
รองเทาวิ่ง เลือกซือ้อยางไรใหวิ่งไวไรบาดเจ็บ

รองเทาวิ่ง เลือกซือ้อยางไรใหวิ่งไวไรบาดเจ็บ

รองเทาวิ่ง สําหรับสายวิ่ง อุปกรณที่นับวาสําคัญที่สุดก็คือ รองเทาวิ่งคูใจสักคู การเลือกรองเทาวิ่ง ที่เหมาะสมจึง
เป็นสิ่งจําเป็นที่นักวิ่งทัง้หลายทัง้มือใหมหรือ นักวิ่งผูรันวงการ ควรใหความใสใจเป็นอันดับตนๆ เพราะการมีรองเทา
วิ่งที่เหมาะสมจะชวยสงเสริมประสิทธิภาพในการวิ่งใหดีขึ้น อีกทัง้ยังเป็นการป องกันอาการบาดเจ็บจากการวิ่งไดอีก
ดวย วันน้ีแอดริน จะพาเจาะประเด็นการเลือกรองเทาวิ่ง ทุกแงทุกมุมไปเลยคะ

วิธีการเลือกรองเทาวิ่ง

เลือกรองเทาที่ออกแบบมาสําหรับวิ่ง

เลือกรองเทาที่ออกแบบมาสําหรับวิ่ง รองเทาผาใบอาจจะดูคลายๆ กันหมด และถึงแมจะเป็นรองเทาผาใบสําหรับ
ออกกําลังกาย ก็ไมใชวาจะสามารถใสวิ่งไดทุกแบบ เพราะวิ่งเป็นการออกกําลังกายที่ตองลงน้ําหนักไปที่เทาซํ้าๆ เป็น
เวลานาน รองเทาวิ่งสวนมากจะออกแบบมาเพื่อรับแรงกระแทกไดดี และน้ําหนักเบา ดังนัน้ในการเลือกซื้อรองเทา
ควรเลือกเป็นรองเทาวิ่งโดยเฉพาะดีกวาคะ

https://rinrinhealth.com/running-shoe/


รองเทาวิ่งตองเหมาะกับประเภทฝ าเทา

รองเทาวิ่งตองเหมาะกับประเภทฝ าเทา ฝาเทา (Foot Arch) ของแตละคนมีลักษณะที่แตกตางกันไป ซึ่งสิ่งน้ีเป็น
สิ่งสําคัญในการเลือกรองเทาวิ่ง เราสามารถตรวจสอบประเภทฝาเทาของเราเองไดโดยทําเทาใหเปียก และวางเทาลง
บนกระดาษ วางใหเต็มฝ าเทา ทิง้ไวสักครูแลวนําเทาออก เพื่อดูรอยเทาของเราบนกระดาษคะ

โดยลักษณะของฝ าเทาแบงออกเป็น 4 ประเภท คือ

เทาปกติ (Normal Arch) ชวงกลางของรอยฝาเทาบนกระดาษ มีรอยคอดแตไมมาก ประมาณครึ่งหน่ึง
ของฝาเทา
เทาแบน (Flat Arch) ชวงกลางของรอยฝาเทาบนกระดาษแทบจะไมมีรอยคอดเวาเลย แสดงวาชวงกลาง
ของฝาเทาแบนแนบกับพื้น
อุงเทาสูง (High Arch) ชวงกลางของรอยฝาเทาบนกระดาษ มีรอยคอดเวาชัดเจน แสดงวาชวงกลางของ
ฝาเทา ลอยจากสูงจากพื้น
อุงเทาสูงมาก (Very High Arch) ชวงกลางของรอยฝาเทาบนกระดาษ ไมมีรอยคอดเวา ชวงกลางของ
ฝาเทาลอยจากสูงจากพื้นจนแทบจะมองไมเห็น

ประเภทเทาปกติและอุงเทาสูง เป็นรูปแบบฝ าเทาที่ไมคอยมีปัญหาและเกิดอาการบาดเจ็บในการลงน้ําหนัก
เทาเทากับเทาแบน เพราะลักษณะของเทาแบนเวลาวิ่งขอเทาจะบิดเขาดานใน ทําใหเกิดอาการบาดเจ็บได
งาย



เลือกขนาดรองเทาวิ่งใหพอดี

เลือกขนาดรองเทาวิ่งใหพอดี รองเทาวิ่งที่เหมาะสมสําหรับการวิ่ง ควรเป็นรองเทาที่มีขนาดพอดีกับเทา เพราะถา
เลือกรองเทาที่มีขนาดคับเกินไป หรือใหญกวาเทามากเกินไป ก็อาจจะกอใหเกิดอุปสรรคขณะวิ่งได ควรเลือก
รองเทาวิ่งที่มีขนาดพอดี โดยใหปลายรองเทา ยาวกวานิว้ที่ยาวที่สุดประมาณครึ่งนิว้ ดานหนารองเทาเหลือ
ที่วางเล็กนอย

หากเราเลือกรองเทาที่พอดีกับขนาดรองเทาเราพอดี เมื่อวิ่งไปนานๆ แรงกระแทกจะทําใหน้ิวของเราชนรองเทาไป
เรื่อยๆ และเกิดอาการหอเลือดที่เล็บไดอีกเทคนิคในการเลือกซือ้รองเทาวิ่ง เราควรเลือกซือ้ในชวงเย็น เพราะ
ชวงเย็นเทาของเราจะขยายเต็มที่จากการใชงานมาทัง้วัน เพราะเน่ืองจากเวลาที่เราวิ่ง เทาจะขยายใหญขึ้นนัน่
เองคะ

เลือกใหเหมาะสมกับลักษณะการวิ่ง

เลือกใหเหมาะสมกับลักษณะการวิ่ง แมจะขึ้นชื่อวาเป็นรองเทาวิ่ง แตรองเทาวิ่งแตละรุน แตละแบรนดนัน้
ออกแบบมาเพื่อรองรับลักษณะการวิ่งและสภาพพื้นผิวเสนทางที่วิ่งแตกตางกัน ดังนัน้ควรพิจารณากอนวา จะใชสวม
ใสเพื่อวิ่งแบบไหนเป็นหลัก เชน เนนวิ่งเร็ว เนนวิ่งระยะทางไกล หรือเนนวิ่งเทรล เป็นตน

การวิ่งระยะไกล หากวิ่งระยะไกล ควรเลือกรองเทาที่มีสวนรองรับแรงกระแทก (Cushion) ที่ดี เพื่อ
ซัพพอรตการวิ่งเป็นเวลานาน
การวิ่งเทรล หากวิ่งเทรล ซึ่งสภาพพื้นผิวในการวิ่งเป็นพื้นที่ขรุขระ รองเทาสําหรับวิ่งเทรลจึงมีพื้นรองเทา
ที่มีดอกยื่นออกมา เพื่อชวยในการเกาะพื้นผิวและกันลื่น
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รองรับแรงกระแทกไดดี

รองรับแรงกระแทกไดดี เน่ืองจากการวิ่งในแตละครัง้จะเกิดแรงกระแทกที่ฝ าเทาเป็นหลัก รองเทาที่รับแรง
กระแทกไดไมดี อาจจะสงผลใหเกิดอาการบาดเจ็บบริเวณขอเทาหรือฝ าเทาได โดยเฉพาะในผูที่ตองวิ่งระยะทางไกล
เป็นเวลานาน

ดังนัน้ รองเทาวิ่งที่ดี ควรมีคุณสมบัติรองรับแรงกระแทกไดดี มีการออกแบบพื้นรองเทาที่หนานุม ไมกอใหเกิด
อาการเมื่อย หรือเจ็บปวดขณะวิ่ง สวมใสสบายขณะวิ่ง



น้ําหนักเบาและระบายอากาศไดดี

น้ําหนักเบาและระบายอากาศไดดี น้ําหนักของรองเทาวิ่ง ถือเป็นอีกหน่ึงปัจจัยสําคัญในการเลือกรองเทาวิ่งได
อยางเหมาะสม ชวยเพิ่มความคลองตัวในการวิ่ง ไมรูสึกหนวงเทาขณะวิ่ง ทําใหสามารถวิ่งไดเร็วและมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น ดังนัน้ในการเลือกรองเทาวิ่งสักคู อยาลืมลองสวมกอนซื้อทุกครัง้ และลองวิ่งเหยาะๆ เบาๆ เพื่อเช็ควา
รองเทาวิ่งนัน้ มีน้ําหนักเหมาะสมสําหรับเราหรือไม

และนอกจากน้ําหนักเบาแลว รองเทาควรมีการระบายอากาศที่ดีดวย เพราะการวิ่งระยะไกล หากรองเทาไมสามารถ
ระบายอากาศไดอยางเหมาะสม จะทําใหเกิดปัญหาจากความอับชื้น ไมสบายเทา รวมทัง้อาจทําใหเกิดอาการบาดเจ็บ
จากการเสียดสีได เน่ืองจากเมื่อเหงื่อออกที่บริเวณฝาเทาและระบายอากาศไดไมดี จะทําใหเกิดการเสียดสีระหวางวิ่ง
และเกิดอาการบาดเจ็บบริเวณฝาเทาและน้ิวเทา
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มีความยืดหยุนที่เหมาะสม

มีความยืดหยุนที่เหมาะสม ปัจจัยสวนหน่ึงที่จะชวยลดความเสี่ยงในการเกิดอาการบาดเจ็บของเทาขณะวิ่ง คือ
ความยืดหยุนของรองเทา เพราะรองเทาที่มีความยืดหยุนในแบบที่พอดีกับสรีระของเทา จะชวยลดความเสี่ยงในการ
เกิดอาการบาดเจ็บได

เชน ไมทําใหขอเทาพลิกไดงายขณะวิ่ง โดยคุณสามารถทดสอบความยืดหยุนของรองเทากอนซื้องายๆ ดวยการจับ
ปลายรองเทางอขึ้นดานบน เพื่อสังเกตวารองเทามีความยืดหยุนมากน อยแคไหน หากปลายรองเทามีความแข็งมาก
เกินไป จะทําใหรองเทาไมยืดหยุน และไมรองรับสรีระของเทาขณะวิ่ง

วิธีทําความสะอาดรองเทาวิ่ง

ขัน้ตอนแรกตองทําความสะอาดสิ่งสกปรกเบื้องตน ไมวาจะเป็นเศษดิน หินหรือเศษฝ ุนดวยการใชแปรงขน1.
นุมปัดออก อาจจะใชแปรงสีฟันเกาๆที่เราไมใชแลว ในขัน้ตอนน้ีเราจะใชแปรงแหงๆเพื่อปัดสิ่งสกปรกออก
กอนคะ และระวังอยาใหเกิดรอยขีดขวนบนรองเทาวิ่งดวยนะคะ
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แกะเชือกรองเทาและแผนรองรองเทาออก หลังจากนัน้ ละลายผงซักฟอกในน้ําอุนใหเจือจางแลวใชผา2.
สะอาดจุมน้ําผงซักฟอก คอยๆเช็ดทําความสะอาดคราบที่รองเทา
ใชน้ําสะอาดซักรองเทาอีกครัง้ อยาใหเหลือผงซักฟอกหรือน้ํายาทําความสะอาดตกคางบนรองเทา3.
ตากรองเทาใหแหงในที่รม มีลมโกรก หากรองเทามีความชื้นมากใหนํากระดาษหนังสือพิมพยัดเขาไปใน4.
รองเทาจะชวยใหรองเทาแหงไวยิ่งขึ้นคะ หากตองการใหรองเทาแหงไว สามารถใชพัดลมเปาและหมัน่
เปลี่ยนกระดาษหนังสือพิมพเมื่อกระดาษชื้นไดนะคะ
ซักเชือกผูกรองเทาในผงซักฟอกจนสะอาด ปราศจากคราบดําหรือคราบฝ ุน5.
สําหรับแผนรองเทาใหนําออกไปผึ่งลม หรือถาแผนรองเทาของเราอับมาก หรือสงกลิ่นเหม็น สามารถนํา6.
เบคกิง้โซดา มาโรยเพื่อดูดซับกลิ่น ทิง้ไวหน่ึงวันแลวจึงเคาะผงเบคกิง้โซดาออกใหหมด แผนรองเทาจะ
กลับมาสะอาด นาใชงานอีกครัง้ และยังชวยลดกลิ่นเหม็นอับไดเป็นอยางดีคะ

ขอควรระวังในการทําความสะอาดรองเทาวิ่ง

ไมควรนํารองเทาซักในเครื่องซักผา เพราะอาจทําใหรองเทาวิ่งเสียหาย เสียทรง หรือสีตกไปโดนสวนอื่นๆ
ของรองเทาได ยอมเสียเวลานิดหนอย โดยซักรองเทาดวยมือจะดีกวาคะ
ควรหลีกเลี่ยงความรอน เชน ไมควรตากรองเทาในแดดที่แรงๆ อยาวางรองเทาไวใกลเครื่องทําความรอน
ตางๆ ไมควรใชไดรเปาผมเปารองเทา และหามนํารองเทาเขาเครื่องอบผา เพราะความรอนทําใหเกิดผลเสีย
ตอรองเทาวิ่ง นอกจากกาวจะเสื่อมแลว รองเทาอาจจะเสียทรงไดเลยคะ
ไมควรใชสารเคมีหรือน้ํายาทําความสะอาดที่มีฤทธิ ์รุนแรง เชน น้ํายาฟอกขาว เพราะทําใหผารองเทาที่
บอบบางเสียหาย ควรใชน้ํายาซักผาแบบเจือจางหรือน้ํายาซักรองเทาโดยเฉพาะจะดีกวาคะ
อยาขัดทําความสะอาดรองเทารุนแรง เพราะวัสดุรองเทาวิ่งมักผานการผลิตดวยการทอหรือเน้ือผาตาขาย
เพื่อใหเกิดการยืดหยุน ดังนัน้เพื่อป องกันไมใหรองเทาของคุณเสียหาย ใหใชแปรงขนนุมหรือแปรงสีฟันเกา
คอยๆ ขัดคราบสกปรกตางๆ ออกจะดีที่สุดคะ



เรื่องนาอาน :

ทา วอรมอัพ อบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย

คูลดาวน รวม 16 ทาคูลดาวนลดอาการบาดเจ็บ
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