
اگر به مسابقات «دو ميدانى» علاقه مند هستيد، 
شايد تا كنون اين سؤال براى شما پيش آمده باشد كه 

چرا بسيارى از دونده هاى بزرگ دنيا از قاره ى آفريقا و 
ــورهايى همچون كنيا بوده اند. ورزشكارانى كه اغلب  كش

ــى بدون كفش بوده اند و به دويدن با پاى برهنه  در كودك
عادت داشته اند. اين موضوع،  اخيراً گروهى از دانشمندان 
ــانده بود تا ببينند چه  ــناس را به كشور كنيا كش زيست ش
ارتباطى ميان قهرمانى در ورزش هاى «دو ميدانى» و پا برهنگى 

وجود دارد. 
ــان داد؛ هنگامى كه  با پاى برهنه  نتيجه ى تحقيقات نش
ــپس كف پا را زمين مى گذاريم.  مى دويم، ابتدا پنجه ى پا و س
ــود  در اين حالت وزن بدن  به آرامى در طول پا پخش مى ش
ــترى ايجاد مى كند،  و علاوه بر اين كه انعطاف و چالاكى بيش
ــود. اما  ــب نرمى حركات و صرفه جويى در انرژى مى ش موج
موقعِ دويدن با كفش، معمولاً ابتدا پاشنه ى پا با زمين تماس 
پيدا مى كند و پا ها ضربه ى زيادى را تحمل مى كنند و انرژى 
زيادى هدر مى رود. درست مثل اين كه با چكشى كه سه برابر 

وزن خودمان است مرتب روى پاهاى خود بكوبيم! 
بنابر اين توصيه مى كنيم با كمك دبير ورزش، به دويدن 
خود دقت كنيد و اگر ايرادى هست بر طرف نماييد. همچنين 
بهتر است در جاهاى مناسبى همچون سالن هاى ورزشى كه 
خطر مجروح شدن پاها وجود ندارد، از دويدن با پاى برهنه 

هم غافل نشويم تا پاهايى ورزيده و قوى داشته باشيم. 
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