BOHEMPIA®

ZACINAME
S BAREFOOTY

Ctyti kroky ke spravné
barefoot chizi

8595691723670

1.- 2. TYDEN

ZPOMALU]

>

Co délat a sledovat:

Zpomal, soustfed se na chlzi, naslapuyj
mékce na celé chodidlo a ne tvrdé pres patu.
Kdyz zaénes$ citit unavené nebo namozené
svaly v nohdch nebo chodidlech, odpogin si.
Nedéld$ nic Spatné, noha jen potrebuje
trénovat.

Tip:

Pred chlizi si lehce zacvié s chodidlem (napt.
s masdznim mickem), bude$ mit nohy Iépe
probuzené a pfipravené na samotnou chdzi.

3.- 4. TYDEN

ZKRACUJ KROKY

5
&

Co délat a sledovat:
Zaginds délat kratsi kroky a vic se soustredis
na mékké doslapovani. Prestdvds dupat pres

téla a rovnaiji se ti zdda.

Tip:

Dej si na prochdzce pdr usekd, na kterych se
budes pIné sousttedit na svoji chlzi. Snaz se
chodit stejné mékce a opatrné, joko kdyz jsi
Uplné naboso.



5.- 6. TYDEN

ZAPOIU] PRSTY

Co délat a sledovat:

PFi chlzi uz automaticky doslapujes celym
chodidlem. Poznds to tak, ze nemds napjatd
kolena a md&s meékky kontakt se zemi i na
tvrdém povrchu.

Tip:

Soustfed se na prdci prstd p¥i odrazu. Noha
uz si zaéind zvykat na vice prostoru v boté
a proto mohou prsty zadit znovu plnit svou
ptirozenou Ulohu pfi chdzi.

7.- 8. TYDEN

JSI NA DOBRE CESTE

S

Co délat a sledovat:

Zagind$ byt plnohodnotny barefootista. Uz
mUzZe$ zadit zkouset chodit i delsi trasy.
Nenech se ale unést nadsenim, stdle dévej pozor
na ndmahu chodidel a zatézuj je postupné.

Tip:
Kdyz budes chtit chodit rychleji, délej spi$
vice kratsich krokd nez méné delSich.

CO DELAT DAL?

Gratulujeme, po prvnich dvou mésicich bezpeéné
ovladds zékladni principy BF chlze. AvSak neusni
na vaviinech a stdle se soustied, barefoot chize je
dlouhodoby proces.

Nezapomeri také své nohy stdle udrzovat v bdélém
stavu (vnimat, procviéovat, protahovat), zejména
v zimé&, pfi Castém stdni nebo pfi pravidelné chdzi
po plochém povrchu bez mnoha viem@. Svaly na
nohou se musi posilovat a udrzovat v aktivité
stejné jako jakékoliv jiné svaly.

Pro vice rad a tipt sleduj nasi Barefoot Academy!
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