!

let daba ir dabiski. Vel labak ir iet daba dabiski — ta, lai
pamanitu un saklausitu, lai izbauditu smarzu un garSu.
Bet vai més neesam atstajusi novarta vel kadu manu,
kas spéj sniegt pilnigi citu dabas tverumu, — tausti?
Izstaigat basam kajam meza taku, izskrieties pa rasas
pielietu plavu vai saules sasilditu juras krastu ir ne vien
bauda pédam, bet art visam kermenim un dveéselei. Va-
sara ir laiks, kad varam staigat basam kajam, cik vien
tik, un baudit dabas sniegto prieku ne vien ar acim, au-
sim un degunu, bet izjust dabu arT ar pedam. Gribu at-
gadinat, ka svarigi vismaz stundas ceturksni katru die-
nu sazemeties ar mitru zemi un skriet basam pedam.

Leonardo da Vindi teicis, ka cilvekam nekad neizdosies
parspét dabu un izgudrot skaistaku, vienkarsaku un pre-
cizaku mehaniku par cilveka kermeni, jo tam neka nepie-
trikst un nav neka lieka. Cilveka kajas da Vinci cildinaja
ka dabas inzenierijas meistardarbu — peda ir loti sarezgits
biomehanisms, kam ir janotur svars, turklat kustibas laika
jaiztur slodzes, kas daudzkart parsniedz So svaru.
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Peda sastav no 26 kauliem, taja ir 33 locitavas
un vairak neka 3000 dazadu sensoru, kurus,
lidzigi ka pirkstu galos, meélé un ausis,
veido nervu galini, kas par sajusto un
izbaudrtto raida impulsus
smadzenem.

Pateicoties daudzajam locttavam, pédas fleksibilitate ir
neiedomﬁjami liela ta spéj pielégoties virsmai miljoniem
virsmas atspogu!OJumu — pateicoties nervu galu sniegta-
jam sajiitam, jiis sanemat informaciju gan par virsmas tem-
peratiiru, gan par to, vai ta ir sausa vai mitra utt. Cilveks
ir radtts basai staigasanai, un miisu senci $ts priekSrocibas
gadu tukstoSiem izmantoja. Kurpju tolaik nebija, un cilve-
ki gaja basam kajam neskaitamus kilometrus diena. «Bija
jaskrien, lai nokertu medijumu un pats netiktu savainots;
jaskrien, lai atrastu partneri un kopa ar vinu aizskrietu, lai
saktu dzivi kopa. SkrieSana bija jamil, citadi izdzivot neiz-
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dotos,» raksta Kristofers Makdugals gramata «Dzimusi, lai
skrietu». Art Sliteres nacionala parka zoologs Vilnis Skuja
maca: ja velies pietuvoties kadam dzivniekam, vieglak to
izdartt basam kajam. «Sagerbies drebes, kas neizcelas uz
koku fona, kas nesvikst, ipasi nesmarzo; ilgus gadus meza
devos ka 1stens mikstpedins — basam kajam. Ta var iet pa-
visam klusu un daudz redzet, jo var pieiet tuvu zveéram.
Divi tr1s soli — stop! Lenam apskaties apkart. Atkal divi
soli...»

Maksliniece Laima Grigone pérn kopa ar domubiedriem
devas apsekot Baltijas juras krasta [iniju un lielako dalu
cela veica basam kajam vai «minimalos» apavos. «Lai gan
juras gajienam biju sapakojusi loti maz mantu, lidzi pane-
mu divus parus kurpju: vienas bija parastas staigajamas
sandales, otras — tadas ka baskaju kurpes. Vilku tas par-
mainus. BrikSnainam mezZam un grants celiem piemerota-
kas bija sandales, baskaju kurpes vilku, kad pludmale bija
akmenaina vai ar1 basas kajas bija nosalusas. Tacu — cik
vien vareju, gaju basal» Laima stasta, ka basam kajam stai-
ga lielako dalu gada, un tam nav nekada filozofiska pa-
matojuma — ta vienkarsi Skiet visertak un dabiskak. «Kad
auksta laika nakas vilkt apavus, es ar nepacietibu gaidu,
kad kajam atkal saksies brivlaiks!»

Pedas gada par veselibu

Pedam ir loti mazs atbalsta laukums attieciba pret cilveka
masu, turklat cilveks ir vienigais dzivnieks, kur$ parvieto-
jas stavus pilnigi vertikali un visu svaru balsta uz vertikali
pozicionéta mugurkaula. Janem vera, ka Iidz ar to art ker-
mena proporcija ir vertikala un prasa loti niansétu lidzsva-
rosanu, lai to noturétu taisni. Jus varat pameginat noturet
garu koka niiju uz Saura gala atverta plauksta — noturéet to
taisni ir iespejams, tacu tas prasa nepartrauktu balansesa-
nu. Lai cilveks spétu notureties stavus, to nodrosina 650
muskuli un 208 kauli! Tacu, apaujot kajas un izjaucot at-
griezenisko saiti starp pedam un smadzenem, kermenim
vairs nepietiek informacijas par virsmu un ir trauceta spéja
tai pielagoties. Aplamas izjiitas nelauj optimizet smaguma
centru preciza vertikale, tas ietekme staju, bet no stajas
ir atkariga visu organu darbiba. Ejot apavos, péeda faktis-
ki dezinforme smadzenes, raidot tam signalus, ka virsma
ir miksta (kadu ta izjiit apava iek$pusi), tapec pedas tiek
daudz nesaudzigak triektas pret zemi un kermenis sanem
triecienus, kas boja locitavas un mugurkaulu. Staju ietek-
me arT apavu piepaceltais papédis, sasaurinatais purngals
un ierobezota zoles lokaniba. Gadu gaita $is apavu 1pasi-
bas deforme pédas un [idz ar to veselibu.

Liela uzmaniba pedam pieversta Austrumu medicina. Ki-
nas dziedniekiem zinami vairaki tiikstosi biologiski aktivo
punktu, kas novietoti uz kermena energijas kanaliem jeb
meridianiem. Uz pédam atrodas punkti — visu organu pro-
jekcijas, un, kad zeme tos mase, mes rimti un efektivi ie-
darbojamies uz visu organismu, ka art reguléjam visas iek-

$ejo organu funkcijas. Austrumu medicinas panémienus
parnemusi art musdienu medicina — refleksologija 1pasi
labi palidz muguras sapju un spriedzes raditu galvassapju
arstesana. Nereti sedosa darba daritajiem, kuriem sap mu-
gura, labak palidz nevis muguras, bet tiesi pedu masaza.
Tomer austrumnieki uzskata, ka $ada masaza galvenokart
vajadziga veselam cilvekam, lai uzturétu labu pa$sajiitu un
kerment saglabatos harmoniska un lidzsvarota visu orga-
nu darbiba, kas vislabak palidz dazadu slimibu profilaksei.
Veselibas stiprinasanai pastaigas basam kajam pa reljefu
virsmu ir loti ieteicamas, tomer jasak pamazam, pedas ja-
noriida, jo peksna un ilgstosa aktivo zonu kairinasana var
novest pie galvas sapem un citam nebiisanam.

Skriesana basam

Pedejos 40-50 gadus (un ne vairak!) ir valdijis uzskats, ka
skrieSana ar basam kajam nav ieteicama, jo tiekot trau-
metas locitavas un mugurkauls. Tacu ir skrieSanas entuzi-
asti un specialisti, kas $im viedoklim nepiekrit un uzska-
ta, ka skrieSana basam kajam ir pat velama un samazina
traumatismu. Viens no tiem ir Latvijas Baskaju skrieSanas
biedribas dibinatajs un kaisligs baskaju skrejejs Edgars
Rencis, kur$ uzsver, ka nav butiski, ir vai nav apavi, bet
gan skrieSanas stils un tas, cik lielam stresam katra solt pa-
klaujam organismu. To caur biezu zoli sajust ir loti griiti,
pat neiespéjami, turklat smagneji un polstereti apavi mu-
dina skrejeju piezemeties daudz smagnejak, jo ir kaveta
atgriezeniska saite starp pedam un smadzenem.

«Novelciet kurpes un paskrieniet pa celinu pie majas. Uz
cietas virsmas jusu pedas atri vien aizmirsis apavos ieg-
tas iemanas un automatiski parslegsies pasaizsardzibas
rezima: jus atklasiet, ka pieskaraties zemei ar pedas arma-
lu, péc tam saudzigi sasveroties no kajas maza pirkstina
[idz 1kskim, Itdz peda klust plakana. Ta ir viegla, triecienu
absorbejosa sansvere, kas lauj pedas velvei samazinaties,»
skaidro Tru fizioterapeits, zinatnu doktors Dzerards Hart-
mans, kas gadu desmitiem sadarbojas ar varenakajiem
garo distancu skréjejiem. «Pievérsiet uzmanibu arhitek-
turai, un jus ieraudzisiet brinumu, ko inZenieri censas
atdarinat jau gadsimtiem ilgi. Pedas centralaja dala ir vel-
ve — visizcilaka smagumu neso$a konstrukcija. Jebkuras
velves skaistums slépjas tur, ka ta kltst stipraka spiediena
apstaklos: jo stipraks spiediens no augsas uz leju, jo cie-
$ak tas sastavdalas sakeras. Neviens murnieks, kas ir savas
kelles verts, nekad neliktu balstu zem velves, jo, radot
spiedienu no apaksas, vajinas visa struktiira.»

Jo mazak trauceklu starp pédas izvietotajiem nervu re-
ceptoriem un segumu, pa kuru skrienam, jo labak spejam
sajust virsmu, jo precizaku informaciju smadzenes caur
nerviem sanem atpakal no pedam un spéej dot tam parei-
zakas komandas, ka piekoriget skrieSanas soli. Ir veikti
pétijumi, kuros guts apliecinajums tam, ka, skrienot ba-
sam kajam, katra sola trieciens uz visu kermeni ir mazaks.
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Jo lielaka ir kurpes amortizacija, jo ma-
zaku aizsardzibu ta sniedz. Tas ir saistits
ar dabisku tieksmi pec lidzsvara — kajas
un pedas instinktivi piezemejas spécigak,
sajutot mikstu pamatu. Skrienot polste-
retos apavos, pédas tiecas spiesties cauri
zolem, meklejot cietu, stabilu platformu,»
secinajusi Makgila Universitates (McGill
University) Monreala doktori Stivens Ro-
binss (Steven Robbins) un Edvards Veikeds
(Edward Waked). Miisu kermenis nav radits
tam, lai skrietu ar sporta apaviem kajas,
un iejaukties $aja dabas meistardarba ir
lieki.

Analizejot cilveka un citu ziditaju biome-
haniku un anatomiju, var secinat, ka cil-
veks ir ideali piemérots tiesi skrieSanai,
jo cilveka termoregulacija darbojas art
skrienot un kermenis tiek dzesets svistot.
Lielaka dala zidrtaju savu kermeni dzese
elsojot, un to vini nevar izdarit skrienot,
tade] garas distances cilveks dzivniekus
parspéj. Ta saukto izdzivoSanas skrejie-
na tehniku izmanto Afrikas ciltls, kur
mednieks skrien [tdzi upurim tik ilgi, [tdz
dzivnieks vienkarSi pargurst un apstajas,
lai atpuistos, klustot medniekam par viegli
pieejamu upuri.

Ja velaties pieversties baskaju skriesanai,
svarigi neparforset. Pirmajas reizes ar ba-
sam kajam labak skriet pa cietu virsmu un
ne vairak par kilometru. Sakuma pat pie-
redzejuSam skrejejam sapes kajas, jo tiek
nodarbinati citi muskuli. Ta¢u pamazam
kajas pierod pie jaunajiem apstakliem.
Nereti valda uzskats, ka skriet buitu jasak
pa smiltim vai zali, tacu tas ir aplami, jo
galvenais ir vispirms iemacities pareizu
skrieSanas soli. Uz mikstas virsmas tas
neizdosies. Asfalts vai cieta meza taka
bis lieliska pirmajiem skrieSanas méegina-
jumiem pa baso. Kad divus tris ménesus
jau skriets un solis apgiits, var turpinat pa
dazadiem segumiem.

SkrieSana, protams, biezi saistita ar velmi
sacensties un uzlabot savu sportisko snie-
gumu. Sakot skriet ar basam kajam, vide-
jais temps trasé samazinasies, jo kajas vel
nebiis pieradusas pie seguma un rudisies
pamazam, bet jau pec daziem meneSiem
pamanisiet, ka temps ir atraks, turklat no-
skriet var garakas distances. Kop$ Edgars
skrien bez apaviem, vin$ var noskriet div-
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reiz lielakus gabalus. «Tas ir tadel, ka kajam nav jacila art apavu svars,
turklat atsperiens ir dabiskaks un efektivaks. Tas uzlabo atrumu un sama-
zina nogurumu kajas,» skaidro Edgars un priecajas, ka maija minimalajos
apavos noskrejis no Rigas [tdz Valmierai 107 km! Tagad vins gatavojas 2.
Baltijas baso pedu ultramaratonam, kas notiks 30. augusta Mazirbe.

Edgars atzist, ka pats vislabpratak skrien pa meza takam. «Basam kajam
meza skriet ir daudz interesantak, jo, ar1 viena tempa skrienot, visu laiku
kaut kas mainas, segums nav vienveidigs — skujas, zarini, smiltis, stinas,
javairas no ciekuriem. Art peédam ir labak, ja darbiba nav monotona. Tur-
klat tam, kadé] pa dabisku virsmu skriet ir labak, ir arT zinatnisks pamato-
jums, proti, sazemesanas.»

Sazemeties ar mitru zemi

Dr. DZeims OSmans (James Oschman) ir autoritate starp biofizikiem ener-
¢gijas medicina, Pitsburgas Universitaté ieguvis bakalaura gradu biofizika
un doktora gradu biologija. Vins ir atklajis sazemésanas teoriju. Edgars to
skaidro vienkarSoti: «lkvienam laiku pa laikam ir nepiecieSams giit saskari
ar zemi, jo cilveka uzkrajas pozitivie joni, bet zeme ir ladéta negativi, un
saskare ar to cilveka kermenis izladejas — neitralize savu pozitivo ladinu.»
Ja tas nenotiek, organisma uzkrajas brivie radikali, kas veicina iekaisumu
veidoSanos un nelabveligi ietekmeé $tinu atjaunosanos. Dr. OSmans norada,
ka hronisks iekaisuma process ir celonis faktiski visam slimrbam — sakot ar
cukura diabetu un beidzot ar vezi. Tas izskaidro, kapec sazemesanas —
vai drizak tas trukums — ir ciesi saistits ar musdienu slimibam. Petijumi
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atklaj, ka brivo radikalu uzkrasanas organisma atbildiga
arl par novecos$anas procesiem, un tos iesp&jams neitra-
lizet, tieSi sazemejoties ar brivajiem elektroniem. Tie, ie-
spejams, ir visspecigakais antioksidants. Edgars stasta, ka
negativie elektroni, ko varam sanemt tikai no zemes, tiek
izlietoti dazados biofizikalos procesos, tapéc ir ieteicams
diena vismaz divas reizes 15 miniites pastaigat ar basam
kajam pa rasotu zali vai juras tideni.

Dabiski apavi

Protams, pavisam bez apaviem iztikt miisdienas nav ie-
spejams — kajas ir japasarga no aukstuma un savainoju-
miem. TieSi §is ir apavu galvenas funkcijas, un tas lielis-
ki pilda ta sauktie minimalie apavi, kas lauj kajai pilnigi
funkcionet tieSi ta, ka to paredzejusi daba. Ja vel pirms
daziem gadiem minimalo apavu piedavajums bija visai ie-
robezots un tos parsvara pirka baskaju skrieSanas entuzi-
asti, Sobrid kadu modeli, kas atbilst priekSstatiem par mi-
nimaliem apaviem, ir izstradajusi teju visi lielakie sporta
apavu razotaji. lkdienas minimalos apavus var iegadaties
art veikala «muki.lv».

Minimalos apavus raksturo $adi faktori:

* apava zoles biezums neparsniedz 7 mm, un ta ir
maksimali elastiga visa zoles garuma;

* apavu papéza dala nav paaugstinata vairak ka par
4 mm, to sauc par nulles kritumu;

* apavam nav pédas velves atbalsta, polsteréjumu
vai citu balstosu elementu;

* apavam ir plats purngals un pietiekami daudz
vietas izplestiem pirkstiem;

* apavs pilniba piestiprinats pie kajas
(t.i., nav ie§]iicene).

Ja apavi atbilst Siem kritérijiem, tie minimali ietekmes peé-
das kustibu un laus maksimali pareizi novietot kaju gan
skrienot, gan staigdjot un laus kajai darboties dabiski.
Dabiski apavi vissvarigakie ir maziem bérniem, kuru péda
un gaita vél tikai veidojas. Ja bernins ir pilniba vesels un
attistas normali, iejaukties ar apaviem, kas sola bérna kaju
veidot «pareizi», ir absoldti lieki, un varat biit drosi, ka tie
ir apavu industrijas marketinga triki. Kads gan ir pamats
domat, ka bez iejaukSanas mazula kaja veidosies neparei-
zi? TieSi tapat ka pieauguSajiem, arT bérniem ieteicams
péc iespéjas daudz laika pavadit basam kajam.

Sajutu takas

Lieliska vieta, kur drosi pastaigaties basam kajam un iz-
baudtt nepastarpinatus pieskarienus dabai, ir ta sauktas
sajiitu takas — ar Tpasu noltuku veidotas takas, kur mijas
atskirigas virsmas, lai, noejot atvéléto attalumu, pedas
izbaudttu visdazadakas sajiitas, kas pilséta dzivojosajiem

ir nepieejamas. Pirmo baskaju taku Baltija 2012. gada
atklaja Smardes pagasta «Valguma pasaule». Ta ir 1,2 km
gara un piedava izbaudit visdazadakos klajumus: oli un
olisi, laukakmeni un dzirnakmeni, stinas, Ciekuri, jirma-
las smilts, niedres, Skelda, raupj$ priedes stumbrs, mals,
veldzejoss upes tidens, lietii izmirkusi miksta zalite, mikla
kudra eglu pavent, saule sasilusi grants — sajutas biis ne-
iedomajami dazadas un daudzas no tam jaunatklajums.
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Baskaju taka «Valguma pasaule.

Laba parauga iedvesmoti, lidzigas takas veido arT citi en-
tuziasti — pern atklata «Pedu taka» Jekabpils Mezaparka.
Ta ir 130 metru gara, sadalita seSos posmos, un katra no
tiem taku kl3j cita veida dabas materiali — ciekuri, oli, bal-
ki, Skembas, akmeni un celmi. 2013. gada vasara atklata
Sajutu taka Valmiera, pie Jana Dalina stadiona, kas var le-
poties ar dazadu dabisku materialu klajumu 2,7 km garu-
ma. Tas sakums simboliski veido Gaujas nacionala parka
Ziemelu vartus, vijoties lidz Lielajai liepai un vedot gar
Gaujas Stavajiem krastiem. Taka veidota no oliem, Valmie-
ras stikla Skiedra razotam zila stikla loditem, eglu un prie-
Zu Ciekuriem, smiltim, keramzita gabaliniem, mizu mulcas
un kastaniem. Gajiens papildinats ar dazadiem koordina-
cijas elementiem, pieméram, kokos iesietiem deliSiem,
kapnem un laipam. leceréts, ka driz Gaujas Stavo krastu
Sajutu parka tiks iekartotas Izzinas takas, kur dabas drau-
gi varés iepazities ar $ai vietai raksturigo floru un faunu,
ka arT brivdabas klase dabas zinibu stundam. Baskaju ta-
kas veido ar1 Jelgava, Malpilr un citviet Latvijé.ﬁ
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