
รองเทา​วิ่ง​ เลือก​ซือ้​อยางไร​ให​วิ่ง​ไว​ไร​บาด​เจ็บ

รองเทา​วิ่ง​ เลือก​ซือ้​อยางไร​ให​วิ่ง​ไว​ไร​บาด​เจ็บ

รอง​เทา​วิ่ง สําหรับ​สาย​วิ่ง​ อุปกรณ​ที่​นับ​วา​สําคัญ​ที่สุด​ก็​คือ​ รองเทา​วิ่ง​คูใจ​สัก​คู การ​เลือก​รองเทา​วิ่ง​ ที่​เหมาะ​สม​จึง
เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ที่​นัก​วิ่ง​ทัง้​หลาย​ทัง้​มือ​ใหม​หรือ​ นัก​วิ่ง​ผู​รัน​วง​การ​ ควร​ให​ความ​ใสใจ​เป็น​อันดับ​ตนๆ​ เพราะ​การ​มี​รองเทา
วิ่ง​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​สง​เสริม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​วิ่ง​ให​ดี​ขึ้น​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็นการ​ป องกัน​อาการ​บาด​เจ็บ​จาก​การ​วิ่ง​ได​อีก
ดวย​ วัน​น้ี​แอด​ริ​น ​จะ​พา​เจาะ​ประเด็น​การ​เลือก​รองเทา​วิ่ง​ ทุก​แง​ทุก​มุม​ไป​เลย​คะ

วิธี​การ​เลือก​รอง​เทา​วิ่ง

เลือก​รองเทา​ที่​ออกแบบ​มา​สําหรับ​วิ่ง

เลือก​รองเทา​ที่​ออกแบบ​มา​สําหรับ​วิ่ง​ รองเทา​ผาใบ​อาจ​จะ​ดู​คลาย​ๆ กัน​หมด​ และ​ถึง​แม​จะ​เป็น​รองเทา​ผาใบ​สําหรับ
ออก​กําลัง​กาย​ ก็​ไมใช​วา​จะ​สามารถ​ใส​วิ่ง​ได​ทุก​แบบ​ เพราะ​วิ่ง​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ตอง​ลง​น้ําหนัก​ไป​ที่​เทา​ซํ้าๆ​ เป็น
เวลา​นา​น ​รองเทา​วิ่ง​สวน​มาก​จะ​ออกแบบ​มา​เพื่อ​รับ​แรง​กระแทก​ได​ดี​ และ​น้ําหนัก​เบา​ ดัง​นัน้​ใน​การ​เลือก​ซื้อ​รองเทา
ควร​เลือก​เป็น​รองเทา​วิ่ง​โดย​เฉพาะ​ดี​กวา​คะ
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รองเทา​วิ่ง​ตอง​เหมาะ​กับ​ประเภท​ฝ า​เทา

รองเทา​วิ่ง​ตอง​เหมาะ​กับ​ประเภท​ฝ า​เทา​ ฝา​เทา (Foot Arch) ของ​แตละ​คน​มี​ลักษณะ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป​ ซึ่ง​สิ่ง​น้ี​เป็น
สิ่ง​สําคัญ​ใน​การ​เลือก​รองเทา​วิ่ง​ เรา​สามารถ​ตรวจ​สอบ​ประเภท​ฝาเทา​ของ​เรา​เอง​ได​โดย​ทําเทา​ให​เปียก​ และ​วาง​เทา​ลง
บน​กระ​ดาษ​ วาง​ให​เต็ม​ฝ า​เทา​ ทิง้​ไว​สัก​ครู​แลว​นําเทา​ออก​ เพื่อ​ดู​รอย​เทา​ของ​เรา​บน​กระ​ดาษ​คะ

โดย​ลักษณะ​ของ​ฝ าเทา​แบง​ออก​เป็น​ 4 ประ​เภท​ คือ

เทา​ปก​ติ (Normal Arch) ชวง​กลาง​ของ​รอย​ฝาเทา​บน​กระ​ดาษ​ มี​รอย​คอด​แต​ไม​มาก​ ประมาณ​ครึ่ง​หน่ึง
ของ​ฝา​เทา
เทา​แบน (Flat Arch) ชวง​กลาง​ของ​รอย​ฝาเทา​บน​กระดาษ​แทบ​จะ​ไมมี​รอย​คอด​เวา​เลย​ แสดง​วา​ชวง​กลาง
ของ​ฝาเทา​แบน​แนบ​กับ​พื้น
อุงเทา​สูง (High Arch) ชวง​กลาง​ของ​รอย​ฝาเทา​บน​กระ​ดาษ​ มี​รอย​คอด​เวา​ชัด​เจ​น ​แสดง​วา​ชวง​กลาง​ของ
ฝา​เทา​ ลอย​จาก​สูง​จาก​พื้น
อุงเทา​สูง​มาก (Very High Arch) ชวง​กลาง​ของ​รอย​ฝาเทา​บน​กระ​ดาษ​ ไมมี​รอย​คอด​เวา​ ชวง​กลาง​ของ
ฝาเทา​ลอย​จาก​สูง​จาก​พื้น​จน​แทบ​จะ​มอง​ไม​เห็น

ประเภท​เทา​ปกติ​และ​อุงเทา​สูง​ เป็น​รูป​แบบ​ฝ าเทา​ที่​ไม​คอย​มี​ปัญหา​และ​เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ​ใน​การ​ลง​น้ําหนัก
เทา​เทากับ​เทา​แบ​น ​เพราะ​ลักษณะ​ของ​เทา​แบน​เวลา​วิ่ง​ขอ​เทา​จะ​บิด​เขา​ดาน​ใน​ ทําให​เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ​ได
งา​ย



เลือก​ขนาด​รองเทา​วิ่ง​ให​พอ​ดี

เลือก​ขนาด​รองเทา​วิ่ง​ให​พอ​ดี รองเทา​วิ่ง​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​การ​วิ่ง​ ควร​เป็น​รองเทา​ที่​มี​ขนาด​พอดี​กับ​เทา​ เพราะ​ถา
เลือก​รองเทา​ที่​มี​ขนาด​คับ​เกิน​ไป​ หรือ​ใหญ​กวา​เทา​มาก​เกิน​ไป​ ก็​อาจ​จะ​กอ​ให​เกิด​อุปสรรค​ขณะ​วิ่ง​ได​ ควร​เลือก
รองเทา​วิ่ง​ที่​มี​ขนาด​พอ​ดี​ โดย​ให​ปลาย​รอง​เทา​ ยาว​กวา​นิว้​ที่​ยาว​ที่สุด​ประมาณ​ครึ่ง​นิว้​ ดาน​หนา​รองเทา​เหลือ
ที่​วาง​เล็ก​นอย

หาก​เรา​เลือก​รองเทา​ที่​พอดี​กับ​ขนาด​รองเทา​เรา​พอ​ดี​ เมื่อ​วิ่ง​ไป​นาน​ๆ แรง​กระแทก​จะ​ทําให​น้ิว​ของ​เรา​ชน​รองเทา​ไป
เรื่อย​ๆ และ​เกิด​อาการ​หอ​เลือด​ที่​เล็บ​ไดอีก​เทคนิค​ใน​การ​เลือก​ซือ้​รองเทา​วิ่ง​ เรา​ควร​เลือก​ซือ้​ใน​ชวง​เย็น​ เพราะ
ชวง​เย็น​เทา​ของ​เรา​จะ​ขยาย​เต็ม​ที่​จาก​การ​ใช​งาน​มา​ทัง้​วัน เพราะ​เน่ืองจาก​เวลา​ที่​เรา​วิ่ง​ เทา​จะ​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​นัน่
เอง​คะ

เลือก​ให​เหมาะ​สม​กับ​ลักษณะ​การ​วิ่ง

เลือก​ให​เหมาะ​สม​กับ​ลักษณะ​การ​วิ่ง​ แม​จะ​ขึ้น​ชื่อ​วา​เป็น​รองเทา​วิ่ง​ แต​รองเทา​วิ่ง​แตละ​รุน​ แตละ​แบรนด​นัน้​
ออกแบบ​มา​เพื่อ​รองรับ​ลักษณะ​การ​วิ่ง​และ​สภาพ​พื้น​ผิว​เสน​ทาง​ที่​วิ่ง​แตก​ตาง​กัน​ ดัง​นัน้​ควร​พิจารณา​กอน​วา​ จะ​ใช​สวม
ใส​เพื่อ​วิ่ง​แบบ​ไหน​เป็น​หลัก​ เชน​ เนน​วิ่ง​เร็ว​ เนน​วิ่ง​ระยะ​ทาง​ไกล​ หรือ​เนน​วิ่ง​เท​รล เป็น​ตน

การ​วิ่ง​ระยะ​ไกล หาก​วิ่ง​ระยะ​ไกล​ ควร​เลือก​รองเทา​ที่​มี​สวน​รองรับ​แรง​กระ​แทก (Cushion) ที่​ดี​ เพื่อ
ซัพพอรต​การ​วิ่ง​เป็น​เวลา​นาน
การ​วิ่ง​เท​รล หาก​วิ่ง​เท​รล ซึ่ง​สภาพ​พื้น​ผิว​ใน​การ​วิ่ง​เป็น​พื้นที่​ขรุขระ​ รองเทา​สําหรับ​วิ่ง​เท​รลจึง​มี​พื้น​รองเทา
ที่​มีด​อก​ยื่น​ออก​มา​ เพื่อ​ชวย​ใน​การ​เกาะ​พื้น​ผิว​และ​กัน​ลื่น
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รองรับ​แรง​กระแทก​ได​ดี

รองรับ​แรง​กระแทก​ได​ดี เน่ืองจาก​การ​วิ่ง​ใน​แตละ​ครัง้​จะ​เกิด​แรง​กระแทก​ที่​ฝ าเทา​เป็น​หลัก​ รองเทา​ที่​รับ​แรง
กระแทก​ได​ไม​ดี​ อาจ​จะ​สง​ผล​ให​เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ​บริเวณ​ขอ​เทา​หรือ​ฝ าเทา​ได​ โดย​เฉพาะ​ใน​ผู​ที่​ตอง​วิ่ง​ระยะ​ทาง​ไกล
เป็น​เวลา​นาน

ดัง​นัน้​ รองเทา​วิ่ง​ที่​ดี​ ควร​มี​คุณสมบัติ​รองรับ​แรง​กระแทก​ได​ดี​ มี​การ​ออกแบบ​พื้น​รองเทา​ที่​หนา​นุม​ ไม​กอ​ให​เกิด
อาการ​เมื่อย​ หรือ​เจ็บ​ปวด​ขณะ​วิ่ง​ สวม​ใส​สบาย​ขณะ​วิ่ง



น้ําหนัก​เบา​และ​ระบาย​อากาศ​ได​ดี

น้ําหนัก​เบา​และ​ระบาย​อากาศ​ได​ดี น้ําหนัก​ของ​รองเทา​วิ่ง​ ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​ปัจจัย​สําคัญ​ใน​การ​เลือก​รองเทา​วิ่ง​ได
อยาง​เหมาะ​สม​ ชวย​เพิ่ม​ความ​คลอง​ตัว​ใน​การ​วิ่ง​ ไมรู​สึก​หนวง​เทา​ขณะ​วิ่ง​ ทําให​สามารถ​วิ่ง​ได​เร็ว​และ​มี​ประสิทธิภาพ
มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ใน​การ​เลือก​รองเทา​วิ่ง​สัก​คู​ อยา​ลืม​ลอง​สวม​กอน​ซื้อ​ทุก​ครัง้​ และ​ลอง​วิ่ง​เห​ยา​ะๆ เบาๆ​ เพื่อ​เช็ค​วา
รองเทา​วิ่ง​นัน้​ มี​น้ําหนัก​เหมาะ​สม​สําหรับ​เรา​หรือ​ไม

และ​นอกจาก​น้ําหนัก​เบา​แลว​ รองเทา​ควร​มี​การ​ระบาย​อากาศ​ที่​ดี​ดวย​ เพราะ​การ​วิ่ง​ระยะ​ไกล​ หาก​รองเทา​ไม​สามารถ
ระบาย​อากาศ​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ จะ​ทําให​เกิด​ปัญหา​จาก​ความ​อับ​ชื้น​ ไม​สบาย​เทา​ รวม​ทัง้​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ
จาก​การ​เสียดสี​ได​ เน่ืองจาก​เมื่อ​เหงื่อ​ออก​ที่​บริเวณ​ฝาเทา​และ​ระบาย​อากาศ​ได​ไม​ดี​ จะ​ทําให​เกิด​การ​เสียดสี​ระหวาง​วิ่ง​
และ​เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ​บริเวณ​ฝาเทา​และ​น้ิว​เทา
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มี​ความ​ยืดหยุน​ที่​เห​มา​ะสม

มี​ความ​ยืดหยุน​ที่​เหมาะ​สม ปัจจัย​สวน​หน่ึง​ที่​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ​ของ​เทา​ขณะ​วิ่ง​ คือ​
ควา​มยืดหยุน​ของ​รอง​เทา​ เพราะ​รองเทา​ที่​มี​ความ​ยืดหยุน​ใน​แบบ​ที่​พอดี​กับ​สรีระ​ของ​เทา​ จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ
เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ​ได

เชน​ ไม​ทําให​ขอ​เทา​พลิก​ได​งาย​ขณะ​วิ่ง​ โดย​คุณ​สามารถ​ทดสอบ​ความ​ยืดหยุน​ของ​รองเทา​กอน​ซื้อ​งายๆ​ ดวย​การ​จับ
ปลาย​รองเทา​งอ​ขึ้น​ดาน​บน​ เพื่อ​สังเกต​วา​รองเทา​มี​ความ​ยืดหยุน​มาก​น อย​แค​ไห​น ​หาก​ปลาย​รองเทา​มี​ความ​แข็ง​มาก
เกิน​ไป​ จะ​ทําให​รองเทา​ไม​ยืด​หยุน​ และ​ไม​รองรับ​สรีระ​ของ​เทา​ขณะ​วิ่ง

วิธี​ทําความ​สะอาด​รอง​เทา​วิ่ง

ขัน้​ตอน​แรก​ตอง​ทําความ​สะอาด​สิ่ง​สกปรก​เบื้อง​ตน​ ไม​วา​จะ​เป็น​เศษ​ดิน​ หิน​หรือ​เศษ​ฝ ุน​ดวย​การ​ใช​แปรง​ขน1.
นุม​ปัด​ออก​ อาจ​จะ​ใช​แปรงสีฟัน​เกา​ๆที่​เรา​ไม​ใช​แลว​ ใน​ขัน้​ตอน​น้ี​เรา​จะ​ใช​แปรง​แหง​ๆเพื่อ​ปัด​สิ่ง​สกปรก​ออก
กอน​คะ​ และ​ระวัง​อยา​ให​เกิด​รอย​ขีด​ขวน​บน​รองเทา​วิ่ง​ดวย​นะ​คะ
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แกะ​เชือก​รองเทา​และ​แผน​รอง​รองเทา​ออก​ หลัง​จาก​นัน้​ ละลาย​ผง​ซักฟอก​ใน​น้ําอุน​ให​เจือ​จาง​แลว​ใช​ผา2.
สะอาด​จุม​น้ําผง​ซัก​ฟอก​ คอยๆ​เช็ด​ทําความ​สะอาด​คราบ​ที่​รอง​เทา
ใช​น้ําสะอาด​ซัก​รองเทา​อีก​ครัง้​ อยา​ให​เหลือ​ผง​ซักฟอก​หรือ​น้ํายา​ทําความ​สะอาด​ตกคาง​บน​รอง​เทา3.
ตาก​รองเทา​ให​แหง​ใน​ที่​รม​ มี​ลม​โก​รก​ หาก​รองเทา​มี​ความชื้น​มาก​ให​นํากระดาษ​หนังสือพิมพ​ยัด​เขาไป​ใน4.
รองเทา​จะ​ชวย​ให​รองเทา​แหง​ไว​ยิ่ง​ขึ้น​คะ​ หาก​ตองการ​ให​รองเทา​แหง​ไว​ สามารถ​ใช​พัดลม​เปา​และ​หมัน่
เปลี่ยน​กระดาษ​หนังสือพิมพ​เมื่อ​กระดาษ​ชื้น​ได​นะ​คะ
ซัก​เชือก​ผูก​รองเทา​ใน​ผง​ซักฟอก​จน​สะ​อาด​ ปราศจาก​คราบ​ดําหรือ​คราบ​ฝ ุน5.
สําหรับ​แผน​รองเทา​ให​นําออก​ไป​ผึ่ง​ลม​ หรือ​ถา​แผน​รองเทา​ของ​เรา​อับ​มาก​ หรือ​สง​กลิ่น​เหม็น​ สามารถ​นํา6.
เบคกิง้โซดา​ มา​โรย​เพื่อ​ดูด​ซับ​กลิ่น​ ทิง้​ไว​หน่ึง​วัน​แลว​จึง​เคาะ​ผง​เบคกิง้โซดา​ออก​ให​หมด​ แผน​รองเทา​จะ
กลับ​มา​สะ​อาด​ นา​ใช​งาน​อีก​ครัง้​ และ​ยัง​ชวย​ลด​กลิ่น​เหม็น​อับ​ได​เป็น​อยาง​ดี​คะ

ขอ​ควร​ระวัง​ใน​การ​ทําความ​สะอาด​รอง​เทา​วิ่ง

ไม​ควร​นํารองเทา​ซัก​ใน​เครื่อง​ซัก​ผา​ เพราะ​อาจ​ทําให​รองเทา​วิ่ง​เสีย​หาย​ เสีย​ทรง​ หรือ​สี​ตก​ไป​โดน​สวน​อื่นๆ
ของ​รองเทา​ได​ ยอม​เสีย​เวลา​นิด​หนอย​ โดย​ซัก​รองเทา​ดวย​มือ​จะ​ดี​กวา​คะ
ควร​หลีก​เลี่ยง​ความ​รอน​ เชน​ ไม​ควร​ตาก​รองเทา​ใน​แดด​ที่​แรง​ๆ อยา​วาง​รองเทา​ไว​ใกล​เครื่อง​ทําความ​รอน
ตางๆ​ ไม​ควร​ใช​ได​รเปา​ผม​เปา​รอง​เทา​ และ​หาม​นํารองเทา​เขา​เครื่อง​อบ​ผา​ เพราะ​ความ​รอน​ทําให​เกิด​ผล​เสีย
ตอ​รองเทา​วิ่ง​ นอกจาก​กาว​จะ​เสื่อม​แลว​ รองเทา​อาจ​จะ​เสีย​ทรง​ได​เลย​คะ
ไม​ควร​ใช​สาร​เคมี​หรือ​น้ํายา​ทําความ​สะอาด​ที่​มี​ฤทธิ ์​รุน​แรง​ เชน​ น้ํายา​ฟอก​ขาว​ เพราะ​ทําให​ผา​รองเทา​ที่
บอบบาง​เสีย​หาย​ ควร​ใช​น้ํายา​ซัก​ผา​แบบ​เจือ​จาง​หรือ​น้ํายา​ซัก​รองเทา​โดย​เฉพาะ​จะ​ดี​กวา​คะ
อยา​ขัด​ทําความ​สะอาด​รองเทา​รุน​แรง​ เพราะ​วัสดุ​รองเทา​วิ่ง​มัก​ผาน​การ​ผลิต​ดวย​การ​ทอ​หรือ​เน้ือ​ผาตา​ขาย​
เพื่อ​ให​เกิด​การ​ยืด​หยุน​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​รองเทา​ของ​คุณ​เสีย​หาย​ ให​ใช​แปรง​ขน​นุม​หรือ​แปรงสีฟัน​เกา
คอยๆ​ ขัด​คราบ​สกปรก​ตางๆ​ ออก​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ



เรื่อง​นา​อา​น :

ทา​ วอรมอัพ​ อบอุน​รางกาย​กอน​ออก​กําลัง​กาย

คู​ลดา​วน รวม​ 16 ทา​คู​ลดา​วนลด​อาการ​บาด​เจ็บ

https://rinrinhealth.com/warmup/
https://rinrinhealth.com/warmup/
https://rinrinhealth.com/cooldown/


ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล

fitmesport

RinRinHealth

https://rinrinhealth.com/cooldown/
https://rinrinhealth.com/
https://www.fitmesport.com/
https://rinrinhealth.com/

