
هشت نکته اساسى

کفش هاى ورزشى باید راحت و بادوام باشند، از پــا
محافظت کرده و در انجام فعالیت هاى ورزشـــى از

عملکرد مؤثرى برخوردار باشند. زیرا که شرکــت در
هریک از رشته هاى ورزشى، فشارهاى خاصـى را بـر
هر یک از اندام ها به ویژه پاها وارد مى کند و حرکـات

خاصى را از پاها طلب مى نمایند.

کفش نامناسب با ایجـــاد فشارهــاى مزمن به پا،
مى تواند پس از مدتى موجب ایجاد تاول ، پیـــنه و
تغییر شکل هاى ساختارى شود و ضمـن ایجـــــاد
اختلالات بیومکانیکى، بر تعادل کل بدن تأثیر منفـى

داشته باشد.

ازآنجایى که بین اندازه و شکل پاى راست و چـــپ
عموماً اختلاف وجود دارد، انتخاب کفش بــا مشکل
مواجه مى شود؛ لذا دقت در اندازه هر جفت کفــش

توصیه مى شود.

در انتخاب کفش باید وضعیت استفاده مدنظر قرار
گیرد مانند پوشیدن انواع مختلف جوراب یا حرکات
خاص ورزشى همچون پرش ، دویدن وغیــــره.

مطالعات بالینى نشان داده اند که دوندگان، اغلــب
اوقات از ناحیه زانو آسیب مى بینند. کفشى که باعث
چرخش زیاد پا در صفحه ساجیتـال مى شـــود در
آسیب زانو مؤثر اســت. برآمدگى ساق پـا و ضعف
تاندون آشیل از صدمــات دیگرى است که براثــر

چرخش بیش ازحـــد پا ایجاد مى شود.

چرخش بیش  از حد پا و کفش و ایجاد خستگى و آسیب

متخصصین، پاها را به سه دسته  تقسیـم مى کنند:
طبیعى، سفت (با قوس زیاد) و نــرم (بدون قوس)
 در مواردى که پاها داراى قوس زیاد هستند فرد به
کفش هایى با کفى نرم جهت افزایـش خـــاصیت
ضربه گیرى نیاز دارد. پاهاى صاف یا بدون قــوس
نیازمند کنترل حرکت است، بنابراین باید از کفــى
سفت استفاده شود. پس اگر از کفش هاى کنــونى
خود راضى هستید و در فعالیت خویش با عارضه اى
روبه رو نمى شوید از همان کفش در موارد بعــدى

نیز استفاده کنید.

بررسى مشکل پاى ورزشکار

 با توجه به اینکه اندازه پاها در غروب بزرگ تر از
صبح است، باید انتخاب کفـش را به پایـان روز

موکول کرد.

کفش ها باید براى هر دو پا کاملاً راحـت باشد و
انگشتان پا در آن ها صاف باشند.

حرکات خم شدن و باز شدن در دامنه حرکتـــى
مطلوب، بدون درد انجام پذیرد. کفش بایـــد از

طول خم شود. محل خم شدن کفش باید با محـل
خم شدن کف پا (مفصل متاتارسوفــالانژیـــال)
مطابق باشد، در غیر این صورت پوست و ساختار

پاها با فشار مواجه خواهند بود.

کنترل کیفیت کفش و عرض آن نیز دو نکــــته
اساسى در انتخاب کفش است. سفتـى کف کفش

و انعطاف پذیرى آن، تاندون هاى پا را با فشــار
زیادى مواجه مى کند. همچنین عرض کفش بویژه

در قسمت قوس پاها باید از قوس هاى طولى پا
حمایت کند.
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استانداردهاى کفش ورزشى

در مجموع کفش باید داراى

دو عملکرد عمده باشد

صد گرم اضـــــافه در هر پا در سرعت هاى
مشخص، مصرف انرژى را تا یک درصــــد
افزایش مى دهد. این میزان در دوهاى ماراتن
به 1 تا 2 دقیقه تغییر رکورد مى انجـــامد.

وزن کفش 

توجه! سبک ترین کفش، بهترین نیست.

1
گرفتن ضربه: جلوگیرى از شدت ضربه اى که
هنگام برخورد کف پا با زمین ایجاد مى شود.

2
کنترل حرکت: کنترل حرکت پا به جلو و عقب

مقدمه

تبلیغات گوناگون در مورد کفش هاى ورزشى، ایــن
تصویر را تداعى مى کند که یک مـارك تبلیغـــاتى
به خصوص ارائه دهنده بهترین کفش ها براى هر نوع
پا مى باشد. حال آنکه هیچ نوع کفشى بهترین کفش
براى تمام ورزشکاران نیست؛ ازایــن رو بایـــد در

انتخاب کفش دقت شود.

در دوهاى 1500 متر هر پا حدوداً بیش از 1000 بـــار
با زمین برخورد مى کند و در هر برخورد نیروهاى قائمى
معادل دو یا سه برابر وزن بدن بر هر پا وارد مى شـود.
لذا اگر این فشار از طریق کفش کاهش نیابد مى تواند
به قسمت هاى مختلف اندام تهتانى و یا حتى ستــون

فقرات آسیب برساند.

کفى کفش بر اثر استفاده هاى مکرر فشرده مى شود و
خاصیت ضربه گیرى خود را از دست مى دهد، بنابراین

تعویض آنها توصیه مى گردد.
تهیه و تنظیم:

کمیته آموزش فدراسیون پزشکى ورزشى


