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 :خرید کفش مناسب

روی کم است کفش های خوب برای پیاده ،های مخصوص دویدن است بهترین کفش برای راهپیمایان کفش

 فش،کمتوجه خواهید شد که فرآیند تناسب  ترند.مناسبروی برای پیاده دویدن،شده برای های طراحیو کفش

از شما می خواهم کفشی را انتخاب کنید که بهتر  دارد.با امتحان کردن چندین کفش و مقایسه آنها سر و کار 

 کند.از همه کار 

 یرید.ببا خود به فروشگاه ، آن کفشی را که پیش از این با پای شما بهتر سازگاری داشته

وع کفشی ن وشگاه ورزشی می تواند با توجه به الگوی گام برداشتن شما بگوید که چهتجربه فر یک فروشنده با 

 ه بهتر از هر کفشی با حالتکند و کفشی را پیشنهاد کند کهای پای شما عمل میبهتر است و چگونه پنجه

 .اما لازم است شما هم نکاتی را به فروشنده یادآور شوید باشد.روی شما تناسب داشته پیاده

 بسپارید:نکات زیر را با دقت بخوانید و به خاطر  

 هستند:مهم )بازخورد( ها  عکس العمل

اید و سطحی که با این کفش می خواهید روی آن راه ریزی کردهروی برنامهبه فروشنده بگویید که برای پیاده 

پیشنهاد  که نسبت به کفش به او بازخورد دهید، کنیدهنگامی که با فروشنده صحبت می. بروید را به او بگویید

به او بگوید دنبال کفش هستید که از پای شما . ی با پای شما تناسب داردفششده چه احساسی دارید و چه ک

همچنین بگویید که درد یا فشار هنگام پوشیدن کفش در پای شما وجود دارد . روی محافظت کندهنگام پیاده

 نه؟یا 

 :درباره مشکلات پا اطلاعاتیدادن 

..( .مانند آنچه که در تصادف یا هنگام بازی فوتبال و، )مشکلاتی مانند آسیب ساختاری در پاهای تان دارید اگر

ا مچ پا و مفصل ران دارید ی زانو،اگر مشکل مفصلی در . به فروشنده متخصص کفش بگویید، آیدبه وجود می



ممکن . سمت داخل نامیده می شودهر حالت دیگری که احتمالاً ناشی از حرکت پای شما است که چرخش به 

چند کفش را امتحان کنید تا ، اشید که شما را از این حرکت اضافی حفظ کندباست به کفشی نیاز داشته 

 دارید.ببینید با کدام یک احساس بهتری 

 نیستند:میشه گرانترین ها ، هبهترین کفش ها

 باید چنین فرض کنید که یک کفش با قیمت بالا از پای. نگرانترین کفش ها همواره بهترین کفش ها نیستند

 باشید.روی راحت و ایمن داشته از یک کفش فقط انتظار پیاده کند.میشما حمایت زیادی 

 از راهنمایی های زیر برای انتخاب کفش رویی پوششی قابل استفاده برای پیادهالگو :

 استفاده کنید.

 پوشش نرم: 

اگر از پوشش . از اهمیت ویژه ای برخوردار است  پنجه ها، خصوصاً لبه پنجه هاهرگونه پوشش نرم بر روی 

پذیر استفاده می کنید و درد پا یا زانو دارید، به دنبال کفشی باشید که دارای ساختار نرم برای پای انعطاف

 . خاص باشد

  سخت:

وشش پ نبایدها داخلی پنجههرگز سطح . نسبت به سطح داخلی جنس سخت تری دارد ها سطح بیرونی پنجه

 و موجب بروز مشکلاتی در راه رفتنبه می زند ضرپا  بیرونی هنگام راه رفتن به سطح زیرا. داشته باشد سخت

 می شود.

د از توانیمی باشد،تان ندارید که نیازمند کفشهای مخصوص اگر مشکلی در خصوص پاهای دانید؟ میآیا  

 باشد.های معمولی استفاده کنید که دارای میزان متوسط از استحکام و کف مناسب کفش

  کنید:مقایسه 



ناسب م، کنیدطمئن شوید کفشی را که انتخاب می. مبا آنها کمی قدم بزنید ها،برای مقایسه کفش 

 .های طبی مخصوص استفاده نکنیداز کفش ندارید،همچنین اگر هیچ گونه درد و مشکلی . شماست

 راحت باشید: 

به دنبال کفشی باشید که پا در آن بدون فشار یا سختی احساس راحتی داشته و هنگامی که با آن 

 .پا در آن احساس راحتی داشته باشد زنید، میدر حال عادی قدم 

 پرسیدب: 

 .بپرسید شوید،نمیارید یا متوجه سئوال دپس درباره هر چه  نیست،هیچ سوالی بد 

 قت بگذاریدو: 

 کنید.گیری زمان کافی صرف برای تصمیم کنید،ش از این که کفش مخصوص را انتخاب پی

  کنید:فروشگاه تان را عوض 

 بروید.های دیگری به فروشگاه، دهند با کفش قدم بزنیداگر در فروشگاهی اجازه نمی 

 

 به عدد یا سایز نوشته شده روی کفش اعتماد نکنید

های معمولی هستند ای یک تا دو شماره بزرگتر از کفشورزشی دارهای های فروشگاهبسیاری از کفش

اما مدل ورزشی آن که  پوشم،می  ۰۱من کفش شماره ، که با پای شما تناسب دارد. برای نمونه

بدون توجه به شماره روی  کفش،ترین است در پیدا کردن مناسب ۰۱شماره ، مخصوص دویدن است

 بگیرید.برچسب جعبه کفش تصمیم 

 بگذارید:بیشتری برای پنجه های تان  فضای

 کنید.پس بهتر است هنگام بعد از ظهر کفش خود را انتخاب . کندتان در طول روز تورم میایپاه

به . دتان وجود دارهایفضای کافی برای پنجه، آنقدر روی پا بایستید تا مطمئن شوید هنگام ایستادن

ان تو نیم سانتی متر فضا برای پاهای حدود یکبزرگترین انگشت پای خود توجه کنید و حداقل 

 بگذارید.



 مسائل مربوط به پهنای پا:

  تر هستنددویدن کمی از کفش های معمولی پهنکفش های مخصوص. 

 کند.تواند این تفاوت را جبران ی میفک است،شما کمی باریک گر ا 

  متوسط  گرم،در روزهای . زیرا پاها ورم می کند، بندهای کفش را بیش از حد سفت نبندید

 یابد.مینیم شماره افزایش  ،رویشماره کفش هنگام پیاده

  اند تا مقدار خاصی از بزرگی را جبران کنندتمامی کفش ها مخصوص دویدن طراحی شده .

دچار تاول می شوید بندهای کفشتان را کمی  بزرگ،های اما اگر بر اثر پوشیدن کفش

 ببندید.سفت 

 :کفش های زنانه

درصد زنان  ۱۱های مخصوص دویدن برای زنان و مردان یکسان است اما حدود کیفیت کفش

 کند.تناسب برقرار ، راهپیما دارای پاهایی هستند که بهتر می تواند با کفش های مردان

 .اشکالی ندارد نیست،اگر رنگ کفش با لباس های شما مناسب 

دچار  نادرست،هایی را دریافت می کنم که افراد در اثر پوشیدن کفش های همه سال پیام 

نده کفشی را که شخص پیاده رو های مربوط به مد استها آسیببرخی پیام. اندآسیب شده

پس سخت نگیرید و اجازه بدهید  باشد!یکسان  ....می پوشد که رنگش با تجهیزات و لباس و

 داشته باشید که با پای شما تناسب داشته باشد نه با سایر لباس هایتان! کفشی را در اختیار

 :کفش نو را افتتاح کنید

  اگر روی فرش قدم  پوشید.اطراف منزلتان در روزهای هفته بکفش نو را برای چند دقیقه در

 کنید.می توانید آن را در فروشگاه عوض  نباشد،بزنید و کفش مناسب پای شما 

  ت پس بهتر اس ست.نیروی مناسب برای پیاده، شوید که کفش پس از خریداغلب متوجه می

و دیگر قسمت ها سازگار  مچپاشنه و  انحنا،فقط در اطراف خانه خود قدم بزنید تا پای شما با 

 .ممکن است روی پای شما تاول بزند، اگر بیش از حد با کفش قدم بزنید. شود



  پوشیدتان را بکفشهای قدیمی نکنید.در هفته اول با کفش بیش از نیم کیلومتر پیاده روی .

 بپیماید.مسافت طولانی پیاده روی را با آنها 

  دهید.بار افزایش  ۴تا  ۳مسافت پیموده شده با کفش جدید را به  موفق، رویپیاده در هر 

 روی آماده است.های جدید برای پیادهاکنون کفش

 به فروشگاه بازگردید، آمیز استفاده کردیدموفقیتهفته به طور  ۴تا  ۳ی که از کفشی برای وقت 

به این دلیل که بیشتر شرکت های تولید .و جفت دیگری از همان سایز و مدل را تهیه کنید

ماه  ۸تا  ۶های متغیری راحتی کفش های پرفروش در هر تغییرات مهم یا مدل کفش،کننده 

 . کنندایجاد می

 بپردازید.کنون به افتتاح کردن سومین جفت کفش ا 

 منبع: کتاب پیاده روی

 ویواثر: جف گال
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