
های ساده و  پیاده روی یکی از فعالیت  پیاده روی برای خار پاشنه مضر است؟شاید برای شما این سؤال وجود دارد که   ��

مواجه شوند که    خار پاشنهمؤثر برای حفظ سلامتی و تندرستی بدن است. با این حال، برخی از افراد ممکن است با مشکل  

و   التهاباست که معمولاً به علت    وضعیت دردناکروی آنان را تحت تأثیر قرار دهد. خار پاشنه، یک  تواند میزان پیادهمی

 .شودایجاد می های پاشنهیب به بافتآس

و رفع استرس کمک کند، اما از سوی دیگر، برای    حفظ سلامتتواند به  روی می  های ورزشی مانند پیادهاز یک سو، فعالیت

باعث   است  ممکن  فعالیت  این  هستند،  مبتلا  پاشنه  خار  با  که  دردافرادی  ارائه   تشدید  دلیل،  همین  به  شود.  ناراحتی   و 

روی را با حفظ سلامتی انجام دهند، اهمیت زیادی دارد. در این مقاله، به بررسی  هایی که به افراد کمک کنند تا پیاده  اییراهنم

 .روی برای افرادی که به مشکل خار پاشنه مبتلا هستند، مضر است یا خیر، خواهیم پرداختاینکه آیا پیاده 

 آیا پیاده روی برای خار پاشنه مضر است؟  ��

تواند به شدت  ؟ برای بیماران بسیار اهمیت دارد. این عارضه می آیا پیاده روی برای خار پاشنه مضر استسی اینکه  برر

روی برای خار پاشنه مضر    بازدارد. اینکه آیا پیاده  های روزانهانجام فعالیتآزاردهنده باشد و در برخی موارد، افراد را از  

 .ضه در هر فرد دارداست یا نه، بستگی به شرایط و شدت عار

کنند، بهتر است هرچه سریعتر برای درمان این  را تجربه می  سختی در راه رفتنو    لنگیدن،  دردافرادی که علائمی مانند  

  فعالیت بدنی توانند فشارهای ناشی از  ها میها و کفیاستفاده کنند. این نوع کفش  های طبیکفیو   ها کفشمشکل اقدام کنند و از  

 .ه و باعث بهبود درد شوندرا کاهش داد

 دلایل گزگز دست + درمان قطعی  :بیشتر بخوانید

روی    پیاده  های طولانی مسافتو خار پاشنه هستند، نباید به طور مداوم و در    دارای اضافه وزنباید توجه داشت که افرادی که  

 .روی برای این افراد ممکن است باعث تشدید مشکل شود و درمان را دشوارتر کندکنند. در واقع، پیاده

و استفاده   های زیاد در طول روز کاهش فعالیتن خار پاشنه، به نکاتی مانند  از این رو، افراد با اضافه وزن باید در هنگام درما

هایی که برای درمان و پیشگیری از این مشکل وجود دارد،  ای داشته باشند. در نهایت، روشهای دیگر توجه ویژهاز روش

 .دتری جلوگیری کنافراد مؤثر باشد و از پیامدهای جدی بهبود وضعیت عمومی تواند در می
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 دلیل بدتر شدن خار پاشنه هنگام پیاده روی  ��

های ناشی از این ناحیه، به دلیل فشار بیش از  شود. معمولاً آسیببه طور تدریجی و در طول زمان ایجاد می  فاشیای کف پا

ساق طور مکرر از    دهند که بهها زمانی رخ میآیند. این آسیب به وجود می  تاندونیتیا    تاندونیت آشیلو    شین اسپلینتحد بر  

 .های پا دشوار استکنید که تحمل آن برای تاندونبه روش خاصی استفاده می پا

روی به پای خود رساند. به عبارت دیگر، با پیادهپا آسیب می  خار پاشنهروی به    اما هیچ دلیلی وجود ندارد که بگوییم پیاده

آید شود. این مشکل به این دلیل بوجود می   فاسیای کف پاباعث درد در    راه رفتنکنید. با این حال، ممکن است  آسیبی وارد نمی

 .بیندآسیب می بافت پاشنهشوند، که عضلات به فاسیای کف پا متصل هستند. هنگامی که منقبض می

آسیب به شود. درد قوس کف پا ممکن است به دلیل    قوس پاهمچنین ممکن است راه رفتن باعث ایجاد ناراحتی در ناحیه  

شما بروز یابد. بنابراین هیچ استدلالی وجود ندارد که بگوییم اگر خار   قسمت پایین کمریا مشکلات مربوط به    اسیای کف پاف 

 .های خود را متوقف کنیدپاشنه دارید، تمام فعالیت

 نکات مربوط به پیاده روی با خار پاشنه��

برید، اما به بود. در صورتی که شما هم از خار پاشنه رنج میبرای برخی از افراد مشکل زا خواهد  روی با خار پاشنه  پیاده

 :روی کنید، باید توجه به نکات زیر داشته باشیدخواهید پیادهی خود میتمرین و تقویت عضلات پادلایلی مانند 

 انتخاب کفش مناسب 

باعث کاهش فشار و پایداری بیشتر برای پا  ها  هایی با طراحی مناسب و پشتیبانی از قوس پا استفاده کنید. این کفشاز کفش

 .دهندشوند و درد خار پاشنه را کاهش میمی



 فشار  شروع با تمرینات کم 

ابتدا پیاده روی را با سرعت کم شروع کنید و به تدریج زمان سرعت را افزایش دهید. این نوع پیاده روی به پاهای شما اجازه 

 .ت کننددهد تا به تدریج به فعالیت عادی عادمی

 

 استراحت

کند  پس از هر چند دقیقه پیاده روی، به پاهای خود استراحت کافی بدهید. این امر به پایداری و بازیابی عضلات شما کمک می

 .و از ایجاد آسیب جدی جلوگیری خواهد کرد

 گزگز انگشتان دست و پا :بیشتر بخوانید

 توجه به علائم درد در بدن 

های بدن  نشانهکنید، فعالیت را متوقف کرده و استراحت کنید. به  روی درد یا ناراحتی بیشتری احساس میاگر در طول پیاده

 .خود توجه کنید و از فشار زیاد خودداری کنید

 های کاهش فشاراستفاده از تکنیک

ها به بهبود جریان خون نیز  هایی مانند کمپرس و ماساژ برای کاهش درد و التهاب مفید است. این روشاستفاده از تکنیک

 .کمک خواهند کرد
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مند شوید. اما در  بهره انجام تمرینات فیزیکیبا خار پاشنه انجام داده و از مزایای  روی را  توانید پیاده  با رعایت این نکات، می

 .درد یا ناراحتی، بهتر است با پزشک مشورت کنید تا راهکارهای درمانی مناسبی را برای شما تعیین کند صورت ادامه 

نمایید تا پزشکان متخصص این مرکز طب    مراجعه  کلینیک دیناتوانید به  را دارید، می  درمان خار پاشنهچنانچه قصد   ��

 .به شما در درمان مؤثر این عارضه کمک کنند اوزون تراپیهای درمانی نوین از جمله پزشکی از طریق روش

 

 خلاصه مطالب

روی پیاده  ؟ این یکی از سوالاتی است که بسیاری از افراد ممکن است داشته باشند.  روی برای خار پاشنه مضر استپیاده  آیا  

عنوان یک فعالیت فیزیکی مفید و سالم برای افرادی با این عارضه انجام شود، اما نکات خاصی وجود دارد که    تواند بهمی

 .باید هنگام پیاده روی آنها را رعایت کنید

هایی که از  ای و کفیهکفش این است که کفش مناسبی را انتخاب کنید.    روی با خار پاشنه  پیادهیکی از نکات مهم در هنگام  

پیاده روی با   دهند، بسیار مناسب هستند. همچنین، شروعکنند و فشار بر روی این ناحیه را کاهش میقوس کف پا حمایت می

شود تا پاهای شما به تدریج به فعالیت عادت کرده و از ایجاد آسیب جدی جلوگیری شود. برای دریافت ، باعث میسرعت کم

 .در تماس باشید متخصصان کلینیک دیناتوانید با ا شرایط پیاده روی با وجود خار پاشنه میمشاوره در ارتباط ب

 .برای دانلود پی دی اف مقاله کلیک کنید
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