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که ظاهرش کم جفت کتان سادهای نیست. ی جدید کار خیل جفت کتان تشخیص زمان خرید ی
ساییده یا خراشیده شده، لزوماً آماده کنار گذاشته شدن نیست؛ اما اگر صبر کنید تا عاج کف کفش

کاملا از بین برود، احتمالا بیش از حد معطل کردهاید.

برای پاسخ به این پرسش که هر چند وقت ی بار باید کتانهایتان را عوض کنید، باید به جنبههای
مختلف توجه کنید.

توصیه کلاسیِ درباره تعویض کفش ورزش پس از ط مسافت حدود ۴۸۰ تا ۸۰۰ کیلومتر، متواند
یادآوری خوب برای بررس وضعیت و راحت کفشهای مخصوص دویدن باشد، اما این ی «تاریخ

انقضای» دقیق و اثباتشده از نظر علم نیست.

جنس مواد بهکاررفته در کفش بر طول عمر آن تأثیر مگذارد؛ چرا که مواد مختلفِ لایه میان کفش
شوند. تعیین یفشرده و فرسوده م لهای متفاوتصدها کیلومتر به ش پس از ط  ،(midsole)
قانون کل و واحد برای زمان تعویض هر نوع کفش، نه ممن است و نه دقیق. با این حال، ثبت
ــرای بررســ وضعیــت کفشهــا باشــد و اســتفاده از ــادآوری مفیــدی ب ــد ی مسافتهــای طشــده متوان

اپلییشنهای مناسب، این کار را آسان مکند.

اپلییشنهــای ماننــد Strava دارای قابلیتهــای ردیــاب تجهیــزات هســتند کــه بــه شمــا امــان مدهنــد
همچنین شما اجازه  Strava کفشهایتان را ثبت کنید و ببینید با هر جفت چه مسافت را پیمودهاید. 

مدهد برای هر جفت کفش، ی یادآور مسافت تنظیم کنید.

نشانههای رسیدن وقت خرید کفش نو

۱. آج کفش کاملا ساییده و صاف شده یا لایه میان زیره نمایان است

ی از نشانههای اینه عمر مفید کفشهایتان به پایان رسیده، ساییدگ شدید آج لاستی و بادوام آن
است. استفاده از کفش که آج ندارد، درست مثل رانندگ با لاستیهای صاف و بدون آج خطرناک

است؛ چرا که احتمال لیز خوردن و از دست دادن تعادل بهشدت افزایش میابد.

۲. کف کفش تخت شده یا خاصیت ارتجاع خود را از دست داده است

آن حس نرم و خاصیت فنری خوشایندی را که اولین بار هنام پوشیدن کفشهای ورزشتان داشتید،
به یاد دارید؟ اگر آن حالت ارتجاع و جهندگ دیر وجود ندارد، شاید وقت آن رسیده که کفش جدیدی
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بخرید. اگر هنام فشار دادن زیره کفش، آن را سفت یا تخت حس مکنید و به حالت اولیه برنمگردد،
این هم متواند نشانه دیری از فرسودگ کفش باشد.

دلیل این امر آن است که فومهای لایه میان زیره «عمر محدودی دارند. فومها طوری طراح شدهاند که
خاصـیت بـازگشتپذیری داشتـه باشنـد، امـا در سـطح میروسـوپ، سـلولهای فـوم تنهـا تعـداد دفعـات
مشخص متوانند فشرده شده و به حالت قبل برگردند و پس از آن شروع به تخریب و از دست دادن

کیفیت خود مکنند.

۳. کفش روی سطح صاف لق مزند یا بخش از آن فرورفته است

اگر پاهای شما بیش از حد معمول به سمت داخل یا خارج متمایل مشوند (مچرخند)، ممن است
کفشهایتان بهطور نامتوازن ساییده شوند. ی روش ساده و کاربردی این است که کفشها را روی
سـطح صـاف قـرار دهیـد و ببینیـد آیـا تـراز هسـتند یـا کمـ کـج قـرار مگیرنـد. اگـر کفشهـا بهصـورت
نامتوازن روی سطح صاف قرار بیرند یا در ناحیهای دچار فرورفت دائم شده باشند، زمان تعویض

آنها فرارسیده است.

۴. رویه کفش دیر پا را محم و ثابت نه نمدارد

این مسئله بهویژه در کفشهای ورزش تخصص که برای محم نه داشتن پا طراح شدهاند، اهمیت
زیادی دارد. پارگ رویه کفش که باعث مشود پا به طرفین بلغزد، متواند بهویژه در ورزشهای مانند

تنیس یا بستبال مشلساز باشد؛ حت اگر لایه میان زیره همچنان راحت به نظر برسد.»

۵. دیر حس خوب به آنها ندارید



تواند یاوقات، صرفاً پرسیدن این سؤال از خودتان که «آیا کفشهایم هنوز راحت هستند؟» م گاه
از بهترین راهها برای تشخیص زمان تعویض آنها باشد. بهترین راهنما برای زمان تعویض کفشهای
دویدن یا روزانه… زمان است که دیر راحت، تناسب، کشش و یا عملرد مورد نیاز بدن شما را فراهم

نمکنند.

۶. آنها قدیم هستند، حت اگر به ندرت آنها را بپوشید

آن جفت کفش کتان که در ته کمد خود گم کردهاید، ممن است به اندازه ظاهرشان نو نباشد. کفشها
متوانند بدون استفاده زیاد نیز خراب شوند. برخ از مواد با گذشت زمان خش و سفتتر مشوند»
در حال که هیچ قانون قطع و ثابت در این مورد وجود ندارد، شاید بهتر باشد در صورت امان

کفشهای کتانتان را سالانه تعویض کنید، حت اگر مسافت زیادی را ط نرده باشند.


