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 مقدمه

کوهنوردان و  ریکرده ام. سا یرو ادهیپ یرا بدون کف کیلومتر و هزاران یکوهنورد یها یرا با کف کیلومترمن هزاران 

چه " ای "استفاده کنم؟ یکوهنورد پیادهروی و یاکفش ه یبرا یاز کف دیبا ایآ"پرسند،  یاغلب از من م ها گرد طبیعت

 یبستگ ،یزندگ یزهایاز چ یاریمانند بس م،یگو یمن به آنها م "کنم؟ هیخود ته یرو ادهیپ یکفش ها یبرا دیبا ینوع کف

دارد که انجام  یتیبه نوع فعال یشما دارد. بستگ یبه پاها ی. بستگدیپوش یدارد که م یبه نوع کفش یبستگ نیدارد. ا

 دارد. یکف تیفیبه ک یو بستگ دیده یم

 یدرد م تیپاها یوقتدارد.  یمثبت و عمده ا یامدهایدرد پا، پ ای یدر خستگ یبهبود جزئ کی یحت ،یاما به طور کل

 .تلخ است یکند، زندگ

 یها نیدر زم یطولان یها یرو ادهی. پکندیشما وارد م یبه پاها یادیفشار ز ر،یدر مس دنیو دو یپشتکوله ،یرو ادهیپ

 یکوله پشت کیاز حمل  یناش یمدت شود. وزن اضاف یمشکلات طولان یپا، تاول و حت یتواند باعث خستگ یناهموار م

 یایمزا تواندیم یروادهیپ یهادر کفش یحال، استفاده از کف نیاپا شود. با  یتواند باعث درد و خستگ یم زین نیسنگ

 ،یروادهیپ یهاخوب با کفش یهایپا کمک کند. کف بیاز درد و آس یریبه جلوگ تواندیم ورا به همراه داشته باشد  یادیز

 کند! جادیرا ا یشاد و ناراض یپاها نیتفاوت ب تواندیم کوهنوردی یهاکفش ایها چکمه

 یبرا زمانی  پا و ساق پاها ممکن است به مدت که پاها، مچ دیتوجه داشته باش د،یاستفاده نکرده ا یاگر قبلاً هرگز از کف

هستند  کفشرا که همراه  ی معمولیهایکف شهیمن هم ا طمانینه از آنها استفاده کنید. داشته باشند. ب ازینتطبیق با کفی 

 پای من مناسبو کفی های سفارشی   دیجد یهاکه مطمئن شوم که کفش یتا زمان کنمیحمل م میهاییمایدر راهپ

 .هستند

 ییها یبه دنبال کف. دیکن یابیخود را ارز یو راحت دیکن یرو ادهیپ یابتدا با کفش بدون کف ،سفارشی  یکف دیاز خر قبل

 برطرف کند. دیه ممکن است داشته باشرا ک یو مشکلات خاص در نظر گرفتهشما را  یپا یکه آناتوم دیباش

 

 

 

 

 

 



 

 یرو ادهیکفش پ یبرا یاستفاده از کف یدیکل یایمزا

 بهبود تناسب کفش .1

 یم زیشما ل یتواند کمک کند. به عنوان مثال، اگر پاشنه ها یم یکف ست،یکفش شما کاملا مناسب ن ایچکمه  اگر

 . شود یریپاشنه پا جلوگو حرکت اضافی  خوردن  زیرا اشغال کند تا از ل یشتریتواند حجم ب یم یخورد، افزودن کف

  پا یو هم تراز مایتحبهبود   .2

تواند  یخارج شود که م ایشما به سمت داخل  یتواند باعث چرخش پاها یمسخت  ایار ناهمو یها نیدر زم یرو ادهیپ

ناهموار مسیر در طبیعت  بخش اعظم  شود.  بیآس ایشما را تحت فشار قرار دهد و باعث درد  یعضلات و رباط ها

تاندون در قسمت  دیمنجر به درد شد نی. ارندیگینامناسب قرار م یهاتیشما دائماً در موقع یپاها نیبنابرا ،هستند

 تیپاها و بهبود تراز آنها، حما تیکمک به تثب یها برا یمورد کمک کنند. کف نیدر انند توا یها م یکفمچ پا شد.  یداخل

  کنند. یمکمک بالشتک افزایش  و

 پا یکاهش خستگ.3

لذت بردن از تجربه را دشوار کند.  ای یرو ادهیپا شود و ادامه پ یتواند باعث خستگ یم یمدت طولان یبرا یرو ادهیپ

 تر آسان تر کنند. یطولان یدوره ها یرا برا یرو ادهیو پکمک کنند  خستگیتوانند به کاهش  یها م یکف

 پینه و از تاول یریشگیپ. 4

 یاصل تیاز تاول ها اولو یریشگیپ .کوهنوردان است، به خصوص اگر کفش نامناسب باشد یبرا جیمشکل را کیها  تاول

در مناطق مستعد تاول،  یبالشتک اضاف جادیپا و کفش و ا نیبا کاهش اصطکاک ب نندتوا یها م یکوهنوردان است. کف

تناسب مناسب  نیتاول شود، بنابرا جادیتواند باعث ا ینامناسب م یها یکف گر،یطرف د از .کنند یریجلوگتاول  جادیاز ا

 مهم است.  اریبس یکف

 پا یها بیمحافظت در برابر آس .5

قرار زخم  ای یمانند رگ به رگ شدن، کبود ییهابیشما را در معرض آس یپاها تواندیناهموار م یهانیدر زم یروادهیپ

 د. نکن یریو از صدمات جلوگ شما محافظت کنند یاز پاها یبالشتک اضاف جادیانند با جذب ضربه و اتو یها م یدهد. کف

 رطوبت و بو تیریبهبود مد. 6

 یقارچ یعفونت ها یبو و حت ،یپاها شود که منجر به ناراحت قیتواند باعث تعر یمو گرم  مرطوب  طیدر شرا یرو ادهیپ

 رطوبت کمک کنند.  تیریشما به مد یتوانند با جذب عرق و خشک و راحت نگه داشتن پاها یخوب م یها یشود. کف

 



 

 

 قیگرما و عا شیافزا. 7

نشده باشند.  یبند قیعا یشما به درست یخطرناک باشد اگر پاها ایتواند ناراحت کننده  یسرد م یدر هوا یرو ادهیپ

شما را گرم و راحت نگه  یو پاها کمک کنند شتریب قیگرما و عاحرفه ای وجود دارد که  می توانند به حفظ  یهایکف

 کنند. یاستفاده م شتریگرما و ثبات ب جادیا یبرا یزمستان یها یاسنوبرد سواران معمولا از کف وبازان  یدارند. اسک

 بیشتر یراحت. 8

 نیدهند. ا شیافزا از پا  یاضاف حمایتبالشتک و  جادیشما را با ا یرو ادهیپ یها بوتکفش و  یتوانند راحت یها م یکف

 یو راحت تیاحساس حما پا در کفش به حداقل برساند و باعث شود  یطولان یها یرو ادهیپا را در پ یتواند خستگ یم

 ی. کفمیکن یفوق العاده نرم صحبت نم یها یدر مورد کف نجایا رکه ما د دید. به خاطر داشته باشداشته باش یشتریب

خوب در  مثال کیکنند.  یشتریب تیشما حما یهستند تا از پاهاتر و سفت تر  میضخ یکوهنوردپیاده روی و   یها

به  ماکمر شاما در صبح،  د،یداشته باش یاحساس خوبتشک نرم  با تخت کی در تشک است. ممکن است در ابتدا نجایا

 .نطوریها هم هم ی. در مورد کفردیگمی  درد  کافی  تیعدم حما لیلد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 یرو ادهیپ یبرا ینحوه انتخاب کف

 :دیریرا در نظر بگ ریموارد ز دیبا ،یکفش کوهنورد یبرا یهنگام انتخاب کف

 نوع قوس. 1

کفی  انتخاب نوع مناسب  نی(، بنابرازیاد)به عنوان مثال، کم، متوسط،  است متفاوتپای افراد با ارتفاع در  قوس طولی

 است. یپا ضرور یبرا

 یحجم کف .2

و  یکوهنورد یکفش ها ی)برا میکم حجم( تا ضخ یکفش ها ینازک )برا اریدارند، از بس یمختلف یها ضخامت ها یکف

 جادیو تاول ا یرا اشغال کند، مطمئناً ناراحت یادیشما حجم ز یها یاگر کف -مهم است  اریامر بس نیا حی(. انجام صح...

 شود. یم

 یجنس کف. 3

ها  یدر کف ...کربن و  بریمانند چوب پنبه، ف یگریشوند. مواد د یساخته م چرم و...و فوم  ک،یها معمولا از پلاست یکف

 ویژگی های آن اهمیت دارد.  ب برای هر فرد با توجه بهوجود دارد. انتخاب جنس مناس

 شکل پا. 4

  انتخاب کفیبنابراین  .را فراهم کنند نهیو بالشتک به تیشما مطابقت داشته باشند تا حما یبا شکل پاها دیها با یکف

 ضروری است. مناسب 

 نوع کفش. 5

(، طولانی ریمس یدونده هاکفش و  کوهنوردیکفش )مانند  شوند یانواع مختلف کفش طراح یبرا می توانند ها یکف

 است.  یضرورکفش انتخاب نوع کفی با توجه به  نیبنابرا

 یرو ادهیپ نیزم. 6

 ( انتخاب شوند.و... یگل ،یکرد )به عنوان مثال، سنگ دیخواه یرو ادهیکه در آن پ ینیبر اساس زم دیها با یکف

 یشخص یازهاین. 7

که  دیدار یمتاتارس. اگر مشکل خاص یبا پدها ییها یخاص وجود دارد، مانند کف  یازهایرفع ن یبرا یتخصص یها یکف

 باید یک کفی تخصصی  سفارشی دریافت کنید.  د،یبه آن بپرداز باید

 



 

 یانواع کف

 شیافزا ایرفع مشکلات خاص پا  یموجود است که هر کدام برا یرو ادهیپ یکفش ها یها برا یاز کف یمختلف انواع

 شده اند.  یطراح ریو عملکرد در مس یراحت

 ریضربه گ یها یکف .1

تواند به کاهش  یشده اند که م یپا و پاشنه طراح یبرا شتریبالشتک و جذب ضربه ب جادیا یبرا ریضربه گ یها یکف

 یجذب ضربه استفاده م یکمک کند. آنها معمولًا از فوم برا یطولان یها یرو ادهیپا در پ یاز خستگ یریضربه و جلوگ

 لی حمایتی از پا و خاصیت جلوگیری از آسیب ندارند. کنند و 

 ساپورت قوسپیش ساخته با   یها یکف .2

د. نکمک کن پاکف   یکاهش فشار روتواند به  یکه م وجود دارندقوس داخلی ساپورت  پیش ساخته با مقداری یها یکف

 فوم، چوب پنبه و  ک،یمانند پلاست یسفت باشند و اغلب از مواد مهین اینگهدارنده قوس ممکن است سفت  یها یکف

از های فردی مطابقت کافی ندارد و نمی تواند اثر شوند. ولی این نوع کفی ها با ویژگیهای  و نی ساخته میکربن  بریف

 ناسب و کافی داشته باشد. محافظتی م

 یارتز سفارش. 3

  یشما طراح یپا یازهایشکل و ن یور خاص برابه ط یسفارش یارتزهابهترین نوع کفی ها ارتز های سفارشی می باشند. 

 یعرضه م های بیشتری متیقبا آنها البته  ذکر شده دارند. یها ینسبت به کف یشتریب یو راحت حمایتو  می شوند

 . هستندراه حل  یزیتجو یرتزهاا د،یدر رفع آن دار یکه سع دیدر پا دار یشوند. اگر مشکلات خاص

  



 

 چیست؟ ارتز پا

 از بسیاری درمانو همچنین   کنترل برای روش یک عنوان به اغلب که هستند کفش سفارشیارتزهای پا الحاقات 

 دنکنمی نرم پنجه و دست پا دردآسیب ها و   با انورزشکار از جمله ، زیادی افراد. شوند می استفاده پا مچ و پا مشکلات

تنها  ارتزها اگرچه برای این افراد مفید هستند. ارتزها استفاده از (.است %40آسیب های مچ پا در ورزشکاران در حدود )

 ایستادن، که در اثراتی طریق از شناخته شده اند. بهتر عبارت این با اما نیستند، "قوس و ساپورت گاهتکیه" به معنای

 عملی و موفق بسیار درمان یک ارتز همچنینمی شوند.   کارآیی بیشتر و تر راحت موجب می گذارند دویدن و رفتن راه

 پا مشکلات از بسیاری برای غیر تهاجمی درمان یک عنوان به ارتز از جراحان و پا متخصصین و است پا مشکلات برای

 .کنند می استفاده

را تا کنون   پا های بدشکلی، آرتروز، پا کف فاشیای، تارسال تونل سندرم، پا پینه، آشیل تاندونیتعارضه هایی مانند :

طبی  هایکفش توانیدمی مطمئناً، .باشد شما برای خوبی گزینه تواند میتجربه کرده اید؟ در صورت پاسخ مثبت ارتز 

 نیاز شما پای که را فردیمنحصربهحمایت و اثر  هاآن اما بخرید، ارزیابی یک کارشناس بدون موجود در فروشگاه ها را

 ارزان بسیار بخریدنظر پزشک و ارزیابی دقیق پا  بدون توانید می که کفشی کفی های که آنجایی از. کنندنمی ارائه دارد،

 مشکلاتبلکه   دنکنمی ن برطرف را شما مشکل نه تنهاکفی ها  این مفید نیستند.  اما برسد، نظر به عالی گزینهو  هستند

   .دنکنمی بدتر را شما

 بعدی سه رکتتحلیل ح ،پرشر مپ ،فورس پلیت از استفاده با بیومکانیکیلابراتوآری پیشرفته از جمله آنالیز  امکانات

 بررسی و رفتن راه سینتیکارتز ها داشته باشند.  از بهتری درک که داده است را مکانمتخصصین این ا بهو آنالیز گیت 

  دارند. اثرات ارتز ها  ، نشان از شود می ایجاد ارتز مختلف های طرح با پاها در که بارگذاری نیروهای در تغییرات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ارتز تاریخچه 

وجود داشته است. در آن زمان الگوهای برش یافته ی چرمی   1845از سال  هاارتز طبق گفته ی محققان مداخلاتی مانند 

یک  1958های پا استفاده می شدند. در سال و بدشکلی برای کاهش آسیب ر داخل کفشدر کنار قطعات  فلزی د

در  از پاها متخصص پا آمریکایی به نام مرتون روت شروع به تولید ارتزهای ترموپلاستیک پا با استفاده از گچ گیری

 ترموپلاستیک، درمان افراد را با ارتزهای های گچی. استفاده از مدلنامیده می شد، کردند "وضعیت خنثی"حالتی که 

  ساخت.  ممکن 

حجم  و   طولانی استسالهای برای و استفاده آنها مدل های گچ مسئله ی نگه داری  به آن اشاره کرد باید موضوعی که

. این مشکل با استفاده از طراحی به کمک کامپیوتر و ساخت به می شودبالای خدمات با مشکل ذخیره سازی روبه رو 

 برطرف شد. (CAD/CAM) کمک کامپیوتر

سه های دو بعدی و اسکنر  ها استفاده ازداد. بعد ساخت ارتز را تا حد زیادی کاهش  یهزینه  این امر زمان تولید و  

پای بیمار به عنوان تکنیک جایگزین گچ گیری  هایباعث شد این فناوری بیشتر توسعه یابد و اسکن  ی بیماربعدی پا

 از این طریق، ارتوتیست یک تصویر از پا دریافت می کند که با آن می تواند یک کفی را بسازد . شد.استفاده 

 ؟داشت سفارشی ارتزهایمی توان  چگونه

گونه رمانگر انجام شود: ارائه خدمت می تواند بدینهمانگونه که قبلا توضیح داده شد ارزیابی باید توسط متخصص و د

 :باشد

  تکمیل فرم از طریق سایت امکان نصب اپلیکیشن ، 

  تکمیل اطلاعات ارتز های پا 

 با استفاده از گوشی موبایل و ارسال آن از طریق  بر اساس دستورالعمل ارسال تصاویر دوبعدی کرفته شده

 یا سایت  اپلیکیشن

 اپلیکیشن  سه بعدی و ارسال آن از طریق ارسال اسکن 

 


