
  

 

 

 

  ورزشی کفش مناسب
 چه ویژگی های باید داشته باشد؟

 پاشنه کفش ورزش  

 

)نه  د یارا بسته کفش ورزش    یکه بندها  کاملا راحت باشد، هنگامی  د یکفش با  پاشنه
 . اورد یب ونی  پا را از درون کفش ب د یقادر باش د یمحکم( با لییخ

 

 کفش ورزش    هیرو 

 هی. اگر رو د یداشته باش نانیو اطم احساس راحت   د یبا کفش ورزش    دنیاز پوش بعد 
کفش، از محکم   گر ید یزهایز امتحان کردن ساقبل ا آورد شما فشار می یکفش به پا

 . د یکن  دا یپ نانیکفش اطم  یبسته نشدن بندها

 کفش ورزش    یپهنا

شما  ی. پاد یدر قسمت جلو کفش حرکت ده خود را به راحت   یپا د یبتوان د یبا شما 
 کفش داشته باشد.   یهافضا از لبه می  یلیم ۶حدود  د یبا

 کفش ورزش    قد 

انگشت  نیتر نوک بزرگ انیم د یاستادهیکه شما ا  است که هنگامی اندازه کفش   کفش
 د یمی  فاصله وجود داشته باشد و شما قادر باش سانت   کیکفش حداقل   یپا و انتها

 . د یخود را آزادانه تکان ده یانگشتان پا

 کفش در زمان نامناسب  د یخر 

زمان  نیخاطر بهی   ی   مبه ه کنند ورم می روز اندکی ی  در ساعات انتها عییبطور طب ها پا 
 اندازه کردن کفش عصر و پس از غروب آفتاب است.  یبرا

  

 
 سر فصل ها 

 

 
 

 
 رویه کفش

 پاشنه کفش
 

 
 

 

 پهنای کفش

 قد کفش

 
 

 
 

 خرید کفش 

 
 گردآورنده

 فاطمه بهرامی
یه  دبیر ورزش شعبه ی منیر

 


