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 روی باید به چه نکاتی توجه شود؟هنگام خرید کفش پیاده

روی یک فعالیت سبک و عالی است و نسبت به تمرینات پرتحرکی مانند دویدن، استرس کمتری را به مفاصل و پیاده

هر روز تواند مانند یک تمرین ورزشی باشد. وقتی روی نمیکند. این بدان معنا نیست که پیادههای شما وارد میماهیچه

کنید، به خصوص به عنوان نوعی روی میکنید. اگر زیاد پیادهروید، فشار زیادی به پاهای خود وارد میدر اطراف راه می

ورزش، باید کفشی را پیدا کنید که کاملا اندازه بوده و از شما حمایت کند. در پاسخ به این سوال که کفش مناسب 

 :توانیم به موارد زیر اشاره کنیماشد، میهایی باید داشته بروی چه ویژگیپیاده

 پذیرزیره های نرم و انعطاف

ها، از فوم اتیلن وینیل گیر عالی هستند. بسیاری از مدلروی دارای زیره نسبتا ضخیم و فوم ضربههای پیادهبیشتر کفش

 .بینیدینگ مدرن میهای رانکنند که در اکثر کفشبرای پوشش زیره های میانی خود استفاده می (EVA) استات

است. اگر به  EVA پذیرتر ازتر و واکنشروی دارای مواد محافظ جدیدتری هستند که سبکهای پیادهبرخی از کفش

دهید که حسی پرانرژی و شاداب داشته باشد که به شما کمک روید یا کفشی را ترجیح میمنظور ورزش کردن راه می

 .تر باشیدروی با زیره های میانی پیشرفتههای پیادهال کفشکند سرعت خود را حفظ کنید، به دنبمی
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 ثبات و پایداری بالا

روی خوب باید توان گفت یک کفش پیادههایی باید داشته باشد، میروی چه ویژگیدر پاسخ به سوال کفش مناسب پیاده

 -گردید، به خصوص در قسمت جلویی پا هایی با زیره پهن ببدون هیچ گونه لرزشی، ثابت و پایدار باشد. به دنبال کفش

 .کنددهد و یک پلتفرم پایدارتر برای پاهای شما ایجاد میفضای اضافه شده به انگشتان پا آزادی بیشتری می

تر را به لبه داخلی کفش ای از فوم محکمتر مانند نمای داخلی باشید که لایههای حمایتی قوی، به دنبال کفشی با ویژگی

دارد. یا یک پایه نگهدارنده قوس که در آن کفی به د که در حین راه رفتن، پای شما را در یک راستا نگه میکناضافه می

 .کندشکلی است که با کف پای شما مطابقت دارد و قوس شما را تقویت می

 رویه خوش ساخت و دوام بالا

روی از شما را حتی پس از چندین ساعت پیادهروی باید قابل تنفس و بادوام باشد. تنفس خوب پاهای رویه کفش پیاده

روی را مکرر های پیادهکند. دوام نیز مهم است به احتمال زیاد کفشهای دیگر محافظت میداغ شدن، تعریق و ناراحتی

کنیم های مشبک را توصیه میها باید بتوانند در برابر سایش و پارگی روزانه مقاومت کنند. ما رویهپوشید، بنابراین آنمی

 .دهندکه تعادل خوبی بین قابلیت تنفس و ساختار قوی و بادوام را ارائه می

 تناسب با سایز پا

تر انتخاب روی را باید متناسب با پای بزرگتر از دیگری است، کفش پیادهبه دلیل اینکه معمولا یکی از پاها کمی بزرگ

هایی روی چه ویژگیمهم برای پاسخ به سوال کفش مناسب پیادهروی، یکی از موارد کنید. متناسب بودن سایز کفش پیاده

کند؛ بنابراین متر افزایش پیدا میروی، حجم پا از نظر طولی و عرضی حدود یک سانتیباید داشته باشد، است. هنگام پیاده
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را برای شما فراهم باید فضای کافی در قسمت پنجه پا وجود داشته باشد و عرض کفش نیز امکان حرکت آزادانه انگشتان 

 .روی نباید به پا بچسبدکند. علاوه بر این، در قسمت قوس استخوانی کنار پا، کفش پیاده

 داشتن پاشنه مناسب

متر لژ داشته باشد. همچنین نباید خیلی ضخیم باشد؛ چون منجر به کوبیده سانتی 5روی باید حداقل پاشنه کفش پیاده

دهد. روی، امکان بروز درد ساق پا را هم افزایش میبر کند کردن سرعت پیاده شدن پا روی زمین خواهد شد و علاوه

 .روی باید نرم و باثبات بوده و مانع بروز حرکت عمودی یا افقی پا شودکاسه پاشنه کفش پیاده

 

 رویروی و بوت پیادهمقایسه کفش پیاده

روی، خاب کنید؟ در مقایسه با بیشتر بوت های پیادهروی انتروی را به جای بوت های پیادههای پیادهچرا باید کفش

روی شما نسبتا مسطح و بدون صعود باشد، بوت های ای سبک هستند. اگر مسیر پیادهروی اغلب گزینههای پیادهکفش
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وهوا روی همچنین برای تابستان که آبهای پیادهتر ممکن است سرعت شما را کاهش دهند. کفشروی سنگینپیاده

 .تر هستندست مناسبخوب ا

تر از بوت هستند اما حمایت و محافظت کمتری از مچ پا دارند. بسیاری از کارهپذیرتر و همهروی انعطافهای پیادهکفش

 .کنددهند. بوت از پیچ خوردن مچ پا محافظت میافراد پشتیبانی اضافی ارائه شده توسط یک بوت را بیشتر ترجیح می

 رم و غیر چرمروی چمقایسه کفش پیاده

شوند و گاهی اوقات ترکیبی از هر دو هستند. روی با استفاده از رویه چرم/جیر یا پارچه ساخته میهای پیادهکفش

تر خواهند بود. پذیرتر و سبکهای چرمی، تنفسروی ساخته شده با رویه جیر و مشبک نسبت به کفشهای پیادهکفش

 .ترین استرچه اغلب سبکترین و پاهای چرم کامل اغلب سنگینکفش

ها را های چرمی، درست مانند بوت ها، در مقایسه با پارچه دوام بیشتری خواهند داشت. با این حال، این رویه آنکفش

 .کندتر میتر و سختسنگین
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 های دویدنروی و کفشهای پیادهمقایسه کفش

اند. تفاوت برسند، اما برای دو هدف متفاوت طراحی شدهروی و دویدن ممکن است شبیه به هم به نظر های پیادهکفش

 .هاستاصلی در بالشتک )کفی( آن

های کند. کفشکند؛ بنابراین پاشنه بیشتر ضربه را جذب میروید، ابتدا پاشنه شما با زمین تماس پیدا میهنگامی که راه می

 .شودپذیری بیشتر میبخشد و باعث انعطافهبود میدار دارند که ثبات را بتر و اغلب اریبای ضخیمروی پاشنهپیاده

تر است. دویدن گیرد که بسیار سفتآیند، بنابراین بالشتک در کل کفی قرار میدر مقابل دوندگان با کفی صاف فرود می

وزن  ها همچنینکنند. آنگیر عمل میتر به عنوان ضربههای ضخیمروی ورزش تاثیرگذارتری است و کفینسبت به پیاده

 .کنندتری دارند و از قوس بیشتری پشتیبانی میسبک

های دویدن قابل قبول است. شایان ذکر است شود، اما راه رفتن با کفشروی برای دویدن توصیه نمیپوشیدن کفش پیاده

 .های دویدن ممکن است هنگام راه رفتن خطر زمین خوردن را بیشتر کندتر بودن کفی کفشکه ضخیم
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 رویخصوص اطمینان از تناسب کامل کفش پیاده نکاتی در

روی برای راحتی و عملکرد بسیار مهم است و به همین دلیل ما همیشه توصیه اطمینان از تناسب کامل کفش پیاده

کنید، کنیم در صورت امکان آن را در فروشگاه امتحان کنید. هنگامی که برای اولین بار کفش خود را امتحان میمی

 :را مورد توجه قرار دهیدنکات زیر 

 دهد. پای شما باید احساس امنیت داشته باشد و مطمئن شوید انگشتان پای شما جلوی کفش را فشار نمی

 .انگشتان پایتان هم دارای فضای کافی برای حرکت باشد

 اینطور شود، زیره میانی های چرمی با گذشت زمان کمی نرم میعرض را بررسی کنید. در حالی که رویه کفش

ها نیست. رویه باید پای شما را در جای خود نگه دارد و زیره میانی باید تقریبا به طور کامل پای شما را در لبه

 .رسد، گزینه دیگری را در نظر بگیریدقرار دهد. اگر کفش بیش از حد باریک یا پهن به نظر می

 شود؛ تر میویژه در هوای گرم، پا کمی بزرگ برای خرید کفش بعد از ظهر به فروشگاه بروید. بعدازظهرها و به

 .دهدتری را در اختیار شما قرار میبنابراین پوشیدن کفش در بعد از ظهر، تناسب بهتر و راحت

 هایتان کاملا مناسب هستند، روی در خانه بپوشید. بسیار مهم است که مطمئن شوید کفشکفش را قبل از پیاده

اید و این دهد که مطمئن شوید انتخاب درستی کردهر خانه به شما این امکان را میها ابتدا دبنابراین پوشیدن آن

 .دهد که هر چیزی را تغییر دهیدفرصت را به شما می

 اند که ایمن، گرم و قابل تنفس ای طراحی شدههای مدرن به گونهفقط از یک جفت جوراب استفاده کنید! کفش

 .دهدیست و تنها خطر ایجاد تاول را افزایش میباشند. پوشیدن چند جفت جوراب ضروری ن

 


