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ABSTRAKT BAKALARSKE PRACE V CJ
Jméno, pFijmeni: Lucie Machackova

Vedouci prace: Ing. Eva Kejhova

Nazev bakalarské: Pohled fyzioterapie na bosou chiizi
Abstrakt bakalarské prace:

Tato teoreticko-resSersni bakalafska prace se zabyva vlivem bosé chlize na pohybovy

aparat z hlediska fyzioterapie.

V teoretické casti bakalaiské prace je predstaven aktualni piehled problematiky bosé
chiize. Je zde zkoumén vliv obuvi na nohu, rozdily mezi chlizi v béZné obuvi a bosou chtzi,
prechod k bosé chiizi a s ni spojena pozitiva, rizika a kontraindikace. Prace se také vénuje

problematice tzv. barefoot obuvi.

Bosé chlize je povazovéna za jeden z nejefektivnéjSich zpiisobil, jak posilit svalstvo
nohou a zlepsit jejich schopnost absorpce narazii. Dale ptispiva k udrzeni spravné morfologie

nohy, k vyssi senzomotorické kontrole a ke snizeni rizika vzniku deformit a infekci nohou.

Vystup specidlni ¢asti prace ma charakter systematické reserse, do které bylo zahrnuto
celkem dvacet klinickych studii. Cilem bylo zjistit vliv bosé chlize na rizné oblasti pohybového

aparatu, aby bylo mozné komplexné vyvodit jeji pfinosy i mozna rizika.

Velka ¢ast zahrnutych studii prokazala pozitivni vliv bosé chlize, a to na svaly dolnich
koncetin a panevniho dna, svaly zad a krku, déale na klenbu nohy a plantarni zatizeni chodidla
s ostruhou na paté. Vliv bosé chlize na zatiZeni ky€elniho a kolenniho kloubu a na rovnovahu
pfi chiizi je sporny.

Siroké zaméfeni prace umoznilo 1épe porozumét celkovému dopadu bosé chiize na
lidské télo. K vybéru zatazeni bosé chiize do fyzioterapeutického planu je nutno pfistupovat s

ohledem na individudlni zdravotni stav a fyzické schopnosti kazdého pacienta.

Kli¢ova slova: bosé chiize, minimalisticka obuv, sval, rovnovaha, postura
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Title: Perspective of physiotherapy on barefoot walking
Abstract:

This theoretical-research bachelor thesis focuses on the impact of barefoot walking on

the musculoskeletal system from a physiotherapy perspective.

The theoretical part of the thesis presents a current overview of the issue of barefoot
walking. It examines the impact of footwear on the foot, differences between walking in regular
shoes and barefoot walking, the transition to barefoot walking and its associated positives, risks,

and contraindications. The work also addresses the issue of so-called barefoot shoes.

Barefoot walking is considered one of the most effective ways to strengthen the leg
muscles and improve their shock-absorbing capacity. It also contributes to maintaining the
proper morphology of the foot, to higher sensorimotor control, and to reducing the risk of foot

deformities and infections.

The result of the special part of the thesis is in the format of a systematic review, which
included a total of twenty clinical studies. The goal was to determine the impact of barefoot
walking on various areas of the musculoskeletal system, to be able to comprehensively assess

its benefits and possible risks.

A large part of the included studies showed positive impact of barefoot walking, on the
muscles of the lower limbs and the pelvic floor, the muscles of the back and neck, as well as on
the arch of the foot and plantar loading of the foot with heel spur. The impact of barefoot

walking on the load on the hip and knee joints and on balance during walking is disputable.

The broad focus of the work allowed for a better understanding of the overall impact of
barefoot walking on the human body. The decision to incorporate barefoot walking into a
physiotherapeutic plan must be approached with consideration of the individual health status

and physical abilities of each patient.
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1 UVOD

Ucelem této teoreticko-reSersni bakalaiské prace je podani vystizného a aktualniho
piehledu problematiky bosé chtize, a to na zaklad¢ analyzy relevantni literatury. V ramci reSerse
ve specialni Casti prace bylo zdmérem vyhledat studie zamétujici se na odliSné oblasti
pohybového aparatu. Cilem prace je zjistit vliv bosé¢ chiize na rizné oblasti pohybového

aparatu, aby bylo mozné komplexn¢ vyvodit jeji pfinosy i mozna rizika.

V soucasnosti je chiize naboso stale vice popularnéjsi a stava se aktudlnim a oblibenym
tématem nejen v oblasti fyzioterapie. S rostoucim zdjmem se vSak objevuji v publikacich riizné,
navzajem se neshodujici nazory. Ty diskutuji vhodnost a benefity bosé chiize, ale i mozné

problémy pohybového aparatu, které miize chlize bez obuvi zplsobit.

Objevuje se tedy nesoulad v postojich mezi zastanci klasického obouvani a zastanci
barefoot obouvani. Prvni skupina prosazuje nazor, Zze noha potfebuje pevné vedeni botou,
podepteni obloukii nozni klenby a tzv. anti-shock funkce. Druha skupina je nazoru, Ze noha je
sama o sobé dokonalym vytvorem pfirody a zadnou pomoc ke svému zdravi nepotiebuje
(Prockova, 2016). V soucasnosti se vSak jen malo lidi pohybuje vyluéné naboso. VétSina lidi
travi vétSinu dne v obuvi (Pytlové, 2020). Divodem mize byt fakt, Ze chozeni naboso je

v rozporu s kodexem kulturniho chovani (Howell, 2012).

Diky evoluénimu vyvoji se vzhled lidské nohy a jeji vlastnosti stale mirné méni. Clovék
se v modernim svété casto pohybuje obuty po rovnych, uméle vytvotfenych povrsich. AvSak
noha byla uzplisobena na bosy pohyb po nepravidelné hrbolatém, pfirodnim terénu (Pytlova,
2020). Chiize naboso byla piivodni formou pohybu ¢lovéka v pfirod€. Boty se vyuzivaji pouze
v fadu deseti tisic let (Kracmar et al., 2016). Vznika zde tedy rozpor mezi ptivodnim ucelem
nohy a jejim dne$nim vyuzitim (Pytlova, 2020). Chiize naboso je lidskou pfirozenosti a nohy
jsou k ni evoluéné prizpusobené, tedy dokaZou zvladnout ve zdravi i ty nejtvrdsi podminky

(Prockova, 2016).

Hlavnim problémem se zda byt fakt, ze konstrukce boty pohlcuje vibrace, otfesy a
stimuly vznikajici pfi interakci nohy se zemi. Tim nam boty odebiraji dulezité informace
z proprioreceptorii na plosce nohy, které¢ by byly v centralni nervové soustavé zpracovany a
vyuzity pro fizeni pohybu. Takto mohou vznikat rtizné patologie nohou, které jsou zndmy

hlavné u obutych civilizaci (Prockova, 2016).



Ruazné terapeutické postupy zamétfené na cviceni kloubni stability maji za cil posilit
svaly v oblasti kotnikli. Timto zptisobem by mély kotniky 1épe zvladat nerovnosti, chiizi po
pisku, kamenech nebo kotenech v lese. Tato cviceni se obvykle provadéji pouze po kratkou
dobu terapie, zatimco zbytek Casu je Cloveék v botach, které brani zapojeni jednotlivych Casti
chodidla. Tato napravna cviceni pro spravné fungovani celé¢ho téla jsou mnohdy nedostatecna
(Bowman, 2017). ReSenim v této oblasti fyzioterapie se mize jevit pravé bosa chiize, ktera ma
pro ¢lovéka velmi vyznamné pozitivni U¢inky na zdravi. Bosému c¢lovéku se mlze zlepsit

télesna i duSevni kondice, rovnovaha i imunita (Slouka, 2018).

Vzhledem k aktudlnimu zajmu o bosou chiizi a mnozstvi protichidnych informaci z
riznych zdroja je podle mého nazoru dilezité a uzite¢né vytvotit stru¢nou a objektivni resersi
k tomuto tématu. Doposud neexistuji jednoznacné zavéry tykajici se bosé chiize. Tato prace by
mohla poslouzit jako podklad pro zdjemce o bosou chiizi a nabidnout jim odborny pohled na
toto téma bez ndklonnosti k varianté at’ uz pro, nebo proti. Tim mize také pomoci zajemcim

odolat potencidlnim nastrahdm reklamnich tahti firem vyrabéjicich barefoot obuv.



2 POSTUPY ZPRACOVANI BAKALARSKE PRACE

Bakalafska prace ma formu teoretickou (reSerSni). Mezi hlavni metody zpracovani této
bakalaiské prace patfi analyza relevantni literatury, vypracovani stru¢ného pichledu
problematiky bosé chlize a nasledné kriticka diskuze. Vystup prace ma charakter systematické
reSerse. Cilem bylo odpovédét pomoci nésledujiciho reSerSniho postupu na stanovenou

vyzkumnou otazku: Jak ovliviiuje bosa chtlize pohybovy aparat?

K literarni resersi byl v zafi 2023 vyuzit Discovery systém UKAZ.cz, ktery poskytuje
ptistup k dalSim databazim, jako je naptiklad MEDLINE, Web of Science ¢i Scopus. Pro
vyhleddvani v uvedené vyhledavaci platformé byla pouzita nasledujici kliCova slova v

anglickém jazyce: "barefoot walking", "minimalist footwear", "muscle”, "balance" a "posture”.

Pro specifikaci vyhledavani byly pfidany booleovské operatory AND a OR.

Na zaklad¢ vybranych klicovych slov a s vyuzitim booleovskych operatorti byl sestaven
nasledujici vyhledavaci dotaz: (("barefoot walking” OR "minimalist footwear') AND ("musc*"
OR "balance"” OR "posture”)). Pro vyhledavani riznych termind souvisejicich se svaly, jako

jsou "muscle”, "muscles”, "muscular system", "musculoskeletal system" nebo "muscle activity",

jsem pouzila zastupny znak (*), ktery mi umoznil najit vSechny vyrazy zacinajici na "musc".

Nasledné bylo ptidano ¢asové omezeni s cilem zahrnout pouze studie publikované po

roce 2015. Vyhledavani dale bylo ziizeno na studie v anglickém jazyce.

Jelikoz takto bylo vyhledano velké mnoZstvi zdznami, bylo v druhé fazi vyhledavani
zadano dalsi kritérium pro vyhledavani doty¢nych kli¢ovych slov. Konkrétné ke klicovym
slovim "barefoot walking” a "minimalist footwear" bylo pfidano omezeni, aby slova byla
vyhledavana pouze v ndzvech ¢lanka. Zbyvajici tii1 klicova slova byla vyhledavana ve vSech

polich bibliografického zaznamu.

Ve tieti fazi vyhledavani byly vybirdny pouze recenzované clanky, které zajistuji
vysokou kvalitu, spolehlivost a diveéryhodnost publikovanych informaci. Nebylo potieba
odstratiovat duplicitni ¢lanky, nebot’ Discovery systém UKAZ.cz sam identifikuje a eliminuje
vice verzi téhoz clanku, ¢imz se zajisti, ze kazdy obsah je v databazi reprezentovan pouze

jednou. Po zadani téchto kritérii bylo vyhleddno celkem 146 zaznamt.
Nasledné byly vybrané studie podrobngji zkoumany. Clanky byly nejprve tfidény dle
nazvua a nasledné dle abstrakti. V pocatku vyhledavani bylo vylouceno 66 studii kvtili zjevné

irelevantnim nazviim nebo proto, Ze se jednalo o zavérecné prace. Poté byl posouzen abstrakt



u vyslednych 80 studii, z nichz 47 bylo vylouceno kvili nedostatecné relevance. Diivody pro
vylou€eni zahrnovaly nesplnéni kritérii klinické studie, zapojeni détské populace do vyzkumu,
zkoumani bosého behani nebo jiného pohybu naboso, nez je chlize, jako napft. testovani diepii
a skoktli naboso. U zbyvajicich 33 studii byla posouzena relevantnost celych text, pficemz 13
studii bylo vylouceno kvili nesplnéni stanovenych kritérii, z divodu nedostupnosti v
anglickém jazyce nebo proto, ze do studie bylo zapojeno méné nez 20 ucastniki. Nevylucovaly
se studie z diivodu pohlavi ¢i statni ptislusnosti probandii. Kritéria spliovaly také studie, které

zkoumayji vliv minimalistické nebo barefoot obuvi na pohybovy aparat.

Nakonec bylo na zaklad¢ relevance vybrano 20 studii, které spliiovaly pozadovana
kritéria. K prezentaci vysledki reSersni ¢innosti byl vyuzit PRISMA diagram, ktery poskytuje

struény prehled o poctu identifikovanych, zahrnutych a vyloucenych zdroju.



Obr. €. 2.1 PRISMA diagram

Vyfazené zaznamy z diivodu zjevné
irelevantniho nazvu nebo zavére¢né prace
(n = 66)

\ 4

Vytazeno z diivodu irelevantnosti:
nesplnéni podminky klinické studie, détska
populace, bosé béhani nebo jiny pohyb
naboso (napf. diepy, skoky)
(n=47)

Vytazené full-textové ¢lanky z divodu
nesplnéni stanovenych kritérii, plny text
nedostupny v AJ, méné nez 20 probanda

(n=13)

—
g Celkovy pocet vyhledanych
E: yp y y
= zaznami v Discovery systému
:E UKAZ.cz dle zadanych kritérii
) (n = 146)
A4
Celkovy pocet k posouzeni
relevantnosti nazvu
(n=146)
A4
Studie k posouzeni abstraktu
g (n=280)
:
5 v
Studie k posouzeni full-texti
(n=33)
M/
D , w cror
= Celkovy pocet vyhovujicich
£ studii k resersi
3 (n = 20)




3 NOHA

V lidském téle tvoii kosti nohy dohromady Ctvrtinu kosti celého téla. V jedné noze je
28 kosti. To znamend, ze dohromady je v obou nohach 56 kosti z celkového poctu 206 kosti
v lidském téle. Kosti tvoii zdkladni pevnou konstrukci nohy. Kosti spolu artikuluji v kloubnich
spojenich, kterych je v noze celkem 37. V jedné noze je také 28 svalii, diky kterym se kosti a
klouby pohybuji. Klouby jsou zpeviiovany vice nez 100 vazy. V kloubech je tuha tkan
chrupavky, ktera pomaha tlumit narazy (Cihak, 2015). Noha se dale sklada z podélné a piiéné
klenby, pomoci kterych chodidlo ziskava pevnost a flexibilitu. Pfi doSlapu tyto oblouky
absorbuji energii a tlumi nérazy, které by poSkozovaly klouby od nohy az k pateti (Howell,

2012).

Noha je kontaktnim ¢lankem mezi zemi a té€lem, nese vahu celého téla a prenasi velké
sily vznikajici pii pohybu (Kra¢mar et al., 2016). Pokud vSechny komponenty nohy nepracuji
spravné, muze dojit k patologickym zménam a funkénim poruchdam nohy (Levinger et al.,
2010). Porucha funkce nohy mtze byt pricinou i nasledkem fetézeni funkénich poruch (Wrona,
2019). Dysfunkce nohy muze ptsobit bolesti ve vyssich etazich pohybového aparatu nebo byt

kone¢nym ¢lankem v fetézci funkénich poruch (Marsalkova a Pavlad, 2012).

Spravny pohyb nohou zavisi na mnoha faktorech (Cihak, 2015). Zdrava noha se
vyznacuje pruznosti, obratnosti a dostate¢nou silou. Klicové obdobi pro rozvoj pruzné a pevné
nohy je v détstvi, kdy dit¢ zacina samostatné stit a chodit. Pokud je v tomto obdobi noha
zpevnéna botou, vlastnosti zdravé nohy se rozvinou jen ¢aste¢né (Pytlova, 2020). Spravné
fungujici noha by méla mit pevné a pruzné vazy, aktivni svaly a nezablokované klouby
(Lewitova, 2016). Vnitini svaly nohou pomahaji kontrolovat zmény napéti a tvaru klenby
chodidla (Venkadesan et al., 2020). Tyto svaly jsou velmi dulezité pro udrZeni rovnovahy
pomoci jemnych pohybu v chodidle (McKeon et al., 2015). Nespravna funkce svala a vaz
muZe zpusobit zablokovani kloubli. Noha pak neni dostatecné pruzna a neumoziuje optimalni
nastaveni pozice nohy (Lewitova, 2016). Slabé vnitini svaly nohou mohou byt také spojeny
s CastéjSim vyskytem deformit nohou (Soysa et al., 2012). Vady nohou ovliviiuji stoj i chlizi a
mohou byt predispozici ke zranéni pohybového aparatu, zejména dolnich koncetin (Levinger

etal., 2010).
V oblasti pfedni ¢asti nohy je klicovy volny pohyb prstcti do vSech stran. Prstce maji
mifit rovné dopiedu, nikam neuhybat a pfi klidném stoji byt uvolnéné. V piedni a stiedni Casti

nohy je dilezité, aby nartni kosti byly lehce vyklenuté a aby byla viditelna jak podélna, tak



pricna klenba nohy. Stfedni ¢ast nohy je tuzsi ¢ast nohy, kterd se podili na tltumeni nérazu pfi
dopadu nohy na zem a pomaha nést vahu téla. Zadni ¢ast nohy je nejpevnéjsi ¢ast nohy a je

prizptisobena k nejvétiimu zatizeni vahou téla (Cihak, 2015; Pytlova, 2020).

Zdravé nohy maji zna¢ny vyznam pro spravnou funkci pohybového aparatu (Kolaf,
2020). Spravné fungovani nohy je podstatné pro ochranu pat, kotnik1, kolen, ky¢li i patefe pred
narazy ptichazejicimi zdola (Lewitova, 2016). Spravna aktivita nohy ulevuje pfetéZovanym
plantarnim strukturam, coz ma dalsi pozitivni nasledky promitajici se do celého téla. Prockova
(2016) uvadi ustup bolesti kr¢ni a bederni patete, hlavy, kloubt dolnich koncetin, lepsi stabilitu

hlezennich a kolennich kloubti, lehkost pohybu, vétsi otuzilost a odolnost organismu.

Hlavni funkci nohy je vytvaret pevnou zakladnu a rovnomeérné rozkladat zatizeni, které
na nohu piisobi pfi stoji i pfi pohybu (Marsalkova a Pavlt, 2012). Predpokladem stabilni pozice
téla na zemi je pravé spravné pfilnuti bosé¢ nohy k terénu (Pytlovd, 2020). Postaveni
jednotlivych segmentli nohy a vySka podélné klenby ma vliv na postaveni kloubd dolnich
koncetin i1 na celkovou posturu (Levinger et al., 2010). Nohy tvoii zakladni oporu vzpiimeného
drzeni téla a pfi nespravné opote neni mozné zajistit naptimeni patete. Stabiliza¢ni funkce nohy
je dualezita pro stabilizacni funkci patefe. Naopak, pro cilenou funkci nohy je pfedpokladem
spravnd trupova stabilizace a aktivita hlubokého stabilizacniho systému patete. Na aktivitu
svalstva nohy reaguje i branice a hrudnik zménou postaveni a dychani (Kolafr, 2020). Po
stimulaci a lepSim nastaveni noZni klenby pfi zatiZzeni dochazi ke zméné postaveni panve 1

k aktivaci hlubsich vrstev svalt panevniho dna (Kinclové, 2016).

Dle Splichal (2021) ploska nohy aktivuje hlubokou stabilizaci kycle, coz je dilezité pro
fungovani dolni koncetiny v uzavieném kinematickém fetézci. Svaly zahajujici hlubokou
kycelni stabilizaci jsou zevni rotatory kycelniho kloubu. Aktivace téchto svali vede ke
koaktivaci svalstva panevniho dna, coz zapoji branici, musculus iliopsoas a nakonec glutealni
svaly. Tato kaskada vede k optimalni stabilizaci ky¢li a stfedu téla. Jednou z pfic¢in vedouci

k opozdéni této aktivacni kaskady je nosSeni obuvi.

Soucasti nohy je velké mnozstvi nervovych zakonceni umoziujici vnimani okolniho
terénu (Kra¢mar et al., 2016). Noha ziskava pomoci proprioreceptort aferentni informace pro
centrdlni nervovou soustavu (Marsalkova a Pavli, 2012). Tyto receptory zpracovavaji rizné
informace, jako napfiklad protazeni kize, vnimani povrchu, vibrace ¢i hluboky tlak. Jsou to
stimuly, které umoziuji vzpiimeny stoj, pfizptisobeni nerovnému terénu a absorpci dopadovych
sil (Splichal, 2021). Tyto informace jsou spole¢né¢ se zrakovymi a taktilnimi stimuly a
informacemi z rovnovazného ustroji dulezité k fizeni pohybu (MarSalkova a Pavla, 2012).
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Mozek vyuziva senzorické informace z chodidel k upravé krokl pti chizi, coz je kliCové pro

ochranu kloub téla pfed narazy béhem chize (Howell, 2012).



4 BOSA CHUZE

Chiize predstavuje sérii padi do stoje na jedné noze, pii kterych je kontakt nohy
nasledovan nartstem reak¢ni sily zemé. K zachovani maximalniho mnozstvi energie télo
vyuziva dopadové sily jako zdroj potencialni energie pro dalsi krok. Tyto dopadové sily jsou
nejprve vnimany ploskou nohy, a to ve formé¢ vibraci. Az 80 % receptort na plosce nohy je
citlivych na vibrace a noha diky této modalit¢ vnimani kontroluje pohyb. Vibrace prostupuji
svalovymi kompartmenty nohy a bérce. Na to svaly zareaguji izometrickou svalovou kontrakci,

¢imz absorbuji vibrace a chrani kosti nohy a bérce pred nadmérnou zatézi (Splichal, 2021).

Pti opakovanych pohybech pfi chlizi dochazi jen k malym zménam v délce svalovych
vlaken. K véts§in€ zmén délky pti chizi dochéazi ve fascidlnich tkanich, které reaguji na napnuti
a vraceji se do sv¢é klidové délky podobné jako pruzina. Typickym znakem efektivni chiize je
minimalizace svalové prace a maximalizace efektivity pruzného navratu fascialnich tkani. To

poskytuje energii pro pohyb a sval si miize zachovat idealni vztah sily a délky (Earls, 2021).
4.1 VLIV OBUVI NA NOHU

Podle Howella (2012) je obuv nepfirozenym lidskym vynalezem, ktery méni vzhled
nohy a brani jejimu pfirozenému fungovani. Konstrukce obuvi je ¢asto ovlivnéna mddou a
dlouholetymi tradicemi, nikoli anatomickou stavbou a funkci nohou. Lieberman a Vicari (2016)
mluvi o tzv. evoluénim nesouladu, neboli onemocnéni, které vznikd nebo se zhorSuje
v disledku rychlé zmény Zivotnich podminek. Tyka se to napt. novych podminek moderniho
zivota, kterym se télo nedokaze prizpusobit. Pfikladem této situace je vynalez dnesni tuhé obuvi
s uzkou Spickou, ktera vytvaii abnormalni tvar nohy vcetné hallux valgus (Rapi, 2016). NoSeni
obuvi muZe zplsobit fadu dalSich problémd, vcetné kladivkovych prstl, plantarni fasciitidy,
bursitidy, Mortonovy neuralgie, artrdzy kolene, zartistani nehtd, puchyiti a mozoli. Mezi dalsi
problémy patii oslabeni lytkovych svalt, snizena odrazeci schopnost prsti a zménéna pozice
kloubtl od chodidla po patet (Howell, 2012). Aby se ¢lovék téchto problémil zbavil, musel by
pochopit jejich podstatu. To by vyZadovalo zménu navyki a chovani, vylepseni obuvi ¢i snizeni
miry jejiho noSeni (Lieberman a Vicari, 2016). Kromé fyzickych deformaci obuv zapficinuje
také Cetné bakteridlni a plisniové infekce nohou. Na rukou jsou takova onemocnéni vzacna,
jelikoz jsou témeét neustdle odhalené, coz neprospiva zivotu mikroorganismim. Mikroblim

stejné tak nesved¢i bosé nohy (Howell, 2012).

Je znamo, Ze obuv poskytuje ochranu nohdm pted chladem a poranénim. Nicméné bézna

moderni obuv Casto obsahuje tuhou podrazku, tlumeni, pruzeni a tzky tvar, ktery neodpovida



anatomii nohy (Prockova, 2016). Obuv s podporou nozni klenby zabrafiuje jeji ptirozené
funkei, zatimco odpruzend Spicka obuvi omezuje pohyb prsti. Tuhd podrazka také omezuje
drobné vyrovnavaci pohyby chodidla. Tato omezeni mohou vést k otoktim chodidel a kotnikti
v dasledku snizeného prutoku krve a lymfy (Howell, 2012). Nohy postupné ztraceji pruznost,

pevnost, mobilitu a schopnost tlumit ndrazy i generovat silny odraz (Prockova, 2016).

Moderni obuv zveda prsty i patu do vysky, coz jim brani v plném kontaktu se zemi
(Sandler a Lee, 2011). Podpatek zpiisobuje dorsalni flexi v metatarsofalangovych kloubech, coz
vede k prodlouzeni chodidla a snizeni aktivity svali chodidla (Lewitova, 2016). ZvySena pata
v boté omezuje plné protazeni Achillovy Slachy, coz vede ke zkraceni svalu triceps surae a ke
ztrate jeho sily (Howell, 2012). Podpatek neumoznuje plny rozsah pohybu v mnoha kloubech,
véetné kycli a kolen (Bowman, 2017). ZvySeny podpatek obuvi méni rozlozeni véhy na
chodidle, pficemz zvednuti paty pfesouva vahu dopfedu. To zvySuje zatéZz na prsty a kolena
(Howell, 2012; Pytlova, 2020). Kvtli podpatkiim musi télo upravit ndklon panve a patete, aby

udrzelo vzptimeny postoj (Bowman, 2017).

Konstrukce boty tlumi vibrace, otfesy a stimuly, které vznikaji pii interakci nohy se
zemi. Clovéku jsou odepieny dileZité informace z proprioreceptorii na chodidle. Receptory
ptrestavaji byt stimulovany, tudiz se zpomali senzitivita a nervy zacnou sldbnout a atrofovat
(Splichal, 2021). Porusena aferentace z chodidla vede ke zhorSeni fizeni pohybu i rovnovahy
(Marsalkova a Pavli, 2012). Pokud jsou impulsy smétujici k malym nerviim nohy zablokované
nebo zastfené, organismus se vice spoléha na vétsi nervy v oblasti spodni ¢asti dolni koncetiny.
I takovato mald zména v propriocepci negativné ovlivni schopnost absorpce dopadovych sil
béhem pohybu (Lunga, 2018).

4.2 ROZDILY MEZI BOSOU CHUZIi A CHUZi V BEZNE OBUVI

Mezi lidmi, ktefi travi vétSinu Casu v béznych botéch, a témi, kteti chodi pievdzné bosi,
je patrny znacny rozdil (Pro¢kova, 2016). V obou piipadech piisobi na pohybovy aparat odlisné
podnéty. Kazda obuv, a to 1 minimalistick4, méni funkci nohy. Zména funkce jakékoli ¢asti téla

ovlivni také aktivitu jeho ostatnich ¢asti. Nasledkem noseni obuvi mtize byt zména pohybové

aktivity celého téla (Pytlova, 2020).

Bosa noha ¢i noha obouvand do barefoot obuvi je silna, pruznd, ohebna a dobfie
prokrvend (Prockova, 2016). Kize na nohou se stavd odolné&j$i pii intenzivni mechanické
zatézi, kterd je typicka pti bosé chlizi, béhem niz je ploska nohy vystavena tlaku, smyku a ohybu

(Pytlova, 2020). Tato zesilena kiize nohu chrani a souasné¢ umoziuje ¢loveku citlivé vnimat
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terén, po kterém chodi (Sandler a Lee, 2011). U pravidelné bosé nohy jsou klouby centrované,
podélna i pficna klenba je spravné klenutd, prstce jsou Siroce rozprostieny a palec plni svou
samostatnou funkéni roli. Chiize je lehkd, ticha a svizna a noha se aktivné prizpisobuje terénu
(Prockova, 2016). Noha, kterd je pravidelné obuta v klasické obuvi, se nemiize spravné
piizptsobit terénu a Casto je slaba, hypotonickd, tuha a rigidni (Kra¢mar et al., 2016). Kaze
chodidla je jemna a malo odolna. Casto se objevuje decentrované nastaveni kloubt, plochonoZi,
neaktivni prstce a palec, ktery ztraci svou opérnou i odrazovou funkci. Chiize v obuvi byva

hlu¢néjsi (Prockova, 2016).

Noseni soucasné¢ obuvi mize zvysit riziko zranéni nohou (Sandler a Lee, 2011). V
soucasné obuvi byvaji svaly nohy mén¢ aktivni, coz miize vést k horsi stabilizaci nohy, jeji
snaz$i rotaci a potencidlné k distorzi kotniku. Béhem bos¢ chiize svaly nohy pracuji
intenzivnéji, coz vede k vétsi stabilizaci nohy a odolnosti proti nezadoucim pohybiim (Pytlova,
2020). Pokud jde o rozdily v aktivité dalSich svali, Wirth et al. (2011) zjistili, Ze n¢které svaly
v oblasti zad a krku, konkrétné m. iliocostalis, m. sternocleidomastoideus a hluboké extenzory
kréni patete, jsou pfi bosé chlizi aktivnéjsi nez pii chlizi v tradi¢ni obuvi.

Zpisob, jakym noha dopada na zem, je ovlivnén jak typem obuvi, tak povahou terénu,
po kterém se ¢loveék pohybuje. Na tvrdém terénu ¢lovék dopada vice pies prednozi, které 1épe
ztlumi naraz na zem, zatimco na mékkém terénu dopada vice pfes paty. Obuv omezuje
senzorickou zpétnou vazbu z chodidla, coz vede k neptirozené dlouhym krokiim a k vétSimu
uhlu dopadu paty na zem (Howell, 2012). Moderni vymékéend obuv tedy snizuje schopnost
vnimat narazové sily pii dopadu (Bowman, 2017; Pytlova, 2020). Patni vazivové-tukovy
polstatek neni v botach pfilis stlacen, coz vede k siln¢jSimu doslapu nohy na zem bez ochranné
bolesti z oblasti paty (Wearing et al., 2014). Tyto faktory vyznamné zvySuji narazy na klouby
hlezenni, kolenni, kycelni i1 klouby patefe. Chiize v obuvi tak mliZe vést k bolestem bederni

patete nebo k artroze kolenniho kloubu (Howell, 2012).

Bosa noha 1épe vyuZziva potencidl svalové-vazivovych tlumict pii doslapu nez noha v
tradicni obuvi. Pfi odrazu je navic schopna generovat vétsi silu nejen vertikalné, ale 1 smérem
doptfedu (Zahutova et al., 2018). Chlize naboso umoziuje hlezennim kloubim a kloubiim
chodidla pohybovat se v plném rozsahu (Howell, 2012). Proménlivy pohyb nohy pfi bosochtizi
v ptirodnim terénu piedchézi jejimu pietizeni a zvySuje rovnovahu i zdravi celého pohybového
aparatu (Pytlova, 2020). Pti chlizi naboso je krok kratsi, frekvence krokti vyssi a celkova

rychlost chilize je pomalej$i neZ v obuvi. Klenba nohy je pii dlouhodobé chlizi naboso obvykle
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vysSi. Pfedni ¢ast nohy je Sirsi a vyviji se nizsi tlak na oblast paty a piedni ¢ast nohy, protoze

bosa chodidla naslapuji vétsi plochou (Franklin et al., 2015).
4.3 BAREFOOT OBUV

V poslednich letech vzriista oblibenost barefoot obuvi, ktera je vyuzivana jak pfi
sportovnich, tak rekrea¢nich aktivitach (Petersen et al., 2020). Tato obuv napodobuje
ptirozenou chiizi naboso a zaroven poskytuje ochranny povrch (Zahutova et al., 2018). Barefoot
obuv byla ptivodné navrzena pro chtizi po mékkych piirodnich terénech, pficemz jeji zastanci
vychazeli z evolucnich teorii o pfirozeném pohybu nohy (Koliba, 2019). Zatimco barefoot obuv
umoziuje noze maximalni rozsah pohybu, neumoziuje noze stimulaci nerovnostmi a teplotou
terénu jako chlize naboso (Pytlova, 2020). Podle Rybové (2019) je barefoot obuv ptinosnéjsi s

vlozenou individualni stélkou nez bez ni.

Lewitova (2016) povazuje za vhodné ty boty, které jsou lehké, ohebné, poskytujici
prstim dostatek prostoru a které nemaji tvarovanou stélku, tuhou patu, podpatek ¢i zvednutou
Spicku. Dale by mély mit podrazku, kterd umoznuje vniméni terénu a podporuje pfirozeny
pohyb nohy. Prockova (2016) uvadi, ze tyto vlastnosti spliluji jak barefoot boty, tak 1
minimalistické boty. Mezi touto obuvi je rozdil v tloustce podrézky. Barefoot boty maji
podrazku tenkou v rozmezi 1,5-8 mm, zatimco minimalistické boty maji podrazku o tloust'ce

cca 1 cm a Casto také mirn€ zvednutou patu (tzv. drop).

Minimalistickd podrazka pfispiva k vétsi flexibilité boty, coz podporuje ptirozenou
schopnost nohy efektivné vstiebavat a prenaSet dopadové sily. Tenka podrazka podporuje lepsi
vnimani dopadovych sil, coz vede k uvédomélejsim pohybovym vzorclim a k rychlejsi reakci
na zaté¢z. Maly vyskovy rozdil mezi patou a Spickou snizuje napéti v Achillové §lase a poméaha
udrzovat subtalarni kloub v mirné inverzi, coZ pfispiva ke zvySené stabilit€ nohy (Splichal,

2021).

Pro Uplnost je tfeba podotknout, Ze obuv typu Zabky, ackoliv se zdaji byt minimalistickeé,
nespliiuji charakteristiku spojeni s nohou pro pfirozeny zptisob chiize. Clovék musi nepiirozené
zapojovat svaly, aby obuv udrzel na nohou. Zatinani prstd je nezbytné rovnéz u bot s volnou
patou, jako jsou sandaly ¢i pantofle. Zatinani prstti miZe vést ke zkraceni jejich svalli, coz mize
ovlivnit rovnovahu i silu nozni klenby a v krajnich pfipadech to mlize vyustit v kladivkové prsty

(Bowman, 2017).
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4.4 PRECHOD NA BAREFOOT OBUV/ BOSOU CHUZI

Vzhledem k tomu, ze Cloveék po cely zivot chodi po umélych povrsich, télesna
muskulatura se jiz na tento typ povrchu adaptovala. Chce-li ¢lovek pfestat chodit v obuvi, je
tteba nejdiive eliminovat nevhodné navyky, jako je celozivotni adaptace na boty, velmi casté
sezeni a obecné malo chiize ¢i chiize po nepfirozeném terénu. VSechny tyto ndvyky mohou
zpusobovat potize s chodidly (Bowman, 2017). Podle Wrona (2019) by rozhodnuti o ptechodu
k bosochtiizi mélo byt zaloZzeno na podrobném kineziologickém rozboru, odbéru anamnézy a
piipadném piistrojovém meéteni. Je dilezité poucit Cloveéka o principu noseni, véetné frekvence
noseni, terénu a moznych vedlejsich tcincich. Zejména v prvnich tydnech je vhodna cilend péce

o chodidlo, kter¢ je vystaveno zvysené zatézi.

Na samém zacatku je potieba postupovat v adaptaci pozvolna, s vysokou opatrnosti a
najit misto s bezpeCnym a pestrym piirodnim terénem (Prockova, 2016). Howell (2012)
doporucuje nejprve zacit chodit naboso doma a na zahradg, fidit auto bosi a zouvat se pfi sezeni.
Dale se doporucuje pozorné vnimat nerovnosti terénu pomoci plosky nohy, soustiedit se na
techniku chiize a experimentovat s riznymi druhy doglapu (Pro¢kova, 2016). Cas straveny
chiizi by m¢l byt postupné prodluzovan, nebot’ slabé nohy se pii bosé chlizi snadno pietizi

(Howell, 2012). Je vhodné zacinat po kratSich secich a navySovat vzdalenost postupné.

Dale je vhodné postupné navySovat naro¢nost terénu ve smyslu prechodu z ptirodniho
terénu do meéstského prostredi (Prockova, 2016). Nejdfive je vhodné vybrat méné narocny
teréniim, jako je louka nebo pohyb mimo vySlapané cesty (Howell, 2012). K tréninku
bosochtize se muze piidat balancovani na kamenech a kladach, skdkani ¢i probéhnuti
(Prockova, 2016). Slouka (2018) tvrdi, Ze pfi prechodu na bosou chiizi, zejména na tvrdém
povrchu, je zapotfebi zménit lokomoc¢ni stereotyp. To zahrnuje krat$i kroky s mékkym
doSlapem naplocho nebo nejprve na Spicku, nikoli dlouhé kroky s tvrdym dopadem na patu.
Méstsky povrch by mél byt zvolen jako posledni, kdy uz €loveék ziskal zaklady pro bosou chiizi
na ptirodnim terénu (Pytlova, 2020).

Bowman (2017) doporucuje nejprve alespon méesic denné provadét napravné cviky a
zmény navykl, a to pii stalém noSeni normdlnich bot. Cviceni by mélo cilit na posileni
oslabenych svalti nohou. Pozdé&ji by bylo vhodné postupné prechazet na boty s niz§imi podpatky
(Pytlova, 2020). Pokud clovék nosi po vétSinu svého Zzivota tradi¢ni obuv s jakymkoli

podpatkem, struktura jeho nohy se adaptuje jinak, nez je idealni pro chiizi s patami piimo na
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zemi. Rychly pfechod na boty bez podpatku proto muize zvysit riziko poranéni (Bowman,
2017). Cim vice je &lovék zvykly na chiizi v tuhé moderni obuvi, tim déle miize pfechod na
chtizi v barefoot obuvi trvat (Proc¢kova, 2016). Barefoot obuv mtize slouzit jako pfechodna faze
pied chiizi naboso, nebo miize byt konecnym fesenim smétujicim k ptirozenéjSimu pohybu

celého téla (Pytlova, 2020).

Béhem prvnich dnii noSeni barefoot obuvi mize dojit k hypersenzitivité béhem kazdé
faze, kdy noha ptichdzi do kontaktu se zemi (Lewitova, 2016). Miize také dojit ke snizeni
rychlosti chtize, zkraceni délky kroku i k bolestem pat z plantarni strany. Nékdy se mohou
objevit také pozatéZzové uponové bolesti v oblasti kycCelnich kloubt, nespecifické bolesti
v bederni oblasti ¢i potize tvotici klinicky obraz calcar calcanei ¢i plantarni fasciitidy (Wrona,
2019). Rychly ptechod k bosé chlizi s vyuzitim barefoot obuvi miize pfinést riziko unavovych
zlomenin metatarza ¢i zdnéta Slach. Navic mtze dojit k lokdlnimu ptetizeni plosky nohy nebo
k dekompenzaci dlouhodobé fixovaného postaveni v kolennich a kycelnich kloubech ¢i v

bederni a kiizové oblasti pateie (Krawczyk, 2019).
4.5 KONTRAINDIKACE BAREFOOT OBUVI/ BOSE CHUZE

Barefoot obuv neni vhodna pro kazdého. Jsou zndmy diagndzy, u kterych neni barefoot
obuv zadouci. V téchto piipadech je pevna ortopedicka obuv a protetické pomtcky zcela

vyhovujici (Prockova, 2016).

U pacientl s t¢Zkymi neurologickymi a ortopedickymi onemocnénimi, jako je napf.
détska mozkova obrna, nebo u pacientll po cévni mozkové piihod¢, byva bosa chiize rizikova a
nohu je zde potieba zpevnit botou. Bosou chiizi mohou tito pacienti vyuZzivat ptileZitostné jako
rehabilitacni cviceni (Pytlova, 2020). Bosa chiize také neni vhodna pro osoby se snizenou
citlivosti nohy (Krawczyk, 2019). Osoby s polyneuropatii ¢i diabetem mellitem by mély nosit
boty, aby si chranily nohy pted trazy, jako jsou fezné rany (Howell, 2012). Koliba (2019)
rovnéz nedoporucuje bosochlizi lidem s revmatoidni artritidou, lidem s poskozenim nervi

dolnich koncetin bez ohledu na pficinu ¢i vdznéji nemocnym lidem.

U déti s vrozenymi vyvojovymi vadami nohou ¢i ostatnich ¢asti pohybového aparatu
muze barefoot obuv jejich zdravotni stav jest¢ zhorSit (Mayerova, 2019). Krawczyk (2019)
tvrdi, Ze pro déti s vyraznou hypermobilitou a flexibilni plochou nohou neni noseni barefoot
obuvi na tvrdych povrSich vhodné. Noha kavézniho typu, charakterizovand abnormalné
vyklenutou, tuhou a rigidni podélnou klenbou, kterd nespravné pruZi, je kontraindikaci pro

barefoot obuv a bosou chiizi (Mayerova, 2019). Lidem s vyraznou poruchou drZeni dolnich
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koncetin, ktefi se vénuji vykonnostnim aktivitam, se obvykle nedoporucuje vyuzivat barefoot

obuv na tyto ¢innosti (Rybova, 2019).

Pro obézni osoby je dilezité efektivni tlumeni narazi pfi kontaktu s terénem, protoze
kombinace vyssi vahy a tvrdého dopadu miize zplisobovat zdravotni komplikace. Ackoliv
chozeni naboso pro lidi s nadvahou nebo obezitou neni absolutni kontraindikaci, méli by byt
obzvlasté opatrni a méli by rozdélit bosochtizi do kratsich intervald béhem dne v porovnani s

osobami normalni vahy (Pytlova, 2020).

Krawczyk (2019) uvadi, ze vzhledem k omezenému mnozstvi studii ohledn¢
optimalniho povrchu pro pouzivani barefoot obuvi se rychlé chiize nebo béh po asfaltu a betonu
povazuje za relativni kontraindikaci. Navic kvili nedostate¢né pevnosti barefoot obuvi je autor
nedoporucuje kombinovat s korekénimi a podpiirnymi ortopedicko-protetickymi pomuickami.
Podle Rybové (2019) mize byt omezenim pro noseni barefoot obuvi intenzita, vzdalenost nebo

doba vykonavaného pohybu.
4.6 BOSOCHUZE V MODERNIM PROSTREDI

V modernim svété neni chlize naboso vzdy pfirozena. Diivodem je pfitomnost mnoha
tvrdych a rovnych umélych povrchi, které mohou na télo vyvijet nepfirozenou zatéz. V
takovém prostfedi boty funguji jako tlumice, které chrani télo pfed moznym zranénim
zpusobenym opakovanym dopadem (Bowman, 2017). Pti vybéru typu obuti by mélo byt
zohlednéno, po jakém povrchu se osoba bude pohybovat (Franklin et al., 2015). Vhodnost bosé
chiize po tvrdych povrsich v urbanizovaném prostiedi nezavisi z ¢ist¢ mechanického hlediska
pouze na tvrdosti povrchu, ale 1 na zplisobu dopadu chodidla. Nicméné lidsky pohyb neni jen
otazkou biomechaniky. Zda bude bosa chlize ve mésté pro konkrétniho ¢loveka piinosna, zavisi

na jeho strukturalni stabilit¢ nohy a na kvalité pohybového vzoru chiize (Prockova, 2016).

Chlize naboso po umélém chodniku pfedstavuje pro télo urcité vyzvy. Na rovném
umélém povrchu se vazy a svaly podepirajici klenbu nohy vice zatézuji, nebot’ zde chybi
piirozené nerovnosti, které by klenbu nohy podepiraly jako v pfirod€. Navic dopad bosé nohy
na tvrdy chodnik je silny a musi byt efektivné ztlumen (Pytlova, 2020). Nepfirozené zatiZeni
chodidel vyrovnavéa Clovek nepiirozené zvétSenou flexi kolennich kloubl, aby doSlo ke
zmirnéni narazii do chodidel. Chlize po rovnych umélych povrsich bez stoupéni ¢i klesani také
muze oslabit kycelni klouby, coz mize zpiisobit vychyleni dolni konletiny z jeji pfirozené osy

(Bowman, 2017).
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Nohy, které jsou od détstvi zvyklé na bosou chlizi v urbanizovaném prostiedi, ¢asto
dokézou takovouto zatéz zvladnout ve zdravi. VEtsi riziko se vSak vyskytuje u lidi s hypotonii
a hypermobilitou. Pro tyto jedince mohou byt uzite¢né mékké ortopedické vlozky, které jsou

vyrobeny piimo do barefoot obuvi (Pytlova, 2020).
4.7 POZITIVA A NEGATIVA BOSOCHUZE

Bosa chlize je povazovana za jeden z nejefektivnéjSich zptsobt, jak posilit nohy a
optimalizovat jejich schopnost tlumit nédrazy pii kontaktu s podlozkou (Pytlova, 2020).
Lieberman (2014) tvrdi, Ze barefoot obuv mize ovlivnit nejen silu a velikost vnitfnich svala
nohou, ale také morfologii chodidla. Dle Hollandera et al. (2017) populace, které jsou zvyklé
chodit naboso nebo v barefoot obuvi, maji obecné Sirsi chodidla. Holowka et al. (2018) popisuji,
ze vnitini svaly chodidla, konkrétné m. abductor hallucis a m. abductor digiti minimi, byly
siln€j8i u osob, které nosi bézné€ barefoot obuv, ve srovnani s témi, kteti preferuji tradi¢ni obuv.
Bosa chiize nejenze pomaha fyzicky, ale také zvysuje citlivost chodidel, coz umoziuje jedinci
vnimat rizné struktury a teplotu zem¢ (Slouka, 2018). Neporusend citlivost, tedy dobra
senzorickd zpétna vazba z chodidla, spole¢né se zvysenou silou chodidla, zlepsuji rovnovahu
pfi stoji a chiizi, a jsou proto vyznamnymi faktory v prevenci padi ptedevsim u starSich osob.
Proto chiize naboso miize mit pfiznivé ucinky na senzomotorickou kontrolu (Machado et al.,

2017).

Rybova (2019) upozoriiuje na vyznam barefoot obuvi s dobte navrzenou Spickou, kterd
poskytuje dostatek prostoru pro prsty. Takovy design je obzvlast¢ vhodny pro lidi po
chirurgickych zakrocich, jako je odstranéni nehtu nebo jiné operace na nohou. Howell (2012)

zdiraziuje, ze chlize bez obuvi mize snizovat riziko vzniku deformit a infekci nohou.

Noha je slozend z fady reflexnich zon, z nichz kazd4 je spojena s ur¢itym organem v téle.
V misté€ klenby nohy se nachazi reflexni zona patete. Pokud ma ¢lovek trvale sniZenou klenbu
nohy, miZe to ovlivnit i osu patefe. Plisobenim na reflexni zony, napi. akupunkturou ¢i
akupresurou, 1ze stimulovat regeneraci téchto organti a podpofit tak jejich 1é¢bu (Bubenic¢kova,
2016). Nerovnosti terénu vyvijeji pii bosochiizi tlak na rtizné ¢asti chodidel, coz stimuluje tyto
reflexni zoény a podporuje aktivitu chodidel. Diky tomu se bosad chlize mize pro moderniho

¢loveka nabizet jako pfirozena akupresura chodidel (Pytlova, 2020).

Jak uvadi Splichal (2021), béhem prvnich né€kolika kroki chlize tvoii nervosvalovy
systém podvédomé pohybové vzorce, které vyrovnavaji dopadové sily. Toto je mozné diky

anticipani nervosvalové reakci, kdy svaly "ptfedpovidaji" miru dopadovych sil a tvofi
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izometrické kontrakce, aby tyto sily zpracovaly. Bosa chlize podporuje tento proces, protoze
pifimy kontakt nohy se zemi bez tlumici vrstvy obuvi poskytuje ptimé&jsi zpétnou vazbu a
stimulaci téchto nervosvalovych pohybovych vzorct. Diky tomu je t€lo schopno rychleji a
efektivnéji zpracovavat dopadové sily, coz mize piispét k lepsi stabilité, koordinaci a prevenci

zranéni.

Z pohledu ortopeda Krawczyka (2019) mé chlize naboso piiznivy vliv na pohybovy
aparat, avsak méla byt provozovana pouze po ptirodnim terénu. Mayerova (2019) dodava, ze
bosochiize by méla byt provozovana jen po kratkou dobu kazdy den. Mnoho umélych povrcha
v modernim prostfedi nevede k efektivnimu pifenosu vibraci. Misto toho jsou tyto vibrace
absorbovany télem. To zvySuje riziko zranéni z pfetizeni, jako je kompartment syndrom, zanét
Achillovy Slachy ¢i unavové zlomeniny (Splichal, 2021). Celodenni bosochiize po tvrdych
méstskych povrSich mlze vést také k artréze nosnych kloubli a k problémim s patefi
(Mayerova, 2019). Mohou se tedy vyskytovat pfipady, kdy doslo nasledkem bosého pohybu ke
vzniku novych obtizi. Tyto obtize se astéji objevuji u rychlé chiize az béhu, coz ma v porovnani

s chlizi vys$$i naroky na strukturalni stabilitu nohou a spravnou techniku pohybu (Saxby, 2011).

Pti¢inou vzniku obtizi pti bosochlizi mize byt fakt, Ze lidé jsou zvykli chodit po patach.
AvSak barefoot obuv a bosa chlize vyzaduji jiny styl chlize s dopadem na ptednozi (Mayerova,
2019). Na rozdil od bézné obuvi barefoot obuv netlumi naraz nohy na zem. Tuto tlumici funkci
prebira noha a zbytek téla, které si tomu v moderni obuvi odvykly. Pokud ¢lovék nezméni sviij
styl chiize pfi pouzivani barefoot obuvi, vyskytne se riziko poskozeni nohy ¢i ptetizeni jinych
kloubi teéla (Pytlova, 2020). Mayerova (2019) dale uvadi, Ze noSeni barefoot obuvi, kterd neni
dostate¢n¢ zateplena a ma tenkou podrazku, mize vést v zimnim obdobi k podchlazeni nohou.

Nasledné miiZze dojit k revmatickym a artrotickym zménam.
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5 RESERSE KLINICKYCH STUDII

Tato kapitola obsahuje slovni analyzu jednotlivych klinickych studii. Bylo vybrano
celkem 20 klinickych studii na zdklad¢ piesné definovanych kritérii. Cilem bylo vyhledat
studie, které spliuji zadana kritéria, ve kterych se mély shodovat. Zaroven se vsak mély tyto
studie liSit v oblastech pohybového aparatu, na které se zamétuji. Zamérem bylo vyhledat studie
zaméiujici se na co nejvetsi pocet odliSnych oblasti pohybového aparatu. Vyslednym cilem
bylo komplexné mapovat rizné oblasti pohybového aparatu, na které miize mit bosa chtize vliv.
Jelikoz minimalisticka a barefoot obuv ma za cil napodobovat bosou chtizi, zatadila jsem ji také

do kategorie bosé chiize, a proto je zahrnuta mezi néasledujici studie.

Nebylo redlné zahrnout studie zaslepené nebo placebem kontrolované. Vypracovani
takovychto studii v oblasti bosé chilize neni standardni. Specifika bosé chiize a jejiho vlivu na
pohybovy aparat znemoziuji pouziti t€chto metodologickych pfistupi v praxi. Proto bylo
mozné zaradit do reSerSe pouze klinické studie, pficemz nékteré z nich byly randomizované,
prospektivni nebo prifezové. Piestoze rizné studie hodnoti vliv bosé chtize odlisné, kazda se

zamétuje predevsim na prevazujici efekt na pohybovy aparat.
Daily activity in minimal footwear increases foot strength

Curtis et al. (2021) ve své klinické studii zkoumaji vliv Sestimési¢niho pravidelného

noseni minimalistické obuvi na silu a morfologii chodidla u dospélych.

Tento c¢lanek kombinuje metodiku prospektivni a prifezové studie. V ramci
prospektivni studie byla zkoumana prvni skupina probanda. Tuto skupinu tvofilo 22 G€astnikti
bez zkuSenosti s noSenim minimalistické obuvi, ktefi bé€zné nosili konvencéni obuv.
Minimalistickou obuv méli nosit alespont 70 % casu, kdy byli obuti, a to 6 dni v tydnu po dobu
6 meésici. Minimalné¢ 6 mésici pied zahdjenim studie u nich nemély byt zjistény zadné
patologie dolnich koncetin.

Druha skupina byla zkoumana v rdmci priufezové studie. Tuto skupinu tvofilo 20
ucastnikti, ktefi méli primérmné 2,5letou zkusenost s noSenim minimalistické obuvi. Byla

zapojena také kontrolni skupina s 24 ucastniky, ktefi pokracovali v noSeni své béZzné obuvi.

Mc¢tila se klenba nohy a sila chodidel, konkrétné maximalni plantarni flexe v
metatarsofalangovych kloubech, a to jak pted, tak po intervenci. K méfeni sily flexe prstli na

noze byl vyuZit dynamometr.
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Podle vysledkt se po intervenci relativni vySka klenby vyznamné neliSila mezi kontrolni
a intervenc¢ni skupinou. Oproti tomu v druhé skupiné s 2,5letou zkusenosti byla vyska klenby

nohy vyznamné vys$si. V zZadné ze skupin se nepotvrdilo o¢ekavané zvétSeni $itky chodidla.

Vysledky studie dale ukazuji, Ze se sila chodidla zvysila o primérnych 57,4 % po 6
meésicich kazdodenniho noSeni minimalistické obuvi. Skupina s 2,5letou zkuSenosti méla
srovnatelnou silu chodidla jako skupina po 6 mésicich. To naznacuje, ze 6 mésict pravidelného
noseni minimalistické obuvi mize byt dostatecné k dosazeni maximalni sily. Také to naznacuje,
ze po uplynuti 6 mésicti jiz neni vyrazny narist sily svalll. ZvysSena sila chodidel pfinasi dulezité
zdravotni vyhody a miize minimalizovat riziko deformaci, jako jsou hallux valgus, drapovité
nebo kladivkové prsty. Kromé toho je sila vnitinich svali chodidla spojena s lepsi stabilitou,

coz muze snizit riziko padi, zejména u starSich osob.

Foot strength and stiffness are related to footwear use in a comparison of minimally- vs.

conventionally-shod populations

Holowka, Wallace a Lieberman (2018) ve své klinické studii zkoumaji, zda je pouzivéani
bot s prvky, které omezuji pohyby nohy (omezujici ¢i odpruzené $picky, podpatky a podptirné
stélky), spojeno se slab§imi svaly chodidla a sniZenou tuhosti klenby nohy. Mnoho lidi ve
vyspélych zemich ma ploché nohy, a tedy snizenou tuhost podélné klenby, coz mlize mit dopad

na chuzi.

Ve studii byla sbirana data od 75 muzi nosicich minimalistickou obuv a od 26 muz,
kteti bézné nosi konvencni obuv. Vylucovaci kritéria zahrnovala nedavnou bolest nohou,
pfedchozi zranéni nohy a patrnou odchylku v chiizi. Ugastnici chodili naboso pies
pedografickou platformu, pfi¢emz byli snimani dvéma kamerami. Béhem chiize byla pomoci
kinematickych a kinetickych dat métfena dynamickd tuhost podélné klenby. Dale byly
ultrazvukem zkoumany pfi¢né prifezy tii vnitinich svalli chodidla: abductor hallucis (AH),

flexor digitorum brevis (FDB) a abductor digiti minimi (ADM).

U ucastnikl nosicich minimalistickou obuv byla vySka a dynamicka tuhost podélné
klenby vyss$i 0 9 % a 27 % ve srovnani s ucastniky nosicimi konvenéni obuv. Dostate¢na
dynamicka tuhost klenby miize mit vliv na prevenci patologii spojenych s plochou nohou. Mezi
patologie se fadi plantarni fasciitida, osteoartritida kolene a zlomeniny kustek stiedni ¢asti

nohy.
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Nizkou klenbu nohy mélo 31 % ucastnikii nosicich konvenéni obuv, zatimco mezi
ucastniky nosicimi minimalistickou obuv to bylo pouze 1 %. Ucastnici nosici konven¢ni obuv

méli v priméru o 12 % del$i nohy a o 7 % vyssi rychlost chiize nez ti v minimalistické obuvi.

Plochy pticného fezu AH a ADM u tucastnikii nosicich minimalistickou obuv byly
primérné 0 0,2 cm? a 0,1 cm? vé&t§i nez u Gicastnikdi nosicich konvenéni obuv. Plochy pii¢ného
fezu FDB u ucastnikd nosicich minimalistickou obuv byly o trochu vétsi, ale vysledky nebyly
statisticky vyznamné. Déle bylo zjisténo, ze velikost svalu abductor hallucis je pozitivné

korelovana s tuhosti podélné klenby pii chiizi.

Studie naznacuje, ze noSeni konvencni obuvi souvisi se slabosti vnitfnich svali
chodidla. Toto muze zvySovat riziko snizené tuhosti chodidla a potencialné vést k vyvoji

plochych nohou.
Walking in Minimalist Shoes Is Effective for Strengthening Foot Muscles

Cilem klinické studie od Ridge et al. (2019) bylo urcit vliv chlize v minimalistické obuvi

a cviceni zaméteného na posileni svalt chodidla na jejich velikost a silu.

Studie se zt¢astnilo 57 bézct ve véku od 18 do 34 let. Pro zatazeni do studie bylo nutné,
aby ucastnici vykazovali primérnou tydenni bézeckou vzdélenost 24 km alespoii 6 mésict pred
zacatkem studie. Vyfazovaci kritéria zahrnovala zranéni dolnich koncetin v prib¢hu poslednich
3 meésict pred zacatkem studie nebo behani naboso ¢i v minimalistické obuvi b&hem

predchozich 3 mésict.

Probandi byli ndhodné¢ rozdéleni do tii skupin: chiize v minimalistické obuvi (MSW),
cvi¢eni na posileni chodidla (FS) a kontrolni skupina (C). Ugastnici skupiny MSW postupné
kazdy tyden navysovali pocet svych krokti, dokud nedosahli cilového poc¢tu 7000 krokti denné
alesponl 5 dni v tydnu. Skupina FS provadéla sérii cviceni na posileni vnitinich a vnéjsich svali

chodidla alespon 5 dni v tydnu.

Sila svall chodidla se méfila pomoci specidlnich dynamometri a velikost svalll se
meéfila ultrazvukem. Méfeni probihala na zacatku (0. tyden), v poloving (4. tyden) a na konci
(8. tyden) studie vyzkumnikem, ktery nebyl béhem celého sbéru dat informovan o tom, do jaké

skupiny byl jednotlivec ptifazen.

Velikost a sila svalii vyznamné vzrostly od 0. tydne do 8. tydne ve skupinach FS a MSW.
Primérnd zména velikosti svalii ve skupiné FS byla 11,32 £+ 2,86 %, zatimco skupina MSW

prokézala primérnou zménu 7,05 = 2,92 %. V kontrolni skupiné€ nebyly zaznamenany zadné
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zmény ve velikosti svalil (primérna zmeéna byla -0,08 + 1,35 %). Primérné procentudlni zmény
v sile svali chodidla byly nasledujici: C =4,98 +2,94 %, FS = 58,48 +£ 33,91 %, MSW =41,11
+ 12,55 %. Rozdil ve zvyseni sily mezi skupinami FS a MSW nebyl statisticky vyznamny. Bylo
vSak pozorovano, Ze ¢lenové skupiny FS dosahli zvétSeni velikosti svalil diive nez ti ve skupiné

MSW.

Ackoliv ve skupinach FS i MSW doslo ke zvétSeni vSech svalt, svaly flexor hallucis
brevis, quadratus plantae a flexor digitorum brevis vykazaly vétsi narist ve skupiné FS nez v
MSW. Specifi¢nost nékterych cviki ve skupiné FS pravdépodobné zplisobovala vyssi aktivaci

flexorovych svalli nez chlize ve skupiné MSW. Nicméné chiize také vedla ke znacnému

wevr

kterd vyzaduji vice Casu a energie k provedeni.

Vysledky studie naznacuji, Ze ob¢€ intervence poskytuji dostate¢ny podnét pro vyznamné
zvySeni svalové sily. Chlize v minimalistické obuvi ma srovnatelny ucinek s cvi¢enim na
posileni chodidla, pokud jde o zvétSeni velikosti a sily svalti chodidla. Posileni svalt chodidla,
at’ uz prostfednictvim chiize v minimalistické obuvi ¢i cilenym cvicenim, miize zlepSit funkci

chodidla a snizit riziko jeho zranéni.
Effect of Vibram FiveFingers Minimalist Shoes on the Abductor Hallucis Muscle

Campitelli et al. (2016) ve své klinické studii zkoumali u¢inek minimalistickych bot
Vibram FiveFingers Bikila (VFF) na vnitini svalstvo nohy. Zabyvali se otazkou, zda postupny

pfechod na minimalistickou obuv zvysi tloustku svalu abductor hallucis.

Ve studii bylo rozdéleno 48 zdravych jedinci do ¢tyt skupin. Kontrolni skupina nosila
tradicni obuv. Druha skupina méla omezeny ¢as, po ktery mohla chodit v botach VFF. Ttreti
skupina béhala v botach VFF. Posledni skupina chodila v botach VFF bez omezeni. Tloustka
svalu abductor hallucis byla méfena pomoci ultrazvuku na zacatku, po 12 tydnech a po 24
tydnech. Osoby v obou skupinach chlize byly instruovany, aby chodily normélnim tempem

kazdy den v botach VFF.

Ultrazvukova méfeni ukézala statisticky vyznamny narist tloustky svalu abductor
hallucis ve skupindch s omezenou i neomezenou chizi i v bézecké skupiné. Avsak skutecny
maximalni nartst od zacatku studie se pohyboval mezi 0,9 a 1,5 mm. Je tfeba poznamenat, ze

vliv zvétSeni prifezové plochy svalu abductor hallucis na ziskéni sily zatim neni jasny.
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Tloust’ka svalu abductor hallucis byla v této studii méfena pouze v jednom rozmeéru a prufezova

plocha nebyla vypocitavana.

U kontrolni skupiny nebyly rozdily v primérné tloust'ce svalu mezi ¢asovymi obdobimi
vyznamné. Toto vSak bylo oc¢ekdvano, protoze jedincim v kontrolni skupiné bylo dovoleno
nosit jakykoli typ obuvi kromé& minimalistické. Navic nebyly kladeny zadné omezeni na jejich
béhani ¢i chizi.

Tato studie prokdzala, ze noseni bot VFF vyznamné zvysilo tloustku svalu abductor
hallucis. Tento sval hraje klicovou roli v podpoie medialni podéIné klenby nohy. Posilnéni této
klenby mtze pomoci lépe kontrolovat pronaci a potencidln¢ snizit riziko zranéni nohy.
Nadméma pronace chodidla, ¢asto spojena se slabosti klenby, mize totiz vést ke zranénim.
Navic zvyseni tloustky a pfedpokladané posileni svalu abductor hallucis by mohlo pomoci

predchézet patologickym zméndm nohy spojenych se svalovou atrofii.

Modifications in lower leg muscle activation when walking barefoot or in minimalist shoes

across different age-groups

Cilem klinické studie od autorti Franklin, Li a Grey (2018) bylo zjistit, zda chlize naboso
nebo v minimalistické obuvi vyvoldva zvySenou aktivaci svalil bérce ve srovnani s chiizi v

konvenéni obuvi.

Do studie bylo zapojeno 70 zdravych dospélych ve vékovém rozmezi od 20 do 87 let.
Ugastnici byli rozdéleni do ti vékovych skupin: MLADI (méné& nez 40 let, n = 20), STREDNI
(40 az 70 let, n = 30) a STARSI (vice nez 70 let, n = 20).

VSichni G¢astnici méli chodit po 7m dlouhé draze ve ctyfech riznych podminkéch
obuvi: naboso (BF), v minimalistické obuvi (MSH), v jejich vlastni obuvi (SH) a v kontrolni
obuvi (CON). Béhem chtize byla pomoci elektromyografie zaznamenéna svalova aktivita sval

tibialis anterior (TA), gastrocnemius medialis (GCM) a peroneus longus (PL).

Vysledky této studie ukéazaly, e pii chiizi v obuvi CON u skupiny MLADYCH doslo
ke sniZeni aktivity svalu GCM ve srovnani se vSemi ostatnimi typy obuvi. U skupiny
STREDNICH byla aktivita GCM sniZena ve srovnani s podminkami MSH a SH. U STARSICH
vSak mezi jednotlivymi typy obuvi rozdil v aktivit¢ GCM zaznamenan nebyl. Diky znacné
velikosti podrazky poskytuje obuv CON vestavénou podporu. Proto se i pfedpokladalo, Ze bude

tato obuv klast mensi diiraz na aktivitu svalu GCM pfi kontrole rovnovahy.
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U skupin MLADI a STREDNI byla pii chiizi naboso zaznamenéna niz§i aktivita svalu
TA ve srovnani s obuvi MSH, CON a SH. Chtize v MSH také vykazovala nizsi aktivitu TA nez
v podminkach CON a SH. Chiize naboso vedla k nizsi aktivaci svalu PL ve srovnani s obuvi
CON a SH. U skupiny STARSI nebyly mezi jednotlivymi typy obuvi zaznamenany Zadné
rozdily.

Sval PL hraje zasadni roli v zachovani lateralni stability nohy pfi chiizi. ZvySena aktivita
svalu PL v ptipad¢€ nosSeni konvencni obuvi (CON a SH) mize byt zapotiebi jako kompenzace
za zvysenou lateralni nestabilitu, kterou noseni takové obuvi miize zpiisobovat, ¢imz dochazi k

intenzivnéj$imu zapojeni tohoto svalu.

Pokles aktivity svalu TA je v souladu se snizenim dorzélni flexe, ktera je pozorovana
pfi pocatecnim kontaktu paty s podlozkou v podminkach BF a MSH. Zména v pozici chodidla
behem tohoto kontaktu je pravdépodobné vysledkem nizsi rychlosti chiize v piipadé chiize
naboso ¢i v minimalistické obuvi. Toto zpomaleni mize slouzit k redukci sil vyvijenych pii

kontaktu paty s podlozkou.

Ve vsech vékovych skupinach byla rychlost chlize naboso pomalejsi, avSak rozdil mezi
BF a CON nartistal s vékem. U STARSICH byl tento rozdil vice ne tiikrat vétsi ve srovnani s
MLADYMI. Nicméné je dilezité zdtraznit, e celkové rozdily v rychlosti chiize mezi

jednotlivymi podminkami byly mensi nez 5 %.

Back and neck muscle activity in healthy adults during barefoot walking and walking in

conventional and flexible shoes

Wirth, Hauser a Mueller (2011) si dali za cil v této klinické studii porovnat aktivitu svali
zad a krku, stejné jako kinematické parametry chiize pfi chizi naboso, v konven¢ni obuvi a v

minimalistické obuvi.

Studie se zcastnilo celkem 30 zdravych osob v primérmém véku 31,4 let. Osoby
nemély mit bolesti zad ani krku. Ugastnici chodili ve svém b&zném tempu po 12m specidlnim
chodniku vybaveném méficimi senzory, a to naboso, ve své bézné obuvi i v minimalistické
obuvi. Pro méfeni aktivity svall byla vyuzita elektromyografie (EMG), a to konkrétné ze svala
iliocostalis lumborum (LIC), longissimus lumborum (LL), multifidus lumborum (LMF),
trapezius - pars descendens (TD), svali extenzorti krku (NE) a svalu sternocleidomastoideus

(SCM).

Svaly zad vykazovaly primérmé vys§i maximalni aktivitu pfi chlzi nez svaly krku.

Béhem chlize naboso byla primérna amplituda EMG signifikantné vyssi pro svaly LIC, NE a
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SCM ve srovnani s chlizi v konven¢ni obuvi. Dale byla primérna aktivita svalu SCM b&hem
chiize naboso signifikantn€¢ vyssi ve srovnani s chlzi v minimalistické obuvi. Autofi
zaznamenali stejnou tendenci u svald LL, LMF a NE. Co se ty¢e svali LIC a TD, oba
prokazovaly vyssi aktivitu pfi chlizi v minimalistické obuvi, avSak tato zjiSténi nebyla

statisticky signifikantni.

V konven¢ni obuvi byla rychlost chiize vyssi a délka kroku vétsi nez pti chiizi naboso,
zatimco kadence byla sniZzena. Na druhou stranu, v minimalistické obuvi byla délka kroku
vyrazn¢ del$i a kadence niz$i v porovndni s chlzi naboso, zatimco rychlost chlize se
signifikantné nelisila. Je diillezité poznamenat, ze i1 pies lehkost a jednoduchost minimalistické
obuvi doslo k vyznamné zméné€ ve vzoru chlize. Mohlo by to byt vysvétleno pocitem ochrany,

ktery tyto boty poskytuji, coz by mohlo vést k vétsi rychlosti chiize a delSimu kroku.

Vysledky studie ukazuji, Ze snizena citlivost chodidla v konvenéni obuvi mohla ovlivnit
aktivitu svalil, a to jak v oblasti zad, tak v oblasti krku. Pfedpoklada se, Ze minimalistickd obuv
s tenkou a pruznou podrazkou by mohla mit mensi vliv na snizeni citlivosti chodidla nez

konven¢ni obuv.

Pelvic floor muscles after birth: Do unstable shoes have an effect on pelvic floor activity

and can this be measured reliably? — A feasibility study

Graf, Borner a Pehlke (2019) si dali za cil ve své klinické studii zjistit, zda dochazi ke
zménam v aktivité svalll panevniho dna u zen po porodu v zavislosti na tom, zda chodi naboso
¢i v nestabilni obuvi. Zeny po porodu &asto trpi mocovou inkontinenci. Trénink svald
panevniho dna je ovéfenou intervenci, kterd slouzi k prevenci mocové inkontinence a ke

zlepSeni jejich symptomu.

Do studie bylo zapojeno celkem 20 Zen v primérném veéku 32 + 2.7 let, které byly 8
tydnil az 6 mésict po porodu. Mezi vylu€ovaci kritéria patfila zdvazna inkontinence, infekce

mocovych cest, chronickd onemocnéni nebo zranéni, ktera by mohla ovlivnit chiizi.

Utastnice mély za tkol chodit, stat po dobu 15 sekund s aktivnim panevnim dnem (stani
aktivni) a stat po dobu 15 sekund bez aktivace panevniho dna (stani pasivni). Ugastnice mély
pfi stani udrzovat vzpiimenou pozici. Béhem aktivniho stani mély kontrahovat panevni dno co

nejsilngji. Aktivita panevniho dna byla méfena pomoci vaginalni elektrody.

Aktivita panevniho dna pfi chlizi v nestabilnich botach nebo naboso méla dva vrcholy,
a to ptiblizné kolem 20 % a 70 % krokového cyklu. Krokovy cyklus je definovan tak, ze 0 %

cyklu ptredstavuje pocatecni kontakt nohy se zemi a 100 % cyklu ptedstavuje nésledujici
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kontakt téZe nohy se zemi. Maximalni aktivita pAnevniho dna byla signifikantné vyssi pii chlizi
naboso nez pii chlzi v nestabilnich botach (112 % oproti 90 % maximalni kontrakce).
Mezi aktivnim a pasivnim stanim nebyly pozorovény signifikantni rozdily v maximalni ani

stiedni aktivité svalii panevniho dna.

Nestabilni boty ve studii jsou charakterizovany meékkou elastickou podrazkou se
vzduchovym polstatem uprostied. To by mohlo poskytovat vétsi tlumeni pti dopadu nohy na
zem nez pii chiizi naboso. Toto vétsi tlumeni pak mize zpisobovat mensi aktivitu panevniho

dna, a to i pies nestabilitu zpisobenou obuvi.

Autofi studie zvolili tento pfistup s piedpokladem, Ze bosé nohy nejlépe reprezentuji
situaci v domdacim prostiedi u Zen po porodu. Nicméné neni jasné, jak je aktivita panevniho dna

ovlivnéna nosenim bézné obuvi ve venkovnim prostredi.

Effectiveness of mechanical treatment with customized insole and minimalist flexible

footwear for women with calcaneal spur: randomized controlled trial

Ribeiro, Souza a Jodo (2022) se zaméftili v této randomizované kontrolované klinické
studii na hodnoceni G¢innosti individudlnich ortopedickych vlozek do bot a minimalistické
obuvi béhem chlize u Zen s ostruhou na paté (PCS). Dale chtéli podpofit fakt, Ze nevhodné obuv

muze prispivat k progresi tohoto onemocnéni.

Do studie, ve které bylo pouzito utajené ptidélovani a zaslepeni hodnotiteli, bylo
zapojeno 43 zen. Pacientky ve véku mezi 30 a 55 let byly rozdéleny do tii skupin, z nichz kazda
podstoupila tréninkovy program chlize. Prvni skupina podstoupila program chize s
minimalistickou obuvi (MFG; n = 15), druha skupina s individualnimi ortopedickymi vloZkami
v minimalistické obuvi (COIG; n = 14) a tfeti kontrolni skupina pokracovala v noSeni své
standardni obuvi (CG; n = 14). B&hem studie nebylo pacientkdm povoleno podstoupit jiné

1é¢by, jako napftiklad terapii razovou vlnou ¢i akupunkturu.

Pacientky byly hodnoceny na zacéatku studie (T0), dale po tfech (T3) a po Sesti mésicich
(T6). Intervence trvala celkem 6 mésicii, 6 hodin denné¢ a 7 dni v tydnu. Hlavni vystupni
ukazatel byla bolest chodidla méfend vizudlni analogovou Skdlou. Dale se hodnotila funkcénost
chodidla pomoci nastroji, jako je Index funkce chodidla (FFI), Dotaznik o zdravotnim stavu
chodidla (FHSQ-Br) a test chlize na 6 minut (6MWT). Druhotnym vystupnim ukazatelem bylo
rozloZeni plantarniho tlaku béhem chiize pomoci tlakové ploSiny. K ziskani dat o chlizi byly

pacientky vedeny 20m chodbou, v jejimz stfedu byla umisténa tlakova ploSina.
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U zen s PCS vedly ob¢ intervence (MFG 1 COIG) ke snizeni bolesti a zlepSeni
funk¢nosti chodidel. Po Sesti mésicich bylo u FFI a FHSQ-Br zaznamendéno zlepseni pii pouziti
MFG a COIG. Mezi skupinami bylo MFG u¢inngj$i ve zlepSeni funkénosti chodidel ve srovnani
s COIG a CG. V testu 6MWT bylo zaznamenano zlepSeni pii pouziti COIG a MFG, avsak

pouze s mirnym efektem.

Béhem Sestimésicniho tréninkového programu pro zeny s ostruhou na paté vedly
individudlni ortopedické vlozky a minimalistickd obuv ke sniZeni bolesti paty, zlepSeni
funk¢nosti a zdravi chodidel a také ke sniZzeni zatiZzeni plantarni plochy chodidla. Pouziti pouze
MFG bylo uc¢inn€jsi nez v kombinaci s individudlnimi ortopedickymi vlozkami. Lepsi
funk¢nost chodidel a rozlozeni plantarniho zatizeni pifi noSeni minimalistické obuvi mize byt

disledkem zvysSené sily svalii nohou, jez tato obuv podporuje.

Autofi studie doporucuji minimalistickou obuv jako alternativu, ktera napodobuje chizi
naboso, a miiZze tak pomoci snizit zatizeni paty u Zen s patni ostruhou. Tato obuv by mohla byt
cenove dostupnéjsi a efektivnéjsi alternativou ke klasickym 1é¢ebnym metoddm pro tyto

pacientky.

Foot Motion Character During Forward and Backward Walking With Shoes and

Barefoot

Sun et al. (2020) si dali za cil ve své klinické studii zkoumat kinematické rozdily chlize

a rozdily mezi plantarnimi tlaky nohy pfi chtizi vpied (FW) a vzad (BW) v obuvi a naboso.

Jsou znamy piinosy chiize vzad jak pro fyzickou kondici, tak i v rehabilitaci. Absence
vizualnich informaci béhem BW vede k tomu, Ze se ¢lov€k vice spoléha na propriocepcni
vnimani z chodidel. BW se vyuziva k posileni rovnovéhy a zlepSeni motorickych funkci po
cévni mozkové piithodé. BW pilisobi mensi zatizeni na kolenni kloub, coz se v rehabilitaci

vyuziva k posileni a zlepSeni svalové sily m. quadriceps femoris.

Studie se zucastnilo 16 zdravych muza splitujicich kritéria pro zatazeni, coZ zahrnovalo
absenci abnormalnich ndlezli na nohou na rentgenovém snimku a zadnou historii zlomenin nebo
operaci dolnich koncetin. Ucastnici provedli 15 pokusii o chiizi vpied a vzad rychlosti, kterou

si sami zvolili, jak naboso (BF), tak v botach (SH), na 15m dlouhém rovném chodniku.

Bylo zjiSténo, Ze chiize vzad je charakterizovana krat§im krokem a vyssi frekvenci
krokli pfi chiizi naboso oproti chlzi v obuvi, coZ miiZe naznaCovat lepsi stabilitu BW v
podminkach BF. Kvili absenci vizualni zpétné vazby doslo pii BW ke snizeni rychlosti chlize

ve srovnani s FW. Vyssi frekvence krok a zkracena délka krokii pravdépodobné souvisi s tim,
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ze télo piijimé vice informaci z plantarniho senzorického systému, ¢imz se kompenzuje

omezeny vizualni vstup.

Studie prokazala, ze chiize v SH je charakterizovana vétSim maximalnim uhlem dorzalni
flexe a mensim maximalnim thlem plantarni flexe oproti BF v obou smérech chiize. Dorzalni
flexe se zda byt jesté omezené€jsi béhem chlize vzad, coz zpisobuje mensi napéti plantarni

aponeurdzy v porovnani s chiizi vpted.

Pti chiizi v SH byl maximalni plantarni tlak pii BW signifikantné vyssi v oblasti palce
a v predni cCasti chodidla ve srovnani s FW. Naopak signifikantné nizsi maximalni tlaky na
ostatnich prstech a v oblasti paty byly zaznamenany pii BW ve srovnani s FW. Chilize naboso
je charakterizovana vysSim plantarnim tlakem v ptfedni ¢asti chodidla a v oblasti paty pro oba

sméry chiize.

Ve studii bylo pozorovéano zvySeni everze nohy b&hem chize vzad i vpfed v
podminkach BF ve srovnani s SH. Tato zvySend everze spolu s plantarnim tlakem sméfujicim
k medidlni stran¢ nohy umoziiuje dostateCny kontakt mezi chodidlem a povrchem pro

zachovani rovnovahy.

Na zékladé vysledkt této studie je siln¢ doporuceno provadét rehabilitaci nebo trénink

chiize vzad s bosymi nohami pro zlepSeni propriocepce.

Effects of barefoot vs. shod walking during indoor and outdoor conditions in younger and

older adults

Hollander et al. (2022) ve své randomizované klinické studii zkoumali vliv obuvi na
parametry stability a variability chiize ve srovnédni s chlizi naboso. Dale hodnotili rozdily v

téchto parametrech ve vnitinich a venkovnich podminkach u mladsich a starSich dospélych.

Studie zahrnovala 32 mladSich dospélych (mladsich 35 let) a 42 starSich dospélych
(starSich 65 let). Kazdy ucastnik absolvoval 25 metri dlouhou trasu chiize, jednou naboso a
nasledné se standardizovanou obuvi, a to jak v interiéru, tak v exteriéru. Venkovni prostiedi
piedstavovalo hruby, nerovny a chladny povrch. Hlavni kritérium pro zafazeni do studie byla
schopnost ucastnikii chodit nepfetrzité 5 minut bez potieby podpory. Kromé toho nesméli

Ucastnici mit motorické poruchy, které by mohly ovlivnit chizi.

Na nohy ucastnikii byly pfipevnény méfici jednotky, s jejichz pomoci byly
zaznamenavany parametry jako lokalni dynamick4 stabilita (LDS), rychlost chiize, minimalni

vyska prichodu Spicky (MTC), délka kroku a doba kroku vcetné jejich variability. MTC
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vyjadiuje minimalni vzdalenost mezi nejnizSim bodem piedni ¢asti chodidla a zemi béhem
stiedni faze kroku. LDS vyjadiuje schopnost chodce udrzovat neptetrzitou chlizi i ptes vnéjsi
¢i vnitini rusivé faktory.

Studie ukazuje, ze stabilita chiize je ovlivnéna vékem a prostfedim, ve kterém jedinec

chodi. Nizsi hodnota LDS se vyskytuje u starSich dospélych a ve venkovnich podminkach, coz

ukazuje na zvySenou nachylnost k nestabilité a vyssi riziko padu.

D¢élka a doba kroku se liSila v zavislosti na vnéjSich nebo vnitinich podminkéch, typu
obuvi a véku ucastniki. Délka kroku byla vétsi u jedinct s obuvi, v exteriéru a u mladsich

dospélych. Doba kroku byla delsi u jedincti s obuvi, v interiéru a rovnéz u mladsich dospélych.

Variabilita MTC byla vyssi u jedinct v obuvi a ve venkovnich podminkach. Variabilita
MTC je dtlezita pti hodnoceni rizika paddu. Vétsi variabilita v MTC muize znamenat, Ze
jednotlivec nema konzistentni krokovy vzor, coZ by mohlo znamenat vyssi riziko zakopnuti a

nasledného padu. Chlize naboso by proto mohla byt Gi¢innou strategii k redukci tohoto rizika.

Ugastnici chodili rychleji v obuvi a uvnitf. Chiize naboso vedla ke snizeni délky kroku,
doby kroku, rychlosti chiize a variability minimalni vysky priichodu $pic¢ky. Snizena rychlost
muze souviset s opatrnéjSim zpisobem pii chiizi naboso. Béhem chiize naboso se mirn€ zhorsila

lokalni dynamicka stabilita chiize.

Vysledky naznacuji, Ze u starSich a mladsich dospélych jedinct je stabilita a variabilita
chiize ovlivnéna jak obuvi a chlizi naboso, tak vnitinimi a venkovnimi podminkami. Z

terapeutického hlediska je diileZité vyuzivat rizné podminky chiize pro jeji zlepSeni.

Influence of Barefoot, Minimalist, and Standard Footwear Conditions on Gait and

Balance in Healthy Older Adults

Broscheid a Zech (2016) se ve své klinické studii zabyvali otdzkou, jak se béhem Zivota
meéni rovnovaha a vzory chlize a jak na né piisobi rtizné interni a externi faktory. Ve vyS§im
veéku se objevuji degenerativni procesy v neuromuskuldrnim systému, coz vede ke zhorSeni
rovnovahy. Jednim z externich faktorti ovlivitujicich vzory chlize a rovnovahu ve stéfi je volba
obuvi. Hlavnim cilem této studie bylo prozkoumat uc¢inky minimalistické obuvi a chiize naboso

na vzory chlize a rovnovéhu u starsich dospélych.

Studie se za&astnilo 28 fyzicky aktivnich star§ich dospélych. Ugastnici byli testovani ve
tiech riznych podminkach: naboso, v minimalistické obuvi a v konvenc¢nich botach. V kazdé z

téchto podminek probéhlo testovani rovnovahy a byla provedena analyza chlize na bézeckém
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pasu s tlakovou plosinou pod povrchem. Byly analyzovany maximalni vertikalni uderové sily
pusobicich na zem (GRF), délka kroku, doba kroku, stojna faze a kadence. Vse bylo méteno

be&hem vsech cykll chiize v ramcei 30sekundového testu na bézeckém pasu.

Pfi noSeni minimalistické obuvi a pii chiizi naboso byla kontrola rovnovahy vyznamné
horsi nez pfi noSeni konvencnich bot. Pfi noSeni minimalistické obuvi bylo GRF pii dopadu
nohy nejvyssi, zatimco pfi chiizi naboso bylo nejnizsi. Nejvétsi rozdily v ostatnich parametrech
chiize byly pozorovany mezi chiizi naboso a chiizi ve standardnich botach. Ugastnici pii chiizi
naboso vykazovali krat$i délku kroku, dobu kroku a stojnou fazi a vyssi kadenci, nez kdyz nosili
standardni boty. Pfi noSeni minimalistické obuvi se vyznamné¢ snizila doba kroku a stojna faze,

zvysila se kadence, ale délka kroku nebyla ovlivnéna.

Pouziti minimalistické obuvi nebo chiize naboso mtize ovlivnit pohybové vzory béhem
chiize a snizit kontrolu rovnovdhy. Pozorované rozdily mezi riznymi typy obuvi mohou

pramenit z pocitu nestability nebo nejistoty pii chlizi bez konvenéni obuvi.

Studie dospéla k zavéru, ze star$i dosp€li by neméli nahle prechazet z klasickych
stabilnich bot na minimalistickou obuv ¢i chiizi naboso. Tato zména muize vést ke snizené
kontrole rovnovédhy a ke zméndm ve vzorech chlize. Nicméné s postupem casu by mohlo

pravidelné noSeni minimalistické obuvi piispét ke zlepSeni kontroly rovnovahy a chiize.

Effects of supportive and minimalist footwear on standing balance and walking stability

in older women

Azhar, Munteanu a Menz (2023) provedli klinickou studii, ve které porovnavali
schopnost starSich Zen udrZet stabilitu pfi chlizi v zavislosti na typu obuvi. Zkoumali dva typy
obuvi: robustni podpiirnou obuv a minimalistickou obuv. V ramci studie také zkoumali nazory

ucastnic na pohodli, snadnost pouziti a pocit bezpeci pti noseni obou typti obuvi.

Dvacet starSich zen ve v€ku mezi 66 a 82 lety se zlcastnilo série laboratornich testa.
Byla testovana jejich rovnovéha pii stoji s otevienyma a zavienyma o¢ima a pii tandemovém
stoji. Stabilita pti chilizi byla hodnocena na bézeckém trenazéru a na rovném i nepravidelném
povrchu. VSechna méfeni byla provadéna s vyuzitim nositelného senzorického systému pro
analyzu pohybu. Ugastnice byly testovany ve dvou typech obuvi. Prvni byla obuv s pevnym
podpatkem a pevnou gumovou podrazkou o tlousStce 20 mm pod patou a 10 mm pod ptedni
¢asti chodidla. Druhy typ byla minimalistickd obuv s podraZkou o tloustce 10 mm pod patou a

5 mm v piedni Casti chodidla. Nakonec bylo vnimani ucastnic ohledné obou typ obuvi
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zaznamenano prostiednictvim dotaznikl. Ucastnice mély byt schopné chiize o vzdalenosti pies

50 metri bez kompenzacni pomucky.

Co se tyCe subjektivniho hodnoceni, ucCastnice vnimaly podplirnou obuv jako
atraktivnéj$i 1 snazsi na obuti a svlékani. Na druhou stranu byla podptrna obuv vniména jako
tézsi v porovnani s minimalistickou obuvi. Co se tyce komfortu, oba typy obuvi byly hodnoceny
podobné. Nicméné podplrna obuv se jevila byt pohodlnéjsi v oblastech paty a predni casti
chodidla. Co se tyce stability, 90 % ucastnic uvedlo, ze se v podptirné obuvi citi stabilnéji. Dale

85 % z nich uvedlo, Ze by zvaZovaly noSeni téchto bot jako prevenci padu.

Byla zaznamenana lepsi rovnovaha v minimalistické obuvi v porovnani s podptirnou
obuvi pfi testu rovnovahy ve stoji jak s otevienyma, tak zavienyma o¢ima. To bylo pozorovano
také pii testu tandemového stani. Naopak v testech stability chlize, at’ uz na bézeckém trenazéru,

rovném Ci nepravidelném povrchu, byla zaznamenana lepsi rovnovéha u podptrné obuvi.

Minimal footwear improves stability and physical function in middle-aged and older

people compared to conventional shoes

Cudejko et al. (2020a) ve své klinické studii zkoumali vliv minimalistické obuvi na
posturdlni a dynamickou stabilitu a na fyzickou funkci starSich lidi, v porovnani s tradi¢ni

obuvi. Kromé toho se studie zaméfovala na srovnani minimalistické obuvi s chuzi naboso.

Aby se minimalizovalo zkresleni vysledku, ucastnici nebyli informovani o konkrétnich
vlastnostech bot ani o hypotéze studie. Studie se zt¢astnilo 22 osob ve véku nad 45 let. Kritéria
pro vylouceni ze studie zahrnovala pfitomnost cévniho nebo neuromuskularniho onemocnéni,

chiize s kompenzacni pomiickou a operace kotniku, kolene nebo kycle v poslednich 3 mésicich.

Ugastnici byli testovani v riiznych podminkach obuvi: naboso, v konvenéni obuvi a v
(CoP — center of pressure) béhem stani, dynamicka stabilita vyjadiend pohybem CoP béhem

chiize a fyzicka funkce hodnocena testem Timed Up and Go (TUG).

Pohyb CoP byl méfen pomoci tlakové desky vybavené senzory. Pii méteni posturalni
stability UiCastnici stali na desce se zavienyma oc¢ima. K hodnoceni dynamické stability méli
ptejit pes desku rychlosti, kterou si sami zvolili. Niz$i hodnoty pohybu CoP signalizovaly lepsi

posturalni nebo dynamickou stabilitu.

Ucastnici méli stabilngj$i stoj v minimalistické obuvi a naboso v porovnani s

konven¢nimi botami s vyjimkou dvou ptipadi. Dale byli ucastnici stabilngjs$i pii chiizi v
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minimalistické obuvi a naboso v porovnani s konven¢ni obuvi. Ucastnici absolvovali test TUG
rychleji v minimalistické obuvi a naboso nez ti v konven¢ni obuvi. Tento efekt Ize vysvétlit

zlepSenymi senzorickymi informacemi z receptord na plosce nohy.

Ve studii nebyly nalezeny zadné rozdily v posturalni a dynamické stabilité, ani ve
fyzické funkci mezi podminkou naboso a minimalistickou obuvi. To podporuje nazor, Ze chtize
v minimalistické obuvi se v mnohém podoba chiizi naboso. Lze usoudit, Ze pro star$i osoby

muize byt noSeni minimalistick¢é obuvi z hlediska stability a télesné funkce ptiznivéjsi nez

noseni konvenc¢ni obuvi.
Minimal shoes improve stability and mobility in persons with a history of falls

Cudejko et al. (2020b) si dali za cil ve své klinické studii prozkoumat vliv rznych typa
obuvi na stabilitu a mobilitu u jedinct se zvySenym rizikem padu. Dale zjistovali, zda absence

vizuélniho vstupu nebo dodate¢na kognitivni iloha mize zménit vliv obuvi na stabilitu.

Studie se zucastnilo 30 jedinct v primérném veéku 68 let se zvySenym rizikem padu.
Ukastnici absolvovali testy stani a chiize ve 3 podminkach obuti: konvenéni obuv,
minimalistickd obuv a naboso. Hodnotila se nasledujici kritéria: posturalni stabilita vyjadiena
chiizi, mobilita testovand pomoci Timed Up and Go (TUG) a Star Excursion Balance (SEB)

testu.

Pt stoji v minimalistické obuvi a naboso byly zaznamenany signifikantné niz8i hodnoty
Dale se ukazalo, Ze stabilita pfi chiizi byla lepsi v minimalistické obuvi neZ v konven¢ni obuvi
nebo pii chiizi naboso. Ugastnici dosahli kratsi doby dokoné&eni testu TUG a vétsi vzdalenosti
dosahu nohy v testu SEB, coZ znaci lepSi mobilitu pfi pouziti minimalistické obuvi, nez kdyZz
byli naboso nebo méli konvenéni obuv. Uastnici byli stabiln&jsi pii stoji a chiizi v
minimalistické obuvi v porovnani s konvencni obuvi, a to bez ohledu na vizudlni podminky ¢i

podminky chiize.

Bylo ptedpokladano, Ze rizné druhy obuvi budou mit odlisné dopady na stabilitu béhem
stani a chize s dodate¢nou kognitivni Glohou nebo omezenym vizudlnim vstupem. Avsak
vysledky studie tento pfedpoklad nepodporuji. Druh obuvi ovlivituje stabilitu pfi stdni a chlizi,
a to nezéavisle na vizudlnich podminkéch (oteviené ¢i zaviené oci) ¢i podminkéach chiize

(normalni chtize ¢i dual-task chize).
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Noseni minimalistické obuvi a chilize naboso je pro posturalni stabilitu vyhodnéjsi nez
noseni konven¢ni obuvi. To je v souladu s diivéjsim vyzkumem téchto autori zaméfenym na
zdravé starsi jedince, pficemz tato studie je dale rozsifena na jednotlivee se zvySenym rizikem

padu.

Walking barefoot vs. with minimalist footwear - influence on gait in younger and older

adults

Petersen, Zech a Hamacher (2020) ve své randomizované klinické studii zkoumali, zda
je chlize v minimalistické obuvi srovnatelna s chlizi naboso z hlediska parametrt stability a

variability chtlize.

Do studie bylo zapojeno 31 zdravych mladsich dospélych ve véku 29 + 4 let a 33
zdravych star$ich dospélych ve véku 71 + 4 let. Probandi méli byt schopni chodit po dobu 5
minut bez nutnosti zastavit se nebo vyuzit kompenza¢ni pomicky. Kromé toho neméli mit

zadné zkuSenosti s pravidelnou chlizi naboso nebo s chlizi v minimalistické obuvi.

Pro zaznamenani kinematickych dat byly pouzity bezdratové senzory, které¢ byly
pripevnény paskou na nohu Gcastnikd v oblasti piedni ¢asti chodidla. Ugastnici byli pozadani,
aby chodili po 25m trati umisténé na rovném povrchu ve svém tempu chiize. Uéastnici chodili

po dobu 3 minut naboso a 3 minut v minimalistické obuvi.

Me¢rila se variabilita chiize, konkrétn¢ variabilita minimalni vysky priichodu prstct
(MTC), coz je z hlediska pada kli€ovym parametrem, jelikoZ nedostatecné zvednuti nohy nad
zem muze vést k zakopnuti a k padu. Dale byla analyzovana délka kroku, doba kroku a

dynamicka stabilita pfi chizi.

Vysledky obou vékovych skupin poukazuji na zvySenou dynamickou stabilitu pfi chlizi
a sniZzenou variabilitu chiize pfi pouziti minimalistické obuvi nez pfi chizi naboso. Nizsi
variabilita MTC poukazuje na to, Ze ma jednotlivec téméef neménny vzor chiize, coZ by mohlo
znamenat niZsi riziko zakopnuti a nasledného padu. Nebyly zaznamenany Zadné rozdily v délce

a dobé kroku mezi chtizi naboso a v minimalistické obuvi.

Konvencni obuv miize zvySovat variabilitu MTC tim, Ze je v ni chodidlo vyvySené, a
tak miize ménit biomechaniku chiize. Mnoho modernich bot méa vyvysenou patu, coz miize

meénit zplisob, jakym osoba zveda nohu béhem chtize.

Tato studie potvrzuje, Ze chiize v minimalistickych botdch ma ve srovnani s chizi

naboso vyznamn¢ odli$né u¢inky na parametry chlize, zejména co se tyce stability a variability
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chiize. Zmény byly pozorovany u obou vékovych skupin. Chlize v minimalistické obuvi byla
obecné¢ hodnocena jako lepSi nez chiize naboso. Toto zjisténi tak zdiraziluje potencial

minimalistické obuvi v prevenci padi.

Four weeks minimalist shoe walking improves measures of foot posture and balance in

healthy young adults — a randomized controlled trial

Gabriel et al. (2023) se ve své klinické studii zaméfili na zkoumani dopadi

¢tyitydenniho programu chiize v minimalistickych botach (MSW) na dospélé osoby.

Této randomizované kontrolované klinické studie se zicCastnilo 28 zdravych dospélych
v prumérném veéku 25,3 £ 5,3 let. Pro zahrnuti do studie méli ucastnici splnit primérné 5 az 10
tisic krokti denné. Ugastnici byli ze studie vylougeni, pokud b&hem primérného tydne nachodili

mén¢ nez 5 000 krokid denné, pravidelné nosili MSW nebo byli profesionalnimi sportovci.

Utastnici byli nahodné rozdéleni do kontrolni nebo intervenéni skupiny. Intervenéni
skupina absolvovala 4tydenni program chlize v MSW. Zacinali s dennim cilem 3 000 krokt v
prvnim tydnu a postupné zvySovali svij cil na 5 000 krokti denn¢ béhem nasledujicich tii tydni.

Kontrolni skupina nadale chodila ve svych konvenénich botach.

Ve studii bylo zkoumano postaveni nohy pomoci Indexu polohy nohy (FPI), ktery
hodnoti orientaci nohy a rozliSuje mezi vice pronovanym, supinovanym nebo neutralnim
postavenim. Dale byl méten rozsah pohybu (ROM) v prvnim metatarsofalangovém kloubu a v
hlezennim kloubu, a to pomoci goniometru. Zkoumana byla také schopnost udrzet statickou
rovnovahu pfi stani na jedné noze. Celkova sila svali dolnich koncetin byla méfena pomoci

Bunkieho testu.

Ctyftydenni intervence chtize v MSW méla pozitivni vliv na postaveni nohy a schopnost
udrzeni rovnovéahy. Ve skupiné s MSW doslo ke zlepSeni skore FPI o 16,5 %, coZ naznacuje
posun smérem k idealni neutralni pozici nohy. V kontrolni skupiné€ doslo ke zlepseni FPI pouze
04,1 %. Zadné dal$i méFeni tykajici se parametr(i chodidla neprokézalo vyznamné rozdily mezi
skupinami. Stejné tak srovnani rozsahu pohybu v prvnim metatarsofalangovém kloubu a

hlezennim kloubu mezi skupinami neprokazalo zadné vyznamné rozdily.

Ve studii byl zaznamenan pozitivni dopad minimalistickych bot na rovnovahu pfi stani

2%

lepsi stabilitu. V kontrolni skupiné doslo k mirnému zvySeni této hodnoty o 4,4 %, coz vSak
nebylo statisticky vyznamné. Skupina s MSW prokazala vétsi zvySeni sily svalii dolnich

koncetin v Bunkieho testu nez kontrolni skupina.
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Chiize v MSW vedla k modifikaci vzoru chiize, coz se projevilo zmeénou dopadu
chodidla, zkracenim délky kroku a zvySenim kadence. To zpisobilo pfirozené¢jsi pohyby v
oblasti nohy, které¢ sekundarné ovlivituji funkci a svalovou aktivaci v proximalnich oblastech
dolnich koncetin, jako jsou kolenni a kycelni klouby. Dale se piedpoklada, ze dlouhodobé
noseni minimalistickych bot mlze pozitivné ovlivnit silu svalli zadni ¢asti dolnich koncetin,

vcetné hamstringt a lytkovych svalii.

Minimalistické boty mohou pifedstavovat uzite¢ny prvek v rehabilitaci i v ramci
prevence onemocnéni souvisejicich s nohou. Dale mohou byt uzitené pro pacienty s
poruchami rovnovahy a mohou pfispét k prevenci pada. Je vSak dilezité upozornit na to, ze
nekontrolovany nebo piili§ rychly pechod na chiizi v MSW mitize vést k bolestem svali nebo
ke zranénim v dusledku nezvyklého zatizeni. Proto je klicové piechazet na chiizi v MSW

postupné a pod odbornym dohledem.
Effects of flat-flexible shoes on lower limb joint kinetics and kinematics in gait

Ogaya et al. (2022) si dali za cil v jejich klinické studii prozkoumat ucinky

minimalistické obuvi na kinematiku a kinetiku hlezenniho kloubu.

Do studie se zapojilo celkem 21 zdravych mladych dospélych v primérném véku 21,8
+ 4,6 let. Ugastnici nosili bud’ minimalistickou obuv, nebo standardni sportovni obuv, na které
byly pfipevnény reflexni znacky. K zaznamenéni pohybu pii chizi byly vyuzity infraervené
kamery spolu s bézeckym pasem vybavenym silovymi deskami. Po dobu 30 sekund se métila
kinetickd a kinematickd data chiize. Analyza zahrnovala vypocet whlu a sily v

hlezennim kloubu.

Hlavni zjisténi ve studii bylo, Ze chiize v minimalistické obuvi vykazovala vétsi uhel
dorzalni flexe a vétsi silu v hlezennim kloubu na konci stojné faze ve srovnani se sportovnimi
botami. Tyto parametry poukazuji na generaci energie v hlezennim kloubu béhem chiize. Rozdil
v Uhlu hlezenniho kloubu je primarn¢ ovlivnén malym sklonem minimalistické obuvi, coZ mélo
dopad na rozdil ve vykonu mezi obéma typy obuvi. Naméfeny rozdil v thlu hlezenniho kloubu
mezi obéma typy obuvi €inil 3°. Tento rozdil odpovida thlu néklonu, ktery vznika v disledku
rozdilu ve vySce podrazek obuvi. Dale byl zaznamenan vyznamné sniZeny maximalni uhel

plantarni flexe hlezenniho kloubu pfi chlizi v minimalistickych botach.

Diky jedinecnym vlastnostem, jako je nizky sklon a flexibilita, mohou minimalistické
boty zvySovat energii v hlezennim kloubu a vykonnost chlize. Minimalistické boty lze vyuzit

pro trénink chilize v inicidlni fazi rehabilitace osob s omezenou dorzalni flexi nohy a s cilem
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posilit hlezenni kloub béhem chiize. Nicmén¢ je tieba poznamenat, ze zvySena generace sily v
hlezennim kloubu mulize znamenat vétsi zatizeni Achillovy Slachy, coz by mohlo zvySovat

riziko zranéni hlezenniho kloubu pfi noseni téchto bot.

Analysis of hip joint loading during walking with different shoe types using instrumented

total hip prostheses

V této klinické studii Palmowski et al. (2021) zjistovali vliv riznych typd obuvi na
zatizeni kycCelniho kloubu béhem chiize u pacientt s totalni endoprotézou kycelniho kloubu.
Cilem bylo zjistit, jaké typy obuvi jsou vhodné pro pacienty, ktefi trpi osteoartrozou kycelniho

kloubu, a také pro pacienty béhem rehabilita¢niho obdobi po totalni nadhrad¢ kycelniho kloubu.

Do této studie se zapojilo Sest pacientll s instrumentovanou kyc¢elni endoprotézou.
Mg¢éteni chiize bylo provedeno mezi 9 a 25 mésici po operaci. Pacienti chodili na bézeckém
trenazéru rychlosti 4 km/h v rznych typech obuvi: barefoot obuv, sportovni obuv s tlumicimi
prvky a obuv s plochou gumovou podrazkou. VSichni pacienti, ktefi byli vybrani do studie,

podstoupili totalni kyCelni endoprotézu kviili osteoartroze.

Ve studii byla pouzita instrumentovana kycelni endoprotéza pro tzv. in vivo méfeni
zatizeni kloubu. Instrumentované totadlni endoprotézy jsou typy kycelnich nahrad, které
obsahuji senzory nebo meéfici zafizeni pro sbér dat o zatizeni, pohybu nebo jinych
biomechanickych parametrech kloubu. Tato zatizeni poskytuji informace o fungovani protézy
be&hem riiznych ¢innosti, jako je chlize nebo béh.

Nejvyssi hodnoty zatiZzeni ky€elniho kloubu naméfené in vivo byly zaznamenany pfi
vyznacuje velmi flexibilni podrazkou. Tento jev mize byt dan tim, Ze chlize naboso ptirozené
zvétsuje plantarni flexi, coz muze zlepSovat fyziologické tlumici vlastnosti klenby nohy a
kotniku. To znamen4, Ze misto toho, aby byla sila dopadu nohy pifenesena pifimo na kycelni

kloub, je absorbovana strukturou nohy.

Vysledky studie naznacuji, ze barefoot obuv by mohla byt pfinosnéjsi nez standardni
obuv pro pacienty s osteoartrozou kycelniho kloubu. Také miize byt vhodnéjsi pro minimalizaci
zatiZzeni na ortopedické implantaty a jejich kostni rozhrani. Mohlo by to také pomoci snizit
riziko pooperacnich komplikaci, jako je napf. aseptické uvoltiovani implantath. ZjiSténé
biomechanické zmény chiize a zmény ve zplsobu absorpce sily mohou potencidlné vést k

niz§imu celkovému zatizeni kyc¢elniho kloubu.
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Ove¢fteni platnosti vysledkt této studie na vétSich populacich by byla zadouci, avsak jeji

realizace je komplikovana kvili naro¢nosti metodologie.

Long-term use of minimal footwear on pain, self-reported function, analgesic intake, and

joint loading in elderly women with knee osteoarthritis: A randomized controlled trial

Cilem klinické studie od autorii Trombini-Souza et al. (2015) bylo zhodnotit

terapeuticky u¢inek minimalistické obuvi u starSich Zen s osteoartrézou kolenniho kloubu.

Této randomizované kontrolované klinické studie se zucastnilo 56 pacientek ve véku 60
az 80 let s medialni osteoartr6zou kolenniho kloubu. Nasledn¢ byly ndhodné rozdéleny do
intervencni skupiny (n = 28) a kontrolni skupiny (n = 28). Intervence zahrnovala noSeni
minimalistické obuvi miniméln€ 6 hodin denné, 7 dni v tydnu, po dobu 6 mésict. Byly vybrany
pacientky, které udavaly bolest v koleni v rozmezi 3 az 8 bodti na vizualni analogové stupnici
bolesti a doposud nepodstoupily chirurgicky zdkrok kolene, hlezna nebo kyc¢le. Dale mély byt

schopné chodit samostatné bez kompenzacni pomiicky.

Hlavnim vystupnim ukazatelem bylo subjektivni zhodnoceni bolesti podle specialni
Skaly urcené pro osteoartrozu. Dale se hodnotilo zlepSeni funkce kolene, tedy schopnost
provadéni pohybt v koleni bez pocitu nestability, slabosti, diskomfortu, inavy €1 pocitu tuhosti.

Zhodnocen byl také otok a vypotek kolene, zatizeni kolene a uzivani paracetamolu.

U intervencni skupiny bylo prokdzdno vyznamné zlepSeni v nékolika oblastech ve
srovnani s kontrolni skupinou. Interven¢ni skupina udédvala znatelnéj$i snizeni bolesti, vétsi
zlepSeni funkce kolene beéhem kazdodennich aktivit véetné zmirnéni tuhosti kolenniho kloubu
a sniZeni zatiZeni kolene. Pfijem analgetik v interven¢ni skupiné ziistal po celou dobu nezménén
a byl vyznamné nizs8i nez u kontrolni skupiny. V oblasti klinickych aspekti, jako jsou otok a

vypotek, nebyly v prubéhu studie u zadné skupiny pozorovany zmény.

Vysledky studie potvrzuji, Ze dlouhodobé noseni minimalistické obuvi mize u starSich
zen s osteoartrozou kolene zmirnit bolest, zlepsit funkci, snizit zatizeni kolene a omezit potiebu
analgetik. Tato metoda by tak mohla byt povaZzovana za konzervativni léCbu osteoartrozy

kolene.

The Effect of Flat Flexible Versus Stable Supportive Shoes on Knee Osteoarthritis
Symptoms

Paterson et al. (2021) se ve své klinické¢ studii zameéfili na porovnani U¢inka

minimalistické obuvi a stabilni podpirné obuvi na symptomy osteoartrézy kolene.
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Této randomizované studie se zucCastnilo 164 pacientii s mirnou az tézkou medialni
osteoartrozou kolene. Uastnici byli star§i 50 let. Kritériem pro vybér do studie byla bolest
kolenniho kloubu po vétSinu dnii v predchozim mésici hodnocend stupném 4 nebo vice na
11bodové numerické Skale bolesti (NRS). Dale méli ucastnici diagnostikované tibiofemoralni

osteofyty.

Probandi byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina (n = 82) nosila minimalistickou
obuv (MSW), zatimco druh4 skupina (n = 82) nosila stabilni podptirnou obuv (SP). Pfidélenou
obuv m¢li nosit alesponi 6 hodin denné¢ po dobu 6 mésicti. Hlavnim cilem studie bylo vyhodnotit
po 6 mésicich zmény v bolesti pii chiizi, ktera byla kvantifikovdna pomoci NRS, dale zmény

ve funk¢nosti kolene a celkovou kvalitu zivota probandd.

Noseni SP vedlo k vétsimu zlepSeni kvality zivota souvisejici s kolenem ve srovnani s
nosenim MSW. Piiblizné o 12 % vice ucCastnikii nosicich SP zaznamenalo celkové
snizeni bolesti pii chlizi a o 11 % vice ucastnikii prokdzalo zlepSeni ve funkci kolene ve
srovnani s ucastniky nosicimi MSW. Co se ty¢e nezadoucich ucinkl, méné ucastnikti nosicich
SP hlasilo nové vzniklé problémy, jako je naptiklad bolest nohou, ve srovnani s témi, ktefi

nosili MSW.

Je zndmo, ze zvySené zatizeni vnitini ¢asti kolena souvisi s vyvojem bolesti pii
osteoartréze, dale s fyzickymi dysfunkcemi a s vy$$im rizikem postupu strukturalnich zmén
v duisledku osteoartrozy. Biomechanické dikazy naznacuji, ze minimalistické boty mohou
snizovat zatizeni vnitini ¢asti kolenniho kloubu ve srovnani s konvenéni obuvi. Pfesto vysledky
této studie naznacuji, Ze noSeni MSW nevede ke zlepSeni symptomi osteoartrézy kolene.
Jednim z moZnych vysvétleni by mohlo byt to, Ze 1 kdyz MSW snizuji zatiZzeni kloubu, toto
snizeni nemusi byt dostatecné velké, aby mélo vyznamny vliv na zmirnéni bolesti nebo zlepSeni

funk¢nosti kolene pfi osteoartroze.

Autofi studie nepotvrdili pfedpoklad, Ze by minimalistické boty ptedstavovaly lepsi
volbu pro pacienty trpici mirnou az tézkou formou osteoartrozy kolenniho kloubu nez stabilni

podplirnd obuv.
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6 DISKUZE

Bosa chiize je téma, u kterého je zdsadni mluvit o funkci samotné nohy, nebot’ noha je
pii tomto zplsobu chilize bezprostiedné vystavena riznym povrchim a stimulim. Navic
spravna funkce nohou je nezbytna pro udrzeni zdravi celého pohybového aparatu (Kolat, 2020).
Spravné pracujici noha zdsadné prispiva k ochrané kloubti dolnich koncetin 1 patefe pted narazy

prichazejicimi zdola (Lewitova, 2016).

Ke spravné funkci nohou pfispiva pravé bosa chlize. Bosa chlize ucinné¢ pomaha
podporovat optimélni vysku klenby nohy, posilit vnitini svaly nohou i zvysit citlivost chodidel.
Tyto faktory mohou pomoci zlepsit rovnovahu, schopnost pohlcovat narazy a poskytovat
efektivni odrazovou silu (Prockové, 2016; Machado et al., 2017; Pytlova, 2020). Pti chiizi
naboso lze pozorovat krats$i kroky, vyssi frekvenci krokti, pomalejsi rychlost chiize a plny
rozsah pohybu v kloubech dolnich koncetin (Franklin et al., 2015). Bosa chiize pomaha snizovat
riziko vzniku problémt, jako je hallux valgus, kladivkové prsty, plantarni fasciitida, bursitida,
Mortonova neuralgie, zartistani nehtii, puchyfe a mozoly, infekce nohou ¢i snizena odrazeci
schopnost prstii (Howell, 2012). Dale miize bosa chiize ptispét k redukcei bolesti bederni pateie,
snizeni rizika vzniku artrézy kolene a zachovéni plné sily svalu triceps surae (Howell, 2012;

Lewitova, 2016; Bowman, 2017).

Ugelem této teoreticko-resersni bakalaiské prace je podani vystizného a aktualniho
ptehledu problematiky bosé chilize, a to na zaklad€ analyzy relevantni literatury. V rdmci reSerSe
ve specidlni ¢asti prace bylo zdmérem vyhledat riizné studie zamétujici se na odliSné oblasti
pohybového aparatu. Cilem tak bylo komplexné¢ mapovat rtizné oblasti pohybového aparatu, na
které mize mit bosa chiize vliv. JelikoZ minimalisticka a barefoot obuv ma za cil napodobovat

bosou chiizi, zatadila jsem ji také do kategorie bosé chiize, a proto jsou zahrnuty do reserSe.

Doséhla jsem uspéchu v nalezeni relevantnich studii, které se zabyvaji riznymi oblastmi
pohybového aparatu. Klinickych studii, které spliuji veSkerd predem stanovena kritéria, je
zahrnuto celkem 20. Studie porovnavaji bosou chlizi nebo chiizi v minimalistické ¢i barefoot
obuvi s chlizi v konvenéni obuvi. Do reSerSe byly zahrnuty celkem 4 oblasti pohybového
aparatu, na které mize mit bosa chlize vliv: svalova sila, ploska nohy, klouby dolni koncetiny

a parametry chtize.

Bosé chiize mlZe mit pozitivni vliv na svalovou silu, na ¢emz se shoduje mnoho autort
(Wirth, Hauser a Mueller, 2011; Campitelli et al., 2016; Franklin et al., 2018; Holowka, Wallace
a Lieberman, 2018; Graf, Borner a Pehlke, 2019; Ridge et al., 2019; Curtis et al., 2021; Gabriel
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et al., 2023). Nejveétsi vliv ma bosa chiize na aktivaci a zvySeni sily vnitinich svalii nohou
(Campitelli et al., 2016; Holowka, Wallace a Lieberman, 2018; Ridge et al., 2019; Curtis et al.,
2021). Dale také ptispiva ke zvySeni sily svalll dolnich koncetin (Gabriel et al., 2023), pficemz
Franklin et al. (2018) konkrétn¢ udavaji sval gastrocnemius medialis. Dale se podili na zvySené
aktivaci svalu zad a krku (Wirth, Hauser a Mueller, 2011) a pozoruhodné¢ také svalti panevniho
dna (Graf, Borner a Pehlke, 2019). Campitelli et al. (2016) tvrdi, ze dostatecna sila svalu
abductor hallucis je klic¢ova pro podporu medidlni podélné klenby nohy. Posilnéni této klenby
muze pomoci Iépe kontrolovat pronaci a potencialné snizit riziko zranéni nohy. Podobné
zjisténi piinesli Holowka, Wallace a Lieberman (2018), ktefi zdiraznuji souvislost slabych
vnitinich svald chodidla s naslednym vyvojem plochych nohou. Dostate¢na sila vnitinich svali
chodidel mize minimalizovat riziko deformaci, jako je hallux valgus, drapovité nebo
kladivkové prsty. Kromé toho je sila chodidla spojena s lepsi stabilitou, coz mize snizit riziko

padi, zejména u starSich osob (Ridge et al., 2019; Curtis et al., 2021).

Ploska nohy zahrnuje mnoho parametrti, které lze snadno ovlivnit bosou chuzi
(Holowka, Wallace a Lieberman, 2018; Curtis et al., 2021; Ribeiro, Souza a Jodo; 2022; Gabriel
et al., 2023). Curtis et al. (2021) konstatuji, Ze u osob s 2,5letou zkuSenosti s noSenim
minimalistické obuvi byla vySka klenby nohy vyznamné vyssi. Toto je v souladu s autory
Holowka, Wallace a Lieberman (2018), ktefi zjistili u osob nosicich minimalistickou obuv, ze
vyska a dynamicka tuhost podélné klenby byly vyssi ve srovnani s osobami nosicimi konvenéni
obuv. Dostatecna dynamicka tuhost klenby nohy miZe mit velky vliv na prevenci patologii
spojenych s plochou nohou, jako je plantarni fasciitida, osteoartritida kolene nebo zlomeniny
kustek stfedni ¢asti nohy. Gabriel et al. (2023) k tomu dodavaji, Ze minimalistickd obuv vede
k idealni neutralni pozici nohy, a tedy k niZ§imu riziku vzniku zminénych patologii. Ribeiro,
Souza a Jodo (2022) tvrdi, ze chlize v minimalistické obuvi u Zen s ostruhou na paté vede ke
sniZeni bolesti paty, zlepSeni funkcnosti chodidla a také ke sniZeni zatiZeni plantarni plochy

chodidla.

Vyznamny dopad bosé chiize je patrny také na kloubech dolnich koncetin (Trombini-
Souza et al., 2015; Franklin, Li a Grey, 2018; Sun et al., 2020; Palmowski et al., 2021; Paterson
et al., 2021; Ogaya et al., 2022; Gabriel et al., 2023). Autofi Trombini-Souza et al. (2015) a
Palmowski et al. (2021) se shoduji v ndzoru, ze barefoot obuv by mohla byt velice uzite¢na pro
pacienty s osteoartrozou nosnych kloubli. Zména ve zptisobu absorpce sily pfi chlizi v barefoot
obuvi muze vést k niz§imu zatiZzeni kyc€elniho 1 kolenniho kloubu a nasledn¢ ke zmirnéni bolesti

pii osteoartroze. AvSak v rozporu s t€émito autory je studie od autort Paterson et al. (2021), ve
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které vysledky potvrzuji sniZzeni bolesti a zlepSeni funkce kolene s osteoartrozou v klasické
obuvi, nikoli v barefoot. Ogaya et al. (2022) ve své¢ studii zjistili, Ze chlize v minimalistickych
botach zptisobuje vétsi tthel dorzalni flexe v hlezennim kloubu, coz miize zvysit energii v
hlezennim kloubu a vykonnost chize. Uvadéji, ze minimalistické boty tak 1ze vyuzit pro trénink
chiize u osob s omezenou dorzalni flexi nohy s cilem posilit hlezenni kloub béhem chiize.
V rozporu s tim jsou vSak 3 studie, ve kterych bylo prokdzano snizeni dorzalni flexe pfi
pocateCnim kontaktu paty pii bosé chtzi (Franklina, Li a Greye, 2018; Sun et al., 2020;
Palmowski et al., 2021). Nakonec studie od autort Gabriel et al. (2023) neprokazala zadné

rozdily v uhlu hlezenniho kloubu pii bosé chtizi a chlizi v bézné obuvi.

Bosa chlize ma podstatny vliv na parametry chiize (Wirth, Hauser a Mueller, 2011;
Broscheid a Zech, 2016; Franklin, Li a Grey, 2018; Ridge et al., 2019; Cudejko et al., 2020a;
Cudejko et al., 2020b; Petersen, Zech a Hamacher, 2020; Sun et al., 2020; Curtis et al., 2021;
Hollander et al., 2022; Azhar, Munteanu a Menz, 2023; Gabriel et al., 2023). Celkem 3 z 12
studii se shoduji, ze pfi chlizi v minimalistické obuvi nebo naboso byla rovnovéha vyznamné
horsi nez pti noSeni konvenénich bot (Broscheid a Zech, 2016; Hollander et al., 2022; Azhar,
Munteanu a Menz, 2023). Studie dospély k zavéru, ze neni doporucen rychly ptechod z
konvenc¢nich bot na minimalistickou obuv ¢i chlizi naboso, coZ podporuje také Gabriel et al.
(2023). Tato zména muze vést ke zhorSené rovnovaze a k akutnim zménam ve vzorech chiize.
V rozporu s témito studiemi je 7 z 12 studii, ve kterych autofi zaznamenali stabilnéjsi chizi v
minimalistické obuvi a naboso (Ridge et al., 2019; Cudejko et al., 2020a; Cudejko et al., 2020b;
Sun et al., 2020; Curtis et al., 2021; Hollander et al., 2022; Gabriel et al., 2023). Petersen, Zech
a Hamacher (2020) se shoduji s témito autory, aZz na to, Ze chlzi v minimalistické obuvi
hodnotili jako stabiln€jsi nez chtizi naboso. Chtize naboso vedla ke kratsi délce a dobé kroku,
pomalejsi chiizi a vySsi kadenci (Wirth, Hauser a Mueller, 2011; Broscheid a Zech, 2016;
Franklin, Li a Grey, 2018; Sun et al., 2020; Hollander et al., 2022; Gabriel et al., 2023). Tyto
parametry také mohou naznacovat lepsi stabilitu chiize. Gabriel et al. (2023) k tomu dodava, ze
tato modifikace chiize vede k ptirozenéj§im pohybim nohy, coz sekundarné ovlivituje funkci a

svalovou aktivaci v proximalnich oblastech dolnich koncetin, jako jsou kolena a kycle.

Z analyzy a rozboru hlavnich vysledkli reSerSe vyplyvd, ze bos4 chlize mize mit
pozitivni u€inky na svaly dolnich koncetin a panevniho dna, svaly zad a krku, dale na klenbu
nohy a plantarni zatizeni chodidla s ostruhou na paté. AvSak co se ty¢e vlivu bosé chiize na
klouby dolnich koncetin a na rovnovahu pti chizi, objevuje se mezi autory zna¢ny nesoulad

nazoruq.
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Pii psani bakalarské prace jsem se zaméiila na peclivé stanoveni klicovych slov.
Vybrand klicova slova nejenze vystizn€ reprezentovala hlavni témata prace, ale také mi
usnadnila efektivni vyhledavani v literatufe. Co se ty¢e hodnoceni mého postupu zpracovani
prace, myslim, ze jsem obecné zvolila spravny pfistup. Zvolené metody byly vhodné

prizptsobeny ciliim prace a umoznily mi dosahnout pozadovanych vysledk.

Kazdy zahrnuty literarni zdroj byl peclivé zvazen z hlediska jeho pfimého vztahu k
tématu. Vybrané studie, jako naptiklad ta od autori Azhar, Munteanu a Menz (2023), poskytuji
nejnovejsi data a analyzy, coz je nezbytné pro zachovani aktualnosti a relevance mé prace v
rychle se vyvijejicim oboru. Naptiklad studie od autorti Petersen, Zech a Hamacher (2020) a
Ogaya et al. (2022) nabizi odlisné pohledy na bosou chiizi a odrazi tak rozmanitost perspektiv
a pistupt k tématu. Zahrnutim studii od autorti Palmowski et al. (2021) a Trombini-Souza et
al. (2015) jsem ziskala hlubsi porozuméni aspektim zatizeni nosnych kloubii pfi bosochiizi,
které by mohly byt opomenuty pii jednostranném pohledu prace na konkrétni oblast
pohybového aparatu. Autoii Wirth, Hauser a Mueller (2011) pfispivaji neobvyklym vyzkumem,
ktery se zabyva aktivaci svalstva zad a krku prostiednictvim bosochlize, a tim obohacuji
vysledky reSerSe. Kazdy zdroj tak nabizi své specifické perspektivy, které pomahaji k lepSimu

a ucelenéjSimu pochopeni tématu mé prace.

Studie zahrnuté do reSerSe se potykaji s urcitymi nedostatky. Vyhledané studie
naptiklad posuzuji pouze kratkodoby terapeuticky ucinek bosé chiize. Mnoho vyzkumniki se
méfitelné. Myslim si, Ze je zdsadni hodnotit dlouhodoby uc¢inek bosé chlize, nebot’ zmény v

pohybovém aparatu mohou vyzadovat delsi ¢as na projeveni.

Porovnavani uc¢innosti bosé chiize mezi jednotlivymi studiemi mohlo byt komplikované
kvili individudlnim rozdilim mezi osobami. Zastdvdm nazor, Ze je v klinickych studiich

dillezité, aby vyzkumnici vytvoftili co nejhomogennéjsi skupiny proband.

Dalsim nedostatkem reSerSe bylo, Ze studie, které jsem zahrnula, nebyly provadény za
stejnych podminek. I pfesto, Ze barefoot a minimalistickd obuv napodobuje bosou chlizi a fadi
se do této kategorie, miize mit odlisné biomechanické a fyziologické dopady na lidské télo, jak
naznacuji studie od mnoha autorti (Wirth, Hauser a Mueller, 2011; Broscheid a Zech, 2016;
Cudejko et al., 2020b; Petersen, Zech a Hamacher, 2020). Kromé¢ toho, riizné studie byly
provadény v rtiznych prostiedich, coz mlize vyznamné ovlivnit zplsob, jakym je chlze
provadéna. Jsem si védoma toho, Ze rozdilnd metodologie jednotlivych studii mohla ovlivnit

porovnatelnost jejich vysledkl a mit vliv na celkové zavéry mé prace.
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Jednim z hlavnich omezeni, které jsem si urcila, bylo zaméteni na aktualni studie. Podle
mého usudku rostouci popularita bosé chlize mize vést k vétsimu mnozstvi studii v poslednich
letech zamétenych na tento fenomén. Ackoliv studie od autortt Wirth, Hauser a Mueller (2011)
nespadala do ¢asového ramce stanoveného pro rok publikace a byla starsi, rozhodla jsem se ji
piesto zahrnout do reserSe kvili jejimu ojedinélému a nezvyklému zaméteni na aktivitu svala
zad a krku. Ptestoze dalsi studie od autorii Sun et al. (2020) a Palmowski et al. (2021) nedosahly
stanoveného poctu probandd, ktery jsem si urcila, rozhodla jsem se je do reserSe zaradit kvuli

vyjimeénému zaméteni a zpiisobu provedeni vyzkumu.

Dal$im znaénym omezenim byla také specifickd orientace vyzkumu vyhradné na
dospélé ucastniky. Mnoho studii o vlivu bosé chiize se zaméfuji na probandy détského véku.
Dtivodem muze byt fakt, ze ovlivnéni pohybového aparatu dospélych prostiednictvim bosé

méneé ovlivnitelné nez u déti.

Podatilo se mi nalézt pouze maly pocet studii, které se soustfedi na u¢inky bosé chlize
pfimo na pohybovy aparat. Vétsina dostupnych studii zkouma piedevsim parametry chtize a
rovnovahy. S pfihlédnutim k metodologii zahrnutych studii mohu vyvodit, Ze parametry chiize
a rovnovahy jsou obecné snadnéji métitelné pomoci technologii, jako jsou tlakové platformy a
pohybové snimani. Lze oCekavat, ze svalova aktivita a zatizeni kloubti vyzaduje slozitéjsi a

nakladnéj$i metody méfeni, jako je elektromyogratie, magnetickd rezonance nebo ultrazvuk.

Co se tyce zvySovani aktivity a sily svalll, studie zkoumaji vliv chlize naboso hlavné na
svalstvo nohou. Pii bosé chiizi je pravé samotné chodidlo v ptimém kontaktu s terénem. Svaly
nohou a oblast kotniktl jsou prvni, které reaguji na rizné stimuly terénu, coz mtize byt divodem,
7e se piirozené stavaji primarnim zajmem studii. I kdyZ se studie ¢asto zamé&fuji na oblast
nohou, je dulezité si uvédomit, ze zmény ve svalové aktivaci v oblasti nohy se mohou fetézit

do celého téla.

Do reSerSe jsem se rozhodla zaclenit 1 studie zkoumajici barefoot a minimalistickou
obuv, pficemz hlavni diivod byl predevsim nedostatek studii pfimo souvisejicich s bosou chiizi.
Tento pfistup je podpofen poznatkem, Ze barefoot a minimalistickd obuv je navrZena tak, aby
co nejvice imitovala pfirozenou bosou chiizi. Proto tato obuv miize poskytovat relevantni data,
kterda mohou odhalit klicové aspekty bosé chiize. Tato obuv poskytuje urcitou ochranu nohou
pfed potencidlné nebezpecnymi objekty na zemi. Vychazim z pfedpokladu, Ze to umozZiuje
védctim zkoumat u€inky bosé chiize bez rizika zranéni i€astnikl studie. Dal§i mozné vysvétleni

by mohlo spoc¢ivat v tom, Ze vyzkumnici mohou usilovat o to, aby jejich studie byly maximalné
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piinosné a uplatnitelné pro Sirokou vetejnost. Mnozi mohou byt ochotni nosit barefoot ¢i

minimalistickou obuv, avS§ak mohou odmitat chodit zcela naboso.

Problematika bos¢ chiize se zda byt obtizna a pfedstavuje pro védecky vyzkum vyzvu,
coz ma za nasledek omezenou dostupnost tzv. evidence based literatury. Bohuzel jsem nebyla
schopna zaradit vSechny oblasti pohybového aparatu ovlivnéné bosou chiizi, o kterych se
zminuji autofi literatury v teoretické ¢asti prace. Domnivam se, Ze zejména vliv bosé chiize na
redukci rizika vzniku hallux valgus nebo na zmirnéni bolesti bederni patete, by byly obzvlast
vhodnymi tématy pro vyzkum. Casto jsem se setkavala s tim, Ze autofi literatury o bosé chizi
sami metodu propaguji. Z téchto diivodii zastavam nézor, ze k tématu bosé chiize je dilezité
pristupovat obzvlasté kriticky. Jsem piesvédCena, ze je velice dulezité v této oblasti porovnavat

rizné zdroje, aby si ¢lovék mohl vytvofit vyvazeny nazor zaloZeny na Siroké Skale dukazu.

Ve své bakalaiské praci jsem se zaméfila na zkoumani potencialnich vlivli bosé chlize
na rizné ¢asti pohybového aparatu. Hlavnim cilem bylo vytvofit komplexni ptehled o moznych
dopadech bosé chiize na jednotlivé oblasti pohybového aparatu. Doporucila bych v§ak navazat
na muj vyzkum a provést dalsi reSerSni prace, které by se konkrétné zaméftily na jednotlivé
oblasti pohybového aparitu ovlivnéné bosou chlizi. Tento cileny pfistup a podrobnéjsi
zkouméni by mohlo poskytnout vice konkrétnich dikaz o vlivu bosé chiize na jednotlivé
anatomické a fyziologické aspekty. Dle mého nazoru by také bylo uzite¢né vénovat dalsi
vyzkumné usili specifickym populacim, jako jsou déti, sportovci, seniofi nebo jedinci s
konkrétnim zdravotnim problémem, jako je napf. plochonozi ¢i chronické bolesti zad. Mohlo
by to pomoci ve zjisténi, zda existuji skupiny osob, pro které je bosa chiize obzvlasté prospésna

nebo naopak nevhodna.

Na zéklad¢é vysledkti bakalarské prace se domnivam, Ze tato zjiSténi by mohla byt
vhodna pro navrh vzdélavacich materiald, které by informovaly zajemce o rliznych aspektech
bosé chiize. Mohlo by to pomoci naptiklad snizit pravdépodobnost vzniku degenerativnich
zmén spojenych s nevhodnou obuvi. Dale vyvozuji, Ze by vysledky mohly byt pouZity k vyvoji
cilenych fyzioterapeutickych programt, které by vyuzivaly bosou chtizi jako metodu k posileni
svalt nohou, k podpote zdravi nosnych kloubii ¢i spravného vzoru chiize. V rdmci toho miize
vzniknout zvIast’ kategorie programi pro seniory, které by cilily na zlepSeni rovnovahy, snizeni

rizika padi a podporu nezavislého pohybu.
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7 ZAVER
Ve své bakalaiské praci jsem na zaklad¢ nastudovani relevantni literatury vytvotila
aktualni piehled problematiky bosé chlize. Zamérem bylo zjistit vliv obuvi na nohu, rozdily

mezi chizi v bézné obuvi a bosou chiizi, pfechod k bosé chiizi a s ni spojend pozitiva, rizika a

kontraindikace.

Bosa chiize je povazovéna za jeden z nejefektivnéjSich zptsobt, jak posilit svalstvo
nohou a zlepsit jejich schopnost absorpce narazii. Dale piispiva k udrzeni spravné morfologie

nohy, k vyssi senzomotorické kontrole a ke snizeni rizika vzniku deformit a infekci nohou.

Vystup specidlni ¢asti prace ma charakter systematické reserse, do které bylo zahrnuto
celkem dvacet klinickych studii. Cilem bylo zjistit vliv bosé chlize na riizné oblasti pohybového
aparatu, aby bylo mozné komplexné vyvodit jeji pfinosy i mozna rizika. Toto Siroké zaméteni

prace umoznilo 1épe porozumét celkovému dopadu bosé chiize na lidské télo.

Velka ¢ast zahrnutych studii prokazala pozitivni vliv bosé chiize, a to na svaly dolnich
koncetin a panevniho dna, svaly zad a krku, dale na klenbu nohy a plantarni zatizeni chodidla
s ostruhou na paté. Vliv bosé chiize na klouby dolnich koncetin a na rovnovahu pfti chizi ztstal
sporny, jelikoz nekteré studie naznacuji pozitivni dopad, zatimco jiné pfinaSeji dikazy o

negativnich ucincich.

Je dulezité podotknout, ze pro nékteré jedince muze bosa chiize predstavovat idealni
metodu 1écby nebo prevence, zatimco pro jiné mize byt nevhodnd ¢i dokonce
kontraindikovana. Proto je nutné pfistupovat k vybéru zafazeni bosé¢ chlize do
fyzioterapeutického planu s ohledem na individudlni zdravotni stav a fyzické schopnosti

kazdého pacienta.

Piestoze nebylo mozné vyvodit jednoznac¢né zavéry o vlivu bosé chiize, tato reSerse by
mohla poslouzit jako podklad pro dalsi vyzkumy, které by se konkrétn€ zaméftily na jednotlivé
oblasti pohybového aparatu ovlivnéné bosou chlzi. Tento cileny piistup by umoznil

podrobnéjsi zkoumani, coz by mohlo poskytnout hlubsi pochopeni uc¢inkti bosé chiize.
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9 SEZNAM OBRAZKU

Obr. &. 3.1 Prisma diagram
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10 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK
6MWT - Test chiize na 6 minut

ADM — m. abductor digiti minimi

AH — m. abductor hallucis

BF - naboso

BW — chiize vzad

C — kontrolni skupina

cm — centimetr

cm? — centimetr &tvere¢ni

COIG — individualni ortopedické vlozky v minimalistické obuvi
CoP — center of pressure

EMG - elektromyografie

et al. —a jini

FDB — m. flexor digitorum brevis

FFI — Index funkce chodidla

FHSQ-Br - Dotaznik o zdravotnim stavu chodidla
FPI — Index polohy nohy

FS - cvi€eni na posileni chodidla

FW — chiize vpted

GCM — m. gstrocnemius medialis

GRF - maximalni vertikalni uderova sila plsobici na zem
km/h — kilometr za hodinu

LDS - lokélni dynamicka stabilita

LIC — m. iliocostalis lumborum

LL — m. longissimus lumborum

LMF — m. multifidus lumborum
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m - metr

m. — musculus

MFG - chlize v minimalistické obuvi
mm — milimetry

MSH - chlize v minimalistické obuvi
MSW - chiize v minimalistické obuvi
MTC - minimalni vyska prachodu prstct
napt. — naptiklad

NE - svaly extenzort krku

NOC — chiize v kontrolni obuvi

NRS — Numeric Rating Scale

PCS — ostruha na paté

PL — m. peroneus longus

ROM - range of motion

SCM — m. sternocleidomastoideus
SEB - Star Excursion Balance test
SH — chiize ve vlastni obuvi probanda
SP — stabilni podptrna obuv

TO — zacatek studie

T3 — obdobi po tfech mésicich

T6 — obdobi po Sesti mésicich

TA —m. tibialis anterior

TD — m. trapezius - pars descendens
TUG - Timed Up and Go

tzv. — takzvany

VFF - Vibram FiveFingers Bikila
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