi chizi drzte télo vzpfimené. Zpomalte

a snazte se klast nohu co nejrovnéji, Spicka

at sméfuje vpred. Soustiedte se na odraz!
Chodidlo by se mélo odpichnout od zemé pal-
cem, respektive palcem a ukazovackem. Jak
na to? Postupné prenasejte vahu po chodidle
smérem dopredu k palci, zatlatte prsty do
zeme a palcem se odrazte jako poslednim.
Jako byste ho chtéli pomérné silné a védomeé

zatlacit do podkladu. Tim se chodidlo odlepi

od zemé a nasleduje stejny pohyb druhé nohy.

cent déti nosi malé backory! ,Déti
pri Spatném obuti — napiiklad malé,
uzké boté — tuto skutecnost neumi
vyjadfit, jejich prah bolestivosti je
uplné jiny neZ u dospélého, proto si
ditko obuv, kterd mu vadi, nejCas-
t&ji vyzouva,” radi podiatricka, jak
jednoduSe poznat, zda bude bota
vhodna.

DalSim divodem nedobrého sta-
vu nohou nasich ratolesti miZze byt
podle Marie Souckové i mala elas-
ticka ponozka, kterd brani volnému
pohybu prstct. ,,Déle pak predCasné
stavéni ditéte a vodéni za rucicky,
kdy mu je touto aktivitou rodicu
ubran ¢as na spravné posileni a vy-
voj svalové soustavy,” upozoriiuje
na jeste jeden stéle roz$ifeny neSvar
a shrnuje sva doporuceni pro vybér
spravného obuti: ,,Na kazdé obdobi
roku by mélo dit¢ mit n€kolikery
boty. Kupujte obuv z pfirodnich ma-
teridlll, aby ,dychala‘, zajistila mek-
ky doslap, byla pevnd v patni ¢asti,
aby udrZela spravné postaveni paty.
Nesmi z nohy klouzat, musi mit do-
statecné flexibilni podrazku, dosta-

AZ 82 procent
lidi nosi
Spatnou obuv!
Vybirame si
ji zejména
podle designu,
problémem
je i fakt, ze
prodavaci
neuméji
fundované
poradit.

teCny prostor pro §ifi nohy a prstce
(nadmérek = prostor v délce 15 mm
od nejdelSiho prstce nohy), protoZe
détska noha se béhem dne prodlouZzi
o sedm aZ osm milimetr.* Vyhodné
jsou boty s vyndavaci stélkou, kdy
miZeme jednoduse kontrolovat, zda
je uvnitf stile dost mista. Velikost
nohy musime podle Marie Souckové
vzdy méfit vestoje a nejlépe v pozd-

Necekejte na nic a ic¢inné
chrarite proti parazitim

Combo a nakapejte jej

lopatky hned!

INZERCE

pfipravkem Fypryst/Fypryst

svému psovi pipetkou mezi

Podiatricka MUDr.
Marie Souckova
se ve své ordinaci
setkava v i
casto se zménou
klenby, deformi i
prstcu, ale i tfeba
s bolestipat

nich odpolednich hodinach. ,.Boty
nakupujte s ditétem, padnouci obuv
nebude cinit problém. Nevéite, Ze se
obuv ¢asem podda, Spatna vede na-
opak k deformité détské nohy,” do-
dava s tim, Ze vlivem nespravnych
bot se objevuji pravé rizné zmény
nohou uz v utlém véku, dit€ byva
unavené, miva bolesti nohou, odmita
chodit, chce byt noSeno apod. n

7V o) A4 \"4 4 ors
Klistata uz na psy cihaji
Cekate, ze vas psi kamarad na promrzlé zemi nic chytit
do kozichu nemiize? Bohuzel se mylite. Vite, Ze klistata se
po zimé probouzeji uz pfi 5°C? Navic prohiatim od slunce
jejich aktivita stoupa a hladovi la¢ni po krvi.
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Pokud se u vas objevi bolesti ¢i otoky nohou, je vhodné zajit co
nejdiiv k Iékafi, idealné k odbornikovi - podiatrovi

1} Barefoot: je to
spravna cesta?

Lidé, ktefi si uvédomuji, jak du-
lezity je vybér bot pro nase celkové
zdravi, se Casto rozhoduji pro takzva-
né barefoot obuv (anglické slovo
barefoot znamena

a bude mit tuto obuv na chiizi v pii-
rodnim prostfedi, pak nemam ni-
mitek,” fikd Marie Souckova, jez je
také viceprezidentkou Ceské podia-
trické spolecnosti. Dopliiuje, Ze neni
absolutné vhodna pro osoby s uvol-

nénym vazivem, ftj.

bosa noha). Rika se

s hypermobilitou, déle

ji také bosd, minima- Mnoho pro diabetiky, revma-
listicka, ziva, zdrava. v o tiky, u tézkych defor-
Tyto boty chodidla funkcnich mit nohou a také neni
co nejméné omezuji, poruch lze ur¢ena pro chozeni po
jsou dostate¢né Siroké odstranit asfaltovych a betono-
v prstni ¢asti, meékké, . vych povrSich, protoZe
bez podpatku, s rov- VhOdnym netlumi narazy.

nou stélkou bez tvaro- cvii:'enim, Lékarka osobné¢ dava
vané kle,nby, S ,Vehce sprévnou pfed’n(?st bosen c’huz1v,
flexibilni podrazkou, . kterd je zcela jind nez
kterd umozZiiuje citit obuvi nebo v klasické obuvi. ,,Bosa
povrch... Nektefi v ni stélkou. chize je pro cloveéka

spatfuji tu spravnou

z vyvojového hlediska

cestu pro nase zdravé
nohy, jini ortopedové a podiatfi ji za-
tracuji.

,.Barefoot obuv vidim z mého po-
hledu jako ochranu pfed zevnim pro-
stfedim, kdy se clovék, ktery ji nosi,
boji v pfirodnim terénu vyzout. Co
se tyka déti — pokud ma zdrava cho-
didla, nema flexibilni plochou nohu

16 ‘ Tydenik Kvéty

prirozend, protoZe cho-
didla byla uzplsobena chizi. Jejich
zakladni funkci mimo jiné je, Ze ndm
umozZiiuje nejen se pohybovat, ale
také prostfednictvim smyslovych re-
ceptortl na ploskach ziskdvat mnoho
informaci o povrchu, po kterém se
pohybujeme,” konstatuje s tim, Ze
malo chodime, coZ je Spatné. ,,Chi-

ze vede k zlepSeni svalové Cinnosti,
zlepSeni prokrveni, sniZeni otokd,
zvySeni celkové kondice a také k re-
dukci vahy. Bosa chize skyta otuZo-
vani, dava chodidliim svobodu, noha
neni upnuta v obuvi, ale neni vSelé-
kem pro kazdého. Rozhodné neni
vhodna napriklad pro diabetiky.*

Radéji dfive nez pozdéji

Dobra zprava je, Ze na ndpravu
neni nikdy pozd€. ,Je tfeba zvazit
vSechny faktory a mit hlavné vuli
néco pro sebe udélat. Nic neni za-
darmo,” zdlraziiuje Marie Souc-
kova. Mnoho funk¢nich poruch lze
odstranit vhodnym cvi¢enim, sprav-
nou obuvi nebo stélkou. Také je tre-
ba pamatovat na pravidelnou denni
péci o nohy — fadné omyt a vysusit,
oSetfit hydrataCnim krémem, idedlné
promasirovat. Jednou zacas si na-
ordinovat pedikdru. Nepodcetiovat
puchyfte, otlaky a drobna poranéni.

,Objevi-li se bolesti, otoky, neva-
hejte a vyhledejte radéji diive nez
pozdé&ji odbornika — nejlépe 1ékare
podiatra, ktery je specialistou na
problémy s nohama,* uzavird Marie
Souckova. H

Eko kuze
neni kGize

Pokud si chcete
koupit boty

z p¥irodni kize,
davejte pozor na
oznaéeni. Muze
vas lehce zmast.

H EKO KUZE:
mohlo by se zdat, ze
jde o kuzi ze zvirat

z eko chovu nebo

o kuzi vyrobenou
ekologickym
zpusobem, ale jedna
se o umély material.
Vyrabi se nanasenim
polyuretanu na
bavinény uplet.
Vyhodou syntetické
kize je, Ze je
prodys$na — na rozdil
od kozenky, kterou
postupné nahrazuije.
Jeji trvanlivost je ale
mensi nez u pfirodni
kize.

H GENUINE
LEATHER:

jedna se sice o kuzi,
ale tu ngjméné
kvalitni. Vyrabi se

ze zbytku kize,
odrezkU a kozeného
odpadu. Ty se
rozemelou na drt

a spoji se dohromady
lepidlem. Jeji
trvanlivost je nizsi nez
u pfirodni kize.



