spdsocbov
chodze

Prekvapujiica veda o chodzi

pre zdravy Zivotny §cyl

a radost,

t#dei po cy#dni

Annabel Streetsovd




Prekvapujtca veda o chodzi

pre zdravy Zivotny $tyl a radost,

tyzdenl po tyzdni

/v



Od rovnakej autorky:

Projekt dobrého starnutia (so Susan Saundersovou)
(pod pseudonymom Annabel Abbsova)

Literattra fakeu:

Odyiate vetrom: Krdcanie v stopdch pozorubodnych Zien

Beletria:
Dievca Joyce
Frieda: pravi lady Chatterleyovd
Jazyk jedla



Annabel Streetsova

Prekvapujtca veda o cho6dzi

pre zdravy zivotny $tyl a radost,

/v

/v

tyzden po tyzdni

)
Citadella



52 sposobov chodze

Prekvapujica veda o chddzi pre zdravy zivotny $tyl
aradost, tyzden po tyzdni

Annabel Streetsova

52 WAYS TO WALK By Annabel Streets

Copyright © Annabel Streets, 2022

[llustrations copyright © Annabel Streets 2022

Published by arrangement with Rachel Mills Literary Ltd.
All rights reserved.

Prvé vydanie.

Vsetky prava vyhradené. Tato publikacia ani Ziadna jej ¢ast nesmie byt kopirovana, rozmnozovana
ani inak Sirena bez pisomného stihlasu vlastnika autorskych prav.

Preklad © Jan Dulla, 2022

Redakéné tprava a korektury: Janka OrSulova
Graficka uprava: Citadella

Vydalo vydavatelstvo Citadella v roku 2022

ISBN 978-80-8182-190-5



Pre Huga




Obsah

Uvod

Ako pouzivat tato knihu

1. tyzden Chédza v chlade

2. tyzden Zlepsite svoj krok

3. tyzden Kradajte, usmievajte sa, zdravte, opakujte
4.tyzden Len jedna pomala prechadzka

5. tyzden Dychanie pri chddzi

6.tyzden Chodza blatom

7. tyzden Dvanastminutova prechadzka

8. tyzden Chédza s panoramatickym vyhladom
9. tyzden Chodza za vetra

10. tyzden Chédza do hodiny po prebudeni
11. tyzden Chédza za pachmi mesta

12. tyzden Choédza v dazdi

13. tyzden Vychadzkovy tanec alebo tiez tanecna chédza

14. tyzden Chédza po sluchu

15. tyzden Chodza osamote

16. tyzden Chédza so zbieranim odpadkov
17. tyzden Chédza popri rieke

18. tyzden Chodza so psom

19. tyzden Potulka medzi stromami

20. tyzderi Chodza na zlepSenie pamiti
21.tyzden Chédza po energetickej linii
22.tyzden Ticha prechadzka

23. tyzder Chodza vo vyske

24. tyzderi Chédza s mapou

25. tyzden Chodza s cielom

26. tyzder Chodza za slne¢ného pocasia

27.tyzder Spievanie do kroku

17
23
31
39
45
51
57
63
69
75
81
87
)
101
107
115
121
127
133
139
147
153
159
165
171
179
185
193



28. tyzden Choédza s piknikovym kosikom

29. tyzden Chodza naboso

30. tyzden Chédza s idnmi

31. tyzden Chédza pri mori

32. tyzden Chodza vo vode

33. tyzden Skicovanie za chédze
34. tyzden Chodza za splnu

35. tyzden Nomadska chédza
36. tyzden Chédza s batohom
37.tyzden Zberacdska vychadzka
38. tyzden Stupanie do kopcov
39. tyzden Choédza za nosom
40. tyzden Patnicka chédza

41. tyzden Chodza s blddenim
42.tyzden Chodza po jedle

43. tyzden Chédza s inymi

44. tyzden Hladanie nadhery
45. tyzden Praca za chédze

46. tyzden Nocna prechadzka

47. tyzden Nastartujte chodzu za supersilnymi kostami

48. tyzden Chédza o hlade
49. tyzden Chodza pospiatky

50. tyzden Chédza v ihliénatom lese (na dobry noény spanok)

51. tyzden Chédza ako meditacia

52.tyzden Hlboka chddza a hladanie fraktalov

Zaver

Odporacané ¢itanie
Podakovania
Odkazy

Slovo o autorke

199
207
AKS
221
227
233
239
247
253
261
267
273
279
287
293
299
307
313
319
327
333
337
345
351
359
367
371
375
379
421



(IS
Gl



Ked som ako dvadsattriro¢nd mala trochu penazi, nau¢ila som sa
Soférovat a kupila si malé, rozhegané auto. To auto som milovala,
¢asto som v fiom jazdila po meste len pre ¢ire vzrusenie z jazdy. Vie-
te, vyrastala som bez auta. Moj otec auto nikdy nevlastnil; dokon-
ca sa nikdy nenaucil $oférovat. Matka sa na kurz kone¢ne prihldsila
po Styridsiatke a sedemkrat hrdo nespravila skusky. Byvali sme na
zapadnutych, vzdialenych miestach s nepredvidatelnou verejnou do-
pravou a v najhor$om pripade Ziadnou. Ked sme nie¢o potrebovali,
chodili sme peso, ¢asto dlhé kilometre. To mozno vysvetlyje, pre¢o
mi moja mal4 fiatka priniesla taku radost.

Moj zivot vodicky sa odohraval sti¢asne s mojou pracou v kance-

larii. Oboje nakoniec viedlo k zaujimavym zmendm méjho tela (stalo
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sa zaoblenejsie, miksie, bolavejsie, stuhnutejsie, zhrbenejsie) a mojej
mysle (4zkostlivd, nepokojnd, nelogicka). Priblizne v tom istom ¢ase
som narazila na fake, ktory ma vyviedol z miery. Dotitala som sa —
v knihe Billa Brysona Prechddzka v lesoch -, ze priemerny Ameri¢an
prejde za tyzden 2,2 kilometra.

V tom okamihu som pochopila, ako dramaticky sa zmenil moj
zivot. Pretoze ja som nebola o ni¢ lepsia — pri kazdej prileZitosti som
sadala do auta, cely den sa hrbila nad stolom, cely vecer bola vyvalena
na pohovke. Néhle som velmi zatazila po zivote, ktory som stratila:
po zivote s jeho prostymi radostami z chédze, nekone¢nymi pesimi
dobrodruzstvami, s jeho burdcajicim vetrom. Rozhodla som sa zlep-
$it'svoj zivot, znova mu ,,dodat kyslik“.

Zaviedla som si pravidlo: pouzit auto len vtedy, ked to bolo abso-
latne nevyhnutné. Radsej som krécala. Pocas nasledujucich mesiacov
som si vS§imla, Ze mnohé cesty, ktoré by som absolvovala autom, boli
smie$ne blizko k domovu. Pre¢o som jazdila autom do supermarke-
tu, vzdialeného len dvadsat mindat chodze? K zubdrovi, ku ktorému
to bolo len patndst minut vychddzkovym krokom? A, este absurd-
nejsie, preco, preboha, som jazdila autom do posiliiovne, aby som
mohla kracat na bezeckom pése alebo sediet na rotopede?

Vsimla som si aj nie¢o iné: moje auticko sa stavalo neodolatelne
lakavé pri prvom ndznaku dazda, vetra, tmy, hort¢avy, nudy, nedo-
statku spolo¢nosti — aby som menovala aspori zopar z mojich mno-
hych abohych vyhovoriek. A tak som si kupila psa a poriadne oblece-

nie do mokrého pocasia — a od chdédze ma uz nemohli ospravedlnit
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chlad, mokro ¢i tma. Zacala som mat rada svoje no¢né prechddzky,
dazdom nasiaknuté potulky a blatom olepené pochody, tulacky po
veceri, svoje veterné vikendové ttry po kopcoch a cesty na miesta
s pozitivnou energiou. Chédza mi nikdy nepripadala ocarujucejsia
¢i vzrusdujucejsia.

Neskér — a trpiac ochromujicou bolestou chrbta, spésobenou se-
denim za stolom — som si pre seba zaviedla druhé pravidlo: zmenit
¢o najviac svojich sedavych aktivit na chodecké. Prica sa dala robit
v cho6dzi, dovolenky bolo mozno travit na nohéch, tyZdenny nékup
mohol pripominat pochod s plnou polnou,'z kévy s priatelkou sa
mohla stat prechadzka s kévou... No pocula som len rovnaké vyho-
vorky, aké som predtym pouzivala sama pred sebou. Kolegyne od-
mietali moje pozvania na pesie stretnutia: je prili§ veterno/hortuco/
chladno/skoro/neskoro. Nijako sa nelisili ani priatelia (nicktorf) a ro-
dina (najma): je to prili§ daleko/strmé/blatisté/tazké/nudné... najmi
nudné.

Zactala vo mne hlodat otdzka: ¢o ak st, paradoxne, vietky tieto
vyhovorky dobrymi dévodmi na chddzu? V tom Case som si uz robila
pravidelny vyskum a ¢itala o témach chodze a zdravia. V schranke
dorucenej posty sa mi vi$ili Stadie o GZzasnej sile pohybu a prirody —
o sile slne¢ného svitu, pody, snehu, ticha, vone —, ktoré potvrdzovali
niektoré moje nedédvne podozrenia. Zacala som svoju vlastna sériu
experimentov: chddzu vo vysokej nadmorskej vyske, v lesoch, naboso
a pospiatky; choédzu za mesa¢ného splnu; chédzu popri rieke, po tra-

sdch patnikov, za fraktdlmi ¢i za nosom; tanec a spev za chodze; zbie-
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ranie odpadkov, zberaésku, vedomu, silovti a ticht chédzu... Chodza
sa opit stala velkym dobrodruzstvom méjho zivota. Teraz vSak veda
vedela vysvetlit ako a preco.

Na druhej strane, nevyvratitelné sa zdali aj sprévy o jej vplyve na
zdravie: pravidelna ch6dza poméhala miliénom ludi zvratit cukrovku,
zahnat chorobu srdca, zastavit rakovinu, znizit krvny tlak, schudnut,
Celit depresii a uzkosti — a ovela viac. Jedna $tadia vlastne dospela k za-
veru, Ze cvicenie predide kazdoro¢ne? takmer Styrom miliénom pred-
¢asnych umrti, ¢o je ¢islo, kroré niektori epidemiolégovia povazuju za
prilis opatrné, lebo boli presvedéent, Ze chédza by mohla za rok predist
az 8 miliénom umrti.’ Dalsia $tddia spocitala, Ze cvi¢enim by sa dalo
predist tridsiatim piatim chronickym ochoreniam.*

Plati tu totiz jedno: ked sa hybeme, v nagom tele prebichaja stov-
ky komplikovanych zmien. Dvandstminatova ch6dza meni v nasej
krvi 522 metabolitov — molekal, ktoré maji vplyv na tep nasho srd-
ca, na dych v nasich plucach, neurény v naom mozgu. Ked krac¢ame,
vali sa nami kyslik ovplyviiujuci nase Zivotne délezité orgdny, nasu
pamit, kreativitu, naladu, nasu schopnost mysliet. Chédza spo-
sobuje pohyb stoviek svalov, kibov, kosti a §liach v komplikovanej,
nenutenej naslednosti, pohdnajic nés vpred, no spusta aj mnozstvo
molekuldrnych dréh. Rozsiruje nim srdce, posilnuje svaly, uhladza
vystelku nasich artérii, odstranuje z krvi cukor a v zdzra¢nom pro-
cese, zndmom ako epigenetickd modifikdcia, ndm zapina a vypina
gény. Chodza nezlepsuje len nase vlastné zdravie. Zlepsuje aj zdravie

buducich generécii. Vieme, Ze cvi¢enie v nasich reprodukénych ro-
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koch produkuje deti, ktoré st odolnejsie voci chorobdm;’ vieme, ze
aktivne tehotné zeny vytvéraji vo svojom materskom mlieku zlozku,
ktord u ich deti celozivotne znizuje riziko cukrovky, choroby srdca
a obezity.®

Okrem toho, zakazdym, ked sa rozhodneme ist pe$o, znizujme
zétaz znedistenia vzduchu a hluku. Zabratujeme tomu, aby sa dalsia
pdda menila na beténové parkoviskd a nikupné centrd mimo miest.
Vidy, ked Ziadame nase vlady a mestské rady o vytvdranie vychddz-
kovych tras a parkov, o ochranu lesov a mokradi, pomahame budovat
lepsi svet pre vietkych, teraz a do budicna. Chédza v prirode nds
privadza bliz$ie k zemi, nati nds viac sa o fiu zaujimat — po¢nuc drob-
nym hmyzom a li$ajnikmi az po niddheru jej hor a stromov. A ked sa
o nie¢o zaujimame, tak to chceme chrénit. N4 velkolepy svet potre-
buje ochranu préve teraz.

A ¢o nae mestd a velkomesta? Aj ony si zaslizia, aby sa nimi cho-
dilo peso. Aj im prospieva, ked nimi kra¢ame, namiesto toho, aby
sme nimi jazdili — st &istejsie, veselie, tichsie, bezpe¢nejsie.

Chodzu sme (doslova) vyviezli z naSich zivotov. A naprick tomu
sme boli zrodeni k ch6dzi. Nielen na pdr minut za prijemnych slne¢-
nych dni v polstrovanych teniskdch podla Googlu, ale aj k ch6dzi za
premacajiceho dazda a poryvov vetra, hore a dolu kopcom, v zime
a v noci, k ch6dzi osamote a v davoch, v lesoch a popri riekach, pri
hladani potravy a vone, ba dokonca aj pospiatky a naboso.

Je nadase znova sa nad chédzou zamysliet, vyrvat ju z nasej bun-

kovej pamiti. Mozno sme uviazli vo vychodenych chodeckych kola-
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jach: rovnaka trasa, rovnaky denny ¢as, rovnaka spolo¢nost. Existu-
ju vsak stovky sposobov chédze a stovky dévodov jej vykondvania.
A mnoh¢ trasy sa daja absolvovat priamo od nasich vchodovych
dverf, kdekolvek Zijeme alebo pracujeme. Okamzite nas pohltia do
magickej spleti Zivota v prirode, zemepisu, geoldgie, astrondmie, his-
torie, kultdry a architeketry.

Chodza tiez nie je len poditanim krokov alebo ,cvi¢enim®. Ano,
dobré fyzické a dusevné zdravie st $tastnymi vedlaj$imi produke-
mi. PoteSenia z chédze viak nekoneéne prevysuju meranie krokov.
Predstavujte si ju ako prostriedok objavovania miest a velkomiest,
spojenia s prirodou, vytvdrania pat s nasimi psami, pestovania pria-
telstiev, nachddzania viery a slobody, ukdzania prostrednika vzduch
znedistujucej doprave, rozvijania nasho ¢uchu, uspokojenia nasich
tuzob po svite hviezd a tme, pomoci oceriovat ten nadherne zlozity
akrdsny svet, ktory obyvame.

Ja dafam, Ze vés této kniha podnieti znovu objavit radost, ta-
jomno, zdzrak a veselost chédze. Dtfam tiez, Ze zistite, ze chodza
po vlastnych — prostrednictvom jej patdesiatich dvoch sposobov - je
nekoneéne zaujimava, neustale prospesna. A nakoniec, verim, Ze si
td hojnost $tastia a zdravia, ktoré celozivotnt chédzu sprevidzaju,

budete uzivat.
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Ako pouzivat tuto knihu

@37

Kazda kapitola tejto knihy je prilezitostou vyskusat si novy druh
chodze, a preto som ich zoradila do celého kalenddrneho roka, tyz-
den po tyzdni. Kapitoly som sa snazila davat do stladu s poveter-
nostnymi podmienkami, alebo — prilezitostne — s univerzalne uzné-
vanymi ,udalostami. Co je este dolezitejsie, usporiadala som ich
tak, aby ste po nich mohli siahnut podla vasich okolnosti a tuzob,
podobne ako do bufetového baru s ranajkami. Mojou vricnou né-
dejou je, ze experimentovanim s réznymi $§tylmi chdédze, jej nacaso-
vanim, poveternostnymi podmienkami, trasami a miestami budete
stale nachadzat nieco nové, neocakavané, ¢i dokonca objavné.
Chodzu si predstavujeme ako nie¢o nddherne spontinne — nieco,

¢o modzeme robit ako a kedy chceme, bez akéhokolvek pldnovania ¢i
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premyslania. Toto je, samozrejme, jedna z velkych radosti chédze.
Sta¢i ndm len vyjst z domu — a ist.

To neocakédvané a objavné sa vSak paradoxne s vi¢sou pravdepo-
dobnostou deje vtedy, ked za¢neme s malou pripravou. Vybehnut
von uzit si mokra zimnu prechadzku je ovela lahsie, ked mdme ten
spravny vystroj — a vieme, kde ho néjst. Prechddzka za mesaéného
svitu je ovela prijemnejsia, ked mdme trasu, spln, priatela ¢i priatelku
a tu spravnu obuv. Ist von skicovat je skoro nemozné, ak nemame
skicar ani ceruzku. Okrem toho, vyskum ukazuje, Ze visia pravde-
podobnost existencie nejakého chodeckého rozvrhu je u najvytrva-
lejsich chodcov, nez u tych, krori si len tak odsko¢ia na prechddzku.
A tak sa predtym, ako sa vyberiete a vybehnete von, zorganizujte: to
znamend, skontrolujte si vystroj a spravte si ramcovy plan.

Presktimajte mapy, knihy, aplikécie a online stranky, aby ste nasli
nové chodniky, putnické trasy, dialkové cesty, nedaleké silové miesta,
neprebadané chodnicky, vzruujice destindcie a podobne. Poznalte
si vietky, ktoré sa vim pécia, spolu s pldnovanymi ¢asmi (umoziuju-
ce prejst za hodinu tri kilomere) a moznostami dopravy, parkovania
a stravovania.

Niekolko druhov chédzi v tejto knihe si vyZaduje vybavenie.
No¢né ttry, horské treky a chodza v mokrom pocasi (napriklad) sa
prijemnejsie, ked sa robia v pohodli. A to znamend sprévny vystroj,
v dobrom pracovnom stave.

Najlepsi sposob na otestovanie kvality vasich vodeodolnych veci

(¢iziem, anoraku 2 nohavic) je obliect si ich do sprchy. Ak prepustaju,

18 /



Annabel Streetsova

vyperte ich v pricke s kvalitnym impregnanénym pripravkom. Tu-
ristické topdnky si ¢istite a impregnujte, v pripade nutnosti vymerite
snurky.

Na chédzu v meste budete potrebovat pohodlné topanky. Pre
mia to znamena tenisky so $irokou, $tvorcovou $pickou, tenkou,
pruznou podrazkou a bez zvysenej pity, ¢o znamenad, Ze $picka a pita
su v rovnakej vyske. Primalé topanky prinasaja riziko znecitlivenia
a opuchu chodidiel z dd6vodu obmedzenia prietoku krvi, zatial ¢o pri-
velké topanky mézu viest k potkynaniu a zakopévaniu. Preto experi-
mentujte, kym najdete obuv, ktora vim najlepsie vyhovuje.

Ak kracate vo svojich obvyklych teniskach, skontrolujte si, ¢i nie
st obnosené. Sttidie ukazuj, Ze opotrebované tenisky mézu ovplyv-
novat né§ postoj a drzanie tela. V kone¢nom désledku vedd k poten-
cidlnym zraneniam. Ak sa bojite pddu, vyberte si lahké tenisky bez
$nurok, s protismykovou gumenou podrazkou, ktord zabezpecuje
vys$ie trenie. Nech kracate v ¢omkolvek, zabezpelte, aby to bolo po-
hodlné, priedusné a, ak treba, vodovzdorné.

Na dlhsie tary alebo treky v nerovnom teréne budete potrebovat
pevné (trvicne) turistické topanky s vibramovou podrazkou a spev-
nenymi ¢lenkami. A turistické ponozky - rychloschnuce, priedus-
né, protiotlakové (ak mate sklon k tvorbe otlakov). Ja mdm turis-
tické ponozky na leto aj na zimu, kipené vo vypredajoch na konci
sezony.

Ak miéte v umysle chodit na denné vylety a byt pripraveni kedy-

kolvek vyrazit, majte pripraveny maly batoh. Ja mam v tom svojom

/ 19



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	Obsah
	Úvod
	Ako používať túto knihu
	1. TÝŽDEŇ
	2. TÝŽDEŇ
	3. TÝŽDEŇ
	4. TÝŽDEŇ
	5. TÝŽDEŇ
	6. TÝŽDEŇ
	7. TÝŽDEŇ
	8. TÝŽDEŇ
	9. TÝŽDEŇ
	10. TÝŽDEŇ
	11. TÝŽDEŇ
	12. TÝŽDEŇ
	13. TÝŽDEŇ
	14. TÝŽDEŇ
	15. TÝŽDEŇ
	16. TÝŽDEŇ
	17. TÝŽDEŇ
	18. TÝŽDEŇ
	19. TÝŽDEŇ
	20. TÝŽDEŇ
	21. TÝŽDEŇ
	22. TÝŽDEŇ
	23. TÝŽDEŇ
	24. TÝŽDEŇ
	25. TÝŽDEŇ
	26. TÝŽDEŇ
	27. TÝŽDEŇ
	28. TÝŽDEŇ
	29. TÝŽDEŇ
	30. TÝŽDEŇ
	31. TÝŽDEŇ
	32. TÝŽDEŇ
	33. TÝŽDEŇ
	34. TÝŽDEŇ
	35. TÝŽDEŇ
	36. TÝŽDEŇ
	37. TÝŽDEŇ
	38. TÝŽDEŇ
	39. TÝŽDEŇ
	40. TÝŽDEŇ
	41. TÝŽDEŇ
	42. TÝŽDEŇ
	43. TÝŽDEŇ
	44. TÝŽDEŇ
	45. TÝŽDEŇ
	46. TÝŽDEŇ
	47. TÝŽDEŇ
	48. TÝŽDEŇ
	49. TÝŽDEŇ
	50. TÝŽDEŇ
	51. TÝŽDEŇ
	52. TÝŽDEŇ
	Záver
	Odporúčané čítanie
	Poďakovania
	Odkazy
	Slovo o autorke
	Poznámky



