
های مربوط به این ناحیه کمک کند. به طور مثال قوس  تواند به درمان بسیاری از بیماریمی  حالت های کف پاشناخت انواع  

نقش بسیار   قوس کف پا .های مناسب و سلامتی عمومی پاها تأثیرگذار باشدتواند به طور مستقیم بر انتخاب کفشکف پا می

شود و  می  توزیع یکنواخت نیروی بدن بر روی پاهادارد. این قوس باعث  عملکرد صحیح پامهمی در پشتیبانی از ساختار و  

 .کندمنتقل میران و  زانو، مفاصل قوزکرا به طور متوازن به  دویدن و فشار ناشی از راه رفتندر نتیجه 

  درد،  تورمتواند بر توزیع فشار طبیعی پاها تأثیرگذار باشد و از ایجاد مشکلاتی مانند می ارتفاع و شکل قوس کف پاهمچنین 

های ناشی از تواند از آسیبشده و می پایداری ساختار پاو   باعث استحکامعلاوه، قوس کف پا  جلوگیری کند. به ناراحتی و

تواند به افراد  می حالت های کف پابه طور کلی، ارزیابی و درک درست از  .جلوگیری کند  های روزمره و ورزشیفعالیت

را کاهش دهند. در  درد و ناراحتی در این قسمت از پاه و مشکلاتی مانند  های مناسبی را انتخاب کردکمک کند تا کفش

 .صورت داشتن مشکلات مربوط به قوس کف پا، مشاوره با پزشک یا متخصص فیزیوتراپیضروری خواهد بود

 انواع حالت های کف پا 

،  عضلات ,استخوانهاف پا از های احتمالی بسیار اهمیت دارد. قوس کشناخت انواع حالت های کف پا برای درمان عارضه 

 :شود که در افراد مختلف به یکی از سه حالت زیر استتشکیل می تاندونهای پاو  لیگامانها

 قوس نرمال کف پا

شکل گرفته است. این حالت به لحاظ بیولوژیکی از بهترین حالت های کف پا   متوازنبه طور  کف پا قوسدر حالت نرمال، 

های مختلف پا از جمله شود. به عبارت دیگر، قسمتتوزیع میروی کف پا  است، زیرا نیروی وزن بدن به طور متعادل بر 

 .کنندبه طور یکنواخت میزانی از فشار را تجربه می رانو  زانو، قوزک

قوس نرمال کف  شود. به علاوه، های روزمره مییداری و تعادل بهتر در حین راه رفتن و انجام فعالیتاین وضعیت باعث پا 

 .کندکمک می  خستگی در طول روزو   دردبه جلوگیری از مشکلات مربوط به پا مانند  پا

 دلایل بروز پارگی دیسک کمر  :بیشتر بخوانید

 کف پای صاف

، عدم وجود قوس کافی است. در حالت کف پای صاف، قوس کف پا به طور کامل یا بخش  حالت های کف پایکی دیگر از 

 .وجود ندارد قوس در کف پاگیرد و به نحوی،  بیشتری از آن بر روی زمین قرار می

هنگام راه رفتن همراه است. اگرچه ممکن است که کف پا   گذاشتن تمام وزن بدن بر روی کف پااین وضعیت معمولاً با 

شود پا به را بهتر تحمل کند، اما این وضعیت باعث میوزن بدن ند به عنوان جاذب بیشتری برای شوک عمل کند و بتوا

 .سمت داخل غلطش کند

را در   درد در زانو و قوزکاعمال کند و احتمال ابتلا به   زانوو  مفصل قوزکتواند فشار بیشتری را بر روی این غلطش می

بیشتر شود. بنابراین، بهتر است   افزایش سنیا  نامناسب هایاستفاده از کفشتواند به دلیل می آینده افزایش دهد. این مشکل

و پیشگیری از این مشکلات   قوس کف پا حفظ سلامتیهای مناسب برای های لازم را مدنظر قرار دهید و از کفشمراقبت

 .استفاده کنید
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 [caption/]انواع حالت های کف پا

 قوس زیاد کف پا

و  پاشنه، هیچ قسمتی از کف پا به جز قوس زیاد کف پا از دیگر حالت های کف پا، داشتن قوس زیاد است. در حالت

بسیار بالا و منحنی است و فاصله بین پاشنه و  قوس کف پابا زمین در تماس نیست. این به این معنی است که  سرپنجه پا

 وها پاشنهشود که تمام وزن بدن در زمان راه رفتن بر روی سرپنجه پا از زمین دورتر است. این وضعیت معمولاً باعث می

 .توزیع شودها سرپنجه

و سطح زمین بیشتر است، این نوع از حالت ها کف پا ممکن است به عنوان یک جاذب خوب   از آنجا که فاصله بین پاشنه

 .شودها توزیع میعمل نکند. اما در عوض، تمامی وزن بدن به یک شکل یکنواخت بر روی پاشنه و سرپنجهها ضربهبرای 

شود، به   روی پاهار بیشتر بر و بروز برخی از مشکلات و دردهای مربوط به فشا باعث آسیباین وضعیت ممکن است 

 .کنندخصوص در مواردی که پاها به طور مداوم وزن بدن را تحمل می

  انجام تمرینات تقویتیو  های مناسبانتخاب کفشدارند، ممکن است نیاز به  قوس زیادی در کف پادر نتیجه افرادی که 

 .داشته باشند تا مشکلات مربوط به فشار بیشتر بر روی پاها را به حداقل برسانند

 های طولی و عرضی کف پا قوس 

ای در حفظ ساختار و عملکرد پا دارند. از  هستند که هر کدام وظایف ویژه قوس طولی و عرضیهای کف پا شامل قوس

 .نیز مؤثر باشد  الت های کف پاحتواند در شکل دهی به انواع سوی دیگر این نوع قوس می



 قوس طولی کف پا

کنیم، قابل مشاهده است و در سمت داخل پا قرار دارد. این قوس وقتی پا را از جلو یا پشت نگاه می زمانی قوس طولی کف پا

 .است پنجه پا در جلودر ناحیه های متاتارس سر استخوان و  استخوان پاشنه در عقبشامل 

یانی و داخلی کف پا بالاتر  با زمین تماس دارند، در حالی که قسمت م های عقبی و جلویی این قوسقسمتدر حالت ایستاده، 

 .کندرا تضمین میپایداری این حالت به دو انتهای قوس،  اتصال فاشیای پلانتار .و بدون تماس با زمین قرار دارد 
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 [caption/]های طولی و عرضی کف پا قوس

  قوس عرضی کف پا

شود. در این  ایجاد می کونئیفرمو  های کوبوئیداستخوانبه ها  اتصال متاتارس به علت ترتیب خاص کف پاقوس عرضی  

اتصال  بالاتر قرار دارند. این ترتیب   های وسطیمتاتارسبه زمین نزدیکتر بوده و   های اول و پنجممتاتارسقوس، 

 .دارد توزیع وزن بدن بر روی کف پاشود و نقش مهمی در پایداری و دهی به قوس عرضی میباعث شکل  هامتاتارس

 دلایل ورم زانو و درمان با پی آر پی زانو : بیشتر بخوانید

 خلاصه مطالب

کند.  در جلوگیری از آسیب به این ناحیه از پا و همچنین انتخاب کش و کفی مناسب کمک می  حالت های کف پاشناخت انواع  

باشد. قوس طولی کف پا با ایجاد یک  های مختلف میهای کف پا یکی از عوامل مهم در عملکرد مناسب پا هنگام فعالیتقوس

کند.  آسیب به مفاصل پا اطمینان جلوگیری میکند و از ساختار پایدار و مناسب، وزن بدن را بطور یکنواخت توزیع می
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ها، توانایی توزیع مناسب وزن بدن را فراهم  ها به استخوان همچنین قوس عرضی کف پا با ترتیب خاص اتصال متاتارس

 .آوردمی

به اما حالت های کف پا مانند کف پای صاف یا قوس زیاد کف پا ممکن است باعث ایجاد مشکلاتی مانند غلطش بیشتر پا  

سمت داخل شود. در نتیجه فشار بر مفاصل قوزک و زانو افزایش می یابد و احتمال ابتلا به دردهای مرتبط با آرتروز وجود  

دارد. بنابراین، ارزیابی و توجه به حالت قوس کف پا در انتخاب کفش مناسب و اجرای تمرینات و راهکارهای تقویت کف  

 .تواند به پیشگیری از مشکلات مرتبط با کف پا کمک کندپا، از اهمیت بالایی برخوردار است و می

  .برای دانلود پی دی اف مقاله کلیک کنید

 


