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کفش مناسب پیادهروی اربعین، مهمترین انتخاب ی زائر است. 

مسیر چند کیلومتری، گرمای سوزان و آسفالت داغ، پاها را به شدت تحت فشار قرار مدهد. انتخاب
اشتباه یعن تاول، پادرد و ناتوان در ادامه مسیر.

۷ ویژگ کفش مناسب پیادهروی اربعین

گذاری عالو بالشت ۱. راحت

اولین و مهمترین ویژگ، راحت کفش است. کفش باید دارای بالشتگذاری مناسب باشد تا ضربات
وارده به پا را جذب کند. کفهای نرم با طراح ارگونومی و بالشت ینواخت در سراسر کفش،

خست ناش از پیادهروی طولان را کاهش مدهند.

۲. پشتیبان از قوس پا و مچ

حمایت کند تا فشار کمتری به کف پا وارد شود. همچنین پشتیبان پا به خوب کفش باید از قوس طبیع
برنــدها بــا طراحــ کنــد. برخــجلــوگیری م و آســیبهای احتمــال مناســب از مــچ پــا، از پیچخــوردگ

مخصوص برای حمایت از قوس پا شناخته مشوند.

۳. تنفسپذیری بالا
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با توجه به گرمای شدید عراق و مدت طولان ماندن پا در کفش، تنفسپذیری اهمیت حیات دارد. رویه
کفش باید از متریالهای مشب و توری با روزنههای میروسوپ ساخته شده باشد تا تهویه مداوم هوا

امانپذیر باشد. این ویژگ از تعریق، سوزش و بوی نامطبوع جلوگیری مکند.

۴. وزن سب

کفشهای سنین در مسیرهای طولان، خست پاها را چند برابر مکنند. کفش مناسب اربعین باید
فوقالعاده سب باشد. برخ مدلهای استاندارد وزن حدود ۲۶۰ گرم دارند و حت برخ کفشهای

مخصوص پیادهروی، وزن هر لنه را به ۱۵۰ گرم مرسانند.

۵. زیره ضدلغزش و مقاوم

زیره کفش باید از جنس پلاورتان (PU) یا EVA باکیفیت باشد. این مواد علاوه بر وزن سب، جذب
ضربـه عـال و انعطـافپذیری بـالای دارنـد. زیـره بایـد ضـدلغزش باشـد تـا در سـطوح مختلـف از جملـه
آسفالت، خاک و سنلاخ ایمن شما را تضمین کند. عاجهای تخصص زیره نیز به گامبرداری روان

کم مکنند.

۶. دوام و استحام بالا

مسیر چند کیلومتری پیادهروی اربعین، فشار بوقفهای به کفش وارد مکند. کفش باید در برابر سایش و
شرایط سخت جاده مقاوم باشد. رویه و زیره باید به بهترین شل ممن به یدیر متصل شده باشند و

کفش توانای تحمل روزهای متوال پیادهروی را داشته باشد.
۷. اندازه مناسب و پنجه پهن

کفش باید کاملا با اندازه پای شما هماهن باشد. فضای کاف برای حرکت انشتان پا ضروری است.
پنجه پهن از فشار به انشتان و ایجاد تاول جلوگیری مکند. حتماً کفش را در ساعتهای پایان روز

امتحان کنید که پاها کم متورمتر هستند و هرگز با کفش نو به پیادهروی نروید.


