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اكثريت قريب به اتفاق دوندگان، هنگام دويدن با كفش هاى جديد و مدرن، ابتدا پاشنه ى پاى خود را روى زمين 
مى گذارند. تحقيقات منتشر شده در مجله Nature تأييد كرده است كه ورزشكارانى كه با پاى برهنه يا با كفش هايى 
با پاشنه نازك مى دوند، كمتر به زخم و جراحت پا دچارمى شوند. با اين وجود آيا فكر مى كنيد دوندگانى كه مسافت هاى 

طولانى مى دوند (مانند ورزش دوميدانى) بايد كفش هاى خود را دور بياندازند؟ 
بر اساس تحقيقاتى كه در مجله Nature به چاپ رسيده، كفش ها با پارچه هاى پشمى يا كتان نرم كه حفاظت و 
نگهدارى از پا را تضمين مى كردند اكنون نسبت به كار خود دچار ترديد و نگرانى شده اند. ورزشكارانى كه پابرهنه و يا 
با كفش هايى با پاشنه هاى نرم و نازك مى دوند، هنگام دويدن پاهايشان بهتر با زمين اصطحكاك و برخورد پيدا مى كند 

تا ورزشكارانى كه امروزه با كفش هايى كه در اوج مُد به بازار عرضه مى شوند، مى دوند. 
ــت متر در هفته  ــكاران كه حداقل بيس ــكده آمريكايى روى گروهى از ورزش يك گروه كنيايى و بريتانيايى از دانش
مى دويدند، تحقيقاتى انجام دادند. در اين تحقيق ابتدا دوندگان مسافت مورد نظر را بدون كفش و سپس با كفش دويدند 
و محققان تفاوت هاى اين دو حالت را با هم مقايسه كردند. در نتيجه اين تحقيقات شكى وجود نداشت: اكثريت قريب به 
اتفاق دوندگانى كه با كفش هاى مدرن مى دوند، ابتدا هنگام دويدن پاشنه پاى خود را زمين مى گذارند و ضربه اى معادل 
دو تا سه برابر وزن خود را در هر قدم (در هر فاصله بين دو جاى پايشان) متحمل مى شوند. در هر كيلومتر اين وضعيت 
ششصد بار تكرار مى شود و اين عمل در نهايت موجب تحريك، ايجاد زخم و جراحت بين 30 تا 75 درصد از دوندگانى 
 PM & مى شود كه به طور منظم اين فعاليت ها را انجام مى دهند. هم چنين تحقيقات ديگرى كه در مجله آمريكايى
R انتشار يافته، تصديق مى كند كه پوشيدن كفش در كسانى كه به طور مداوم مى دوند و فعاليت مى كنند باعث ايجاد 

كشش روى كفل، زانو و قوزك پا مى شود. 

 عاطفه بلوچ
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غالـب سـازمان ها از ضرورت ظرفيت سـازى تفكر 
اسـتراتژيك غافل هستند. نتيجه اين غفلت افزايش 
رفتارهـاى واكنشـى و نيز عدم افزايش بهـره ورى و 

توسعه سازمان است.

فشار ها و الزامات اسپانسرها: 
دانيل ليبرمن Daniel Lieberman، عضو دپارتمان بيولوژى انسانى در دانشگاه هاروارد مى گويد:" كسانى كه 

هنگام دويدن كفش خود را در مى آورند، گروهى بسيار متفاوت هستند. با فرود آمدن هر قدم به زمين، 
روى قسمت ميانى و پنجه ى پا، تقريباً در هر قدم ضربه يا شوكى را روى ديگر اعضايشان متحمل نمى شوند". هم 
ــت:" بر عكس آن، دوندگانى كه پا برهنه مى دوند، ماهيچه هاى ساق  چنين William Jungers نيز بيان كرده اس
پا كاهش فشار روى پاشنه را كنترل مى كنند و مى توان كاملاً از ذخيره سازى انرژى پتانسيل در پاشنه آشيل و كف پا 

استفاده كرد". 
با اين وجود بررسى هاى صورت گرفته روى اين مسئله، توسط Jean-Michal Samper (پزشك متخصص 

بيماريهاى پا و گروه هاى مسابقات دوميدانى و مسابقه دو در مسافت هاى متوسط) اين گونه نتيجه گيرى شده است: 
ــت، اما قرار دادن پنجه ى پا در ابتداى دويدن،  ــابقات دو، به صورت پابرهنه خوب اس ــلماً، تمرين كردن مس " مس

مشكلات ديگرى را به ويژه در قسمت پاشنه آشيل بوجود مى آورد." 
ورزشكار اتيوپى Abebe Bikila هيچ كفشى را مناسب خود پيدا نكرد و بدين ترتيب پابرهنه قهرمان مسابقات 

دو ماراتون بازى هاى المپيك رُم در سال 1960، شد. 

آيا شـما هنوز با وجود اين مطالب مى پذيريد كه دوندگان را در مسـابقات فردى يا 
بازى هاى جهانى پا برهنه ببينيد؟

احتمالاً جوابتان منفى است، چون حداقل بخاطر اسپانسرها هم كه شده بايد كفش بپوشند!


