
 أطلنطــا (الولايــات المتحــدة) - يرى 
مدربو اللياقة البدنية أن رياضة الركض 
يمكـــن أن تصبح أكثر متعة ومنفعة عند 
ممارستها دون أحذية، وذلك مع الحرص 
على اختيار المكان المناسب لتفادي وقوع 

أي نوع من الإصابات.
ويقـــول باحثـــون إن البشـــر طوروا 
الركـــض  علـــى  قدراتهـــم  مـــن  الكثيـــر 
حفـــاة، لكنهم يحـــذرون مـــن أن الأمر لا 
يلائم الإنســـان العصري في الشـــوارع 
الحديثة. وفي تقرير نشـــره موقع ”هاو 
الأميركي، يقول كيفن  ســـتاف ووركس“ 
كيربـــي -وهو مختص في طـــب الأقدام 
والميكانيـــكا الحيويـــة- ”فـــي مجتمعنا 
اليـــوم، يطغـــى الإســـفلت والخرســـانة 
شـــوارعنا.  على  والمســـامير  والزجـــاج 
أخشى أن يتسبب الركض دون حذاء في 
إصابات قـــد تصل إلى الأجزاء الأهم في 

أسفل القدم“.

ويرى من يؤيدون هـــذه الفكرة أنها 
تجسّـــد الطريقـــة الطبيعيـــة للركـــض. 
يقول المؤلف كريســـتوفر ماكدوغال ”في 
عصرنا، أصبح الركض مرتبطا بالخوف 
مـــن الإصابة. هل تعتقـــد أن جيرونيمو 
فكـــر في التهاب اللفافـــة الأخمصية قبل 
الشـــروع فـــي الركـــض لمســـافة 50 ميلا 
الأرض  ذات  موهافـــي  صحـــراء  عبـــر 

الصلبة؟“.
يســـعى كتاب ماكدوغـــال، ”بورن تو 
ران“ (وُلد ليركـــض)، إلى إثارة الاهتمام 
بالركـــض دون حـــذاء؛ حيـــث يعـــرض 
تفاصيـــل عن قبيلـــة تاراهومـــارا التي 
تجمـــع الســـكان الأصليين فـــي أميركا 
الشـــمالية، والتي لـــم يســـجل أفرادها 
إصابـــات بـــارزة رغـــم ركضهـــم حفـــاة 

لمسافات طويلة.
وأشار التقرير إلى أن حذاء الركض 
تم ابتكاره في العصـــور الحديثة؛ فمنذ 
آلاف السنين، كان البشر يركضون حفاة 

أو يرتدون الصنادل الخفيفة.
ومـــع أن الركـــض دون أحذيـــة على 
الشـــاطئ يعد أمرا شـــائعا جدا، ثبت أن 
البشـــر كانوا يركضون بنفـــس الطريقة 
فـــي أماكن أخـــرى على مدى قـــرون من 

الزمن.
من التقاليـــد الغريبة، يذكـــر الموقع 
الأميركـــي حدثـــا ســـنويا خـــارج مبنى 
يتوقف فيه المســـافرون للراحة والتزود، 
ويقع في بلدة من بلدات ويلز. فلاختبار 
الفكـــرة التي تدعـــي تفوق البشـــر على 
الحيوانات عند الركض لمسافات طويلة، 
يســـتضيف صاحـــب مبنى الاســـتراحة 
حدث ”ماراثون الإنسان ضد الحصان“، 
يجتـــاز خلاله مئـــات المتســـابقين أكثر 
من 22 ميـــلا من المســـارات الممتدة على 

التـــلال. يركـــض بعضهم علـــى الأقدام 
ويركب آخرون فـــوق الأحصنة للمقارنة 
بين الفصيلتـــين. في ســـنة 2004، تفوق 

الإنسان على الحصان لأول مرة.
تدعم هذه النتيجة نظريات المختص 
فـــي علـــم مســـتحثات البشـــر، دانيـــال 
ليبرمان، وعالم الأحياء دينيس برامبل. 
بحـــث الأخصائيان فـــي النظرية القائلة 
بأن البشـــر تطـــوروا لركض المســـافات 

الطويلة.
إن الأجســـام البشـــرية تحمـــل عددا 
كبيرا مـــن الغـــدد العرقيـــة ولا يتكدس 
عليها الشعر، مما يسمح بتسريع خفض 
الحرارة. وتشـــمل قدم الإنسان كذلك وتر 
أخيـــل (وتـــر العرقـــوب) ومفاصل ركبة 
كبيـــرة وعضلة ألوية كبـــرى ذات حجم 
مهم. وعلى الرغم من أنها أسرع، تسخن 
أجســـام الحيوانات التي لا تتمتع بهذه 
الميـــزات وتتعب عند الركض مســـافات 

طويلة. 
ويعتقد ليبرمان وبرامبل أن البشـــر 
طوروا ســـمات محددة للركض على مدى 
مسافة أبعد من أجل القبض على فريسة 

عندما تصاب بالإرهاق.
تشـــير نظريـــات منافســـة طورهـــا 
باحثون آخرون إلى أن عضلاتنا طورت 
للانحنـــاء بحثا عن الطعـــام. ومع ذلك، 
يعترف المشـــككون بأن نظريـــة ليبرمان 

وبرامبل منطقية.
يستشـــهد الداعم لفكرة الركض دون 
حذاء، كريســـتوفر ماكدوغـــال، بأبحاث 
ليبرمان كدليل على أن أجســـام البشـــر 
ليســـت مجرد آلات ذات قـــدرة أكبر على 
التحمل، بل شـــملت حياتهـــم على مدى 
آلاف الســـنين الركض حفـــاة الأقدام أو 
ماكدوغال:  ويتســـاءل  خفيفـــة.  بأحذية 
لمـــاذا تنفق المئـــات من الـــدولارات على 
أحذية الركض الغاليـــة في الوقت الذي 
يكفـــي فيـــه الركـــض دون حـــذاء لإتمام 
المهمة والتقليل مـــن الإصابات المرتبطة 

بالركض؟
علــــى الرغم مــــن أن الكثيرين يعتبرون 
الركض دون حذاء مجــــرد اتجاه مؤقت أو 
فكرة غير عملية، لا يوجد دليل يدعم الفكرة 
الشــــائعة المتمثلة في أن الأحذية الرياضية 

تقلل من معدل الإصابة.
تجدر الإشـــارة إلـــى أن الركض دون 
حـــذاء يفـــرض على المتـــدرب أن يضغط 
على الأرض بمقدمة قدميه وليس بكعبه.

ماكدوغال  كريســـتوفر  المؤلف  عانى 
مـــن ألم شـــديد في قدمه قبـــل أن يجرب 
ونصحـــه  القدمـــين،  حافـــي  الركـــض 
الأطبـــاء بالتخلي عـــن هـــذه الرياضة. 
وقـــال الكاتب ”يصاب 8 مـــن بين كل 10 
من المتســـابقين كل سنة. لا يغير حجمك 
وســـرعتك أي شـــيء… فحظوظ إصابتك 
المتســـابق  إصابـــة  احتمـــال  تســـاوي 

الآخر“. 
وتعد الأحذية الرياضية من العناصر 
المهمـــة فـــي الســـوق، وأُحرز تقـــدم في 
صناعتهـــا بتصحيـــح عـــدد مـــن أوجه 
القصـــور في مجال الميكانيـــكا الحيوية 
للأحذيـــة، بما فـــي ذلك كعـــب القدمين. 
وعلى الرغم من التطورات الكبيرة التي 
الرياضية،  الأحذية  تكنولوجيا  شهدتها 

بقيـــت معـــدلات الإصابة بـــين العدائين 
ثابتـــة منذ ســـبعينات القـــرن الماضي. 
وفي الحقيقة، زادت نسب التعرض إلى 

أنواع معينة من الحوادث.
لا يوجـــد دليـــل قاطـــع يبـــرز قدرة 
الأحذيـــة الرياضيـــة التصحيحية على 
منـــع الإصابـــة أو تحســـين الأداء. مـــن 
ناحية أخرى، لا يوجـــد دليل يبين قدرة 
الركـــض دون حـــذاء علـــى التقليـــل من 
احتمـــال الإصابـــة. ومـــع ذلـــك، تجرى 
البحوث لتحديد صحة الفوائد المزعومة 

لهذه الطريقة من الركض.

الفوائد

تخفيف هبـــوط الأقدام على الأرض: 
يميـــل المتســـابقون الحفـــاة إلى ضرب 
الأرض بالجزء الأمامي أو الأوســـط من 
القدم، مما يؤدي إلى مشـــية أخف وقوة 
تصادم أقل. مـــن الناحيـــة النظرية، قد 
يقلل الضغط على المفاصل والأربطة من 

الإصابات الناتجة عن الهبوط الثقيل.
حافـــي  الركـــض  الأداء:  تحســـين 
القدمـــين يخلـــص المتســـابق مـــن وزن 

الحذاء وما يزيده من حمل.
فوائـــد للميزانيـــة: يبقـــى الركـــض 
حافـــي القدمـــين أرخـــص مـــن الركض 

بأحذية باهظة الثمن.
الطريقـــة الطبيعيـــة للركض: نحمل 

عددا مهما مـــن النهايات العصبية 
في القدم. يعتقـــد المؤيدون للفكرة 
أنه عندما نجري دون حذاء ترسل 
لنـــا أقدامنا إشـــارات من الأرض، 
ممـــا يمكننا مـــن ضبط مشـــيتنا 

حســـب التغييرات المحتملة في 
المسار.

لفتــــت هــــذه الفوائــــد 
اهتمــــام معظم الشــــركات 

الكبــــرى المصنعة 
للأحذية الرياضية.

 فتميزت ماركات 
معينة من الأحذية 

الرياضية بخفة الوزن 
وببطانة أقل سمكا 
من معظم الأحذية 

التي تصنعها 
الشركات 

عادة. 
وعلى 
الرغم 
من كل 

تلك الفوائد، 
أشار المختصون 

في مجالات العلاج 
الطبيعي والطب 

إلى ارتفاع حاد في 
الإصابات المرتبطة 

بالركض دون أحذية. فقد 
أفاد المعالج الطبيعي داروين 

فوغت والطبيب الرياضي، 
لويس ماهران، بأن التهاب 

اللفافة الأخمصية المؤلم يصيب 
نحو 15 بالمئة من   العدائين. 
وترجع نسبة 90 بالمئة من 

الإصابات إلى العدائين الذين 
تحولوا إلى الركض دون حذاء. 
يحذر هؤلاء الأطباء المتسابقين 

الذين يعانون من عيوب في 
الحركة من خطورة التخلي عن 

أحذيتهم.
رواد  يعتقـــد  ذلـــك،  ومـــع 
الركـــض دون أحذيـــة أن معظم 

الإصابات تنتج جـــراء اللجوء إلى هذه 
الطريقـــة بشـــكل ســـريع ودون تـــدرّج. 
ويقترحـــون أن يقتصـــر أول تمرين دون 
حذاء على المشي حول المنزل.  ويقولون 
إن على المتسابقين أن يتأقلموا تدريجيا 
مـــع الظـــروف الخارجية؛ فـــأولا، يتعين 
المشـــي ببطء لبضـــع دقائق فـــي اليوم 
علـــى العشـــب أو التراب أو أي ســـطح 
ناعـــم آخر. وتدريجيـــا، وعلى مدى عدة 
أســـابيع، يمكـــن أن يحاولـــوا الركـــض 

لأميال قليلة على سطح ناعم.
توفـــر بعض أحذية الركض الخاصة 
حمايـــة مـــن بعـــض إصابـــات الركض 
الشائعة، بما في ذلك التمزقات والجروح 
لكن  والكدمـــات.  الحراريـــة  والإصابـــة 
قد تمنـــح الحماية التـــي تقدمها للعداء 
إحساسا خاطئا بالأمان، إذ يعتبر ضرب 
الأرض بقـــوة مفرطـــة ســـببا للعديد من 
التقليدية  الأحذيـــة  وتعمل  الإصابـــات. 
المبطنة على تغيير المشـــية لتوزيع هذه 

القوة.
دون  الركـــض  خيـــار  كان  وســـواء 
حذاء بدعـــة أو موضة، فقـــد أحدث هذا 
الاتجاه تغييرا جذريا في سوق الملابس 
الرياضية. ففي ســـنة 2005، عندما علمت 
شـــركة نايكي الأميركية لإنتاج الملابس 
والأحذيـــة والأدوات الرياضية بأن أحد 
المدربـــين الذين ترعاهم يدرب فريقه دون 
أحذية، عمل موظفوها على تطوير 

نايكي فري.
أميركية  دراســـة  كانـــت 
سابقة قد كشفت أن الأحذية 
الرياضية الحديثة من الممكن 
أن تكـــون أكثر ضـــررا على 
المفاصل مـــن الركض بأقدام 
حافية. وطلب باحثون في 
جامعة فيرجينيا من 68 
الجسم  ســـليم  رياضيّا 
جهـــاز  علـــى  الركـــض 
على  والركـــض  المشـــي 
”الممشـــاة“ بالحـــذاء 
ومرة أخرى دون حذاء. 
الخبراء  وخلـــص 
إلـــى أن التدريب 
بالحذاء تســـبب 
فـــي تحمّل 
الركبـــة 
ومفصل 
القـــدم 
ومنطقة 
الحوض 
عبئـــا أثقل 
ممـــا لو تمّ الركـــض دون حذاء. 
وأوضح الباحثـــون أن الضغط 
علـــى المفاصل أثنـــاء الركض مع 
ارتداء الحذاء الرياضي كان أشدّ 
على المفصل ممـــا لو تم الركض 
مـــع ارتـــداء الأحذيـــة ذات الكعب 

العالي.

الحذاء يزيد الضغط

منطقـــة  علـــى  الضغـــط  يزيـــد 
الحوض أثناء ممارسة الركض على 
الممشاة مع ارتداء الحذاء بنسبة 54 
بالمئة في المتوسط مقارنة باستخدام 
الجهـــاز بأقدام حافيـــة، في حين تقدر 
زيادة نســـبة الضغط علـــى الركبة مع 
ارتـــداء الحـــذاء ما بـــين 36 و38 بالمئة 
.أما القدم فتكتسب التوازن المطلوب 
إثر ارتداء الحذاء. ورجح 
الباحثون أن يكون سبب 

التأثيـــرات الســـلبية للأحذية الرياضية 
علـــى المفاصل هو ارتفـــاع كعب الحذاء 
عـــن الأرض والمادة الواقيـــة تحت القدم 
والتي تعد من الســـمات المميزة للأحذية 

الرياضية الحديثة.
وطالـــب الخبـــراء بتطويـــر أحذيـــة 
رياضية جديدة تحدث التوازن المطلوب 

للقدم ولكن دون إجهاد المفاصل.
هولاندر  كارســـتين  الدكتـــور  وقـــال 
-باحـــث فـــي معهـــد ”هيومـــن موفمنت 
في جامعة هامبورغ بألمانيا-  ســـاينس“ 
لرويترز عبر البريد الإلكتروني، إن بعض 
الشـــعوب -مثل شـــعب جنوب أفريقيا- 

تشيع بينها عادة الركض دون أحذية. 
ويعـــد هولانـــدر وفريقـــه مراجعـــة 
علمية موسعة تقارن بين الأطفال الحفاة 
في جنـــوب أفريقيا والأطفـــال المنتعلين 
للأحذية فـــي جنـــوب أفريقيـــا وألمانيا 

لبحث تطور القدمين والأداء الحركي.
وقال هولاندر إن الجسم يتأقلم جيدا 
مع السير أو الركض دون أي نعال ”لكن 
الجســـم يحتاج أيضا إلى الوقت للتأقلم 
مع هـــذا الأمر، كمـــا أن كميـــة التدريب 
والتعافـــي التـــي يحتاج إليها الجســـم 

تختلف من شخص إلى آخر“.
بـــين  الاختلافـــات  أصبحـــت  وقـــد 
دونهـــا  والجـــري  بالأحذيـــة  الركـــض 
موضوع بحـــث مكثف. ويأمل الباحثون 
أن تفيـــد الاســـتنتاجات التـــي توصلوا 
إليها جميع المتســـابقين وأن تؤدي إلى 

تحسين أساليب الركض وأحذيته.

الركض علاج

أثبتت دراســـة أجريت فـــي الولايات 
المتحـــدة الأميركية أن ممارســـة رياضة 
الركض لمدة خمـــس دقائق في اليوم لها 
نفس التأثير الإيجابي على الصحة مثل 
الركض ثلاث ساعات أسبوعيا. وحسب 
الدراســـة ذاتهـــا فإن ممارســـي الركض 

ينعمون بعمر أطول.
وشـــملت الدراســـة 55 ألف شخص 
في ولاية تكساس الأميركية وأظهرت أن 
الركض المنتظم بين خمس وعشر دقائق 
يوميا له نفـــس التأثيـــر الإيجابي على 
الصحة مثل الركض لثلاث ســـاعات في 

الأسبوع. 
وحســـب هذه الدراســـة التـــي نقلها 
موقع دويتشـــه فيله الألمانـــي عن مجلة 
فوكوس الأميركية فإن الركض -ســـواء 
اليومـــي أو الأســـبوعي- يطيـــل عمـــر 

الإنسان ثلاثة أعوام تقريبا.
ولا يهـــم في ذلك مـــا إذا كان الإيقاع 
ســـريعا أم بطيئـــا؛ فمن يجري بســـرعة 
عشـــرة كيلومترات في الســـاعة يستفيد 
بدوره مـــن فوائد هـــذه الرياضـــة مثله 
مثل من يمارس الركض بإيقاع ســـريع. 
وللركض تأثيـــر إيجابي خصوصا على 

مرضى القلب والشريان.
ويحذر الباحثون الذين أشرفوا على 
تقييم نتائـــج هذه الدراســـة في جامعة 
أيوا، من الضغط على الجســـم وتحميله 
مـــا لا طاقة له به أثنـــاء الركض. فمن لا 
يرغب في الركض يمكنه الاكتفاء بالمشي. 
وحسب مجلة فوكوس فإن التجول مشيا 
على الأقدام لمدة 15 دقيقة يعوض الركض 

لمدة خمس دقائق.
كما أثبتت دراســـات أخرى أن المشي 
يســـاعد علـــى تحرير المرء من الشـــعور 
بالاكتئاب والقلـــق والتعب، حيث يؤدي 
إلـــى إفراز هرمون ”إندورفين“ المســـاعد 

على تحسين المزاج.

الأحد 182019/10/06
السنة 42 العدد 11489 لياقة

الركض حافيا ينشط جميع أجزاء القدم

الركض دون أحذية يحفز قوة الأربطة والمفاصل
الأحذية الرياضية تزيد الحمل ولا تمنع الإصابات

بدأت ظاهرة الركض دون حذاء رياضي تتنامى في عدد من مناطق العالم. 
وفي الوقت الذي كان فيه الحفاة يتركزون أساســــــا داخل الدول الفقيرة أو 
في البلدان ذات الدخل المحدود لصعوبة شــــــراء أحذية رياضية مناســــــبة، 
ــــــر بالطبيعة  ــــــا والالتصاق أكث ــــــى ترك الأحذية جانب صــــــار الغرب يميل إل

وتضاريسها.

الركض يبعد 
شبح الخرف

 مونتريال - كشـــفت دراســـة كندية 
أن الركض في ســـن المراهقة يســـاعد 
علـــى عدم تطـــور مـــرض الخرف في 
الثمانينات مـــن العمر، حيث أظهرت 
العشـــرات مـــن البحـــوث أن الركض 
يحفز خلايا الدماغ ويحمي الذكريات 

من النسيان.
وأظهرت أبحاث الدراسة الكندية 
التـــي أجريـــت فـــي جامعـــة تورنتو 
أن الآثـــار تكون أكثر قـــوة إذا اعتمد 
الأفـــراد الركـــض عـــادةً يوميـــة في 
الصغـــر. وفـــي تجربة علـــى الفئران 
شـــهد فريـــق البحث تحســـنًا طويل 
الأمد في التعلم والذاكرة لدى الفئران 
التي تم وضعها علـــى عجلة الركض 

منذ الولادة.
”نتائـــج  إن  الخبـــراء  ويقـــول 
الدراسة يجب أن تكون علامة حمراء 
لنا جميعًا، حيث أن عاداتنا في ســـن 
المراهقة والعشـــرينات مـــن العمر قد 
تؤثـــر على صحـــة الدماغ فـــي وقت 
لاحـــق“. وأوضـــح المؤلف الرئيســـي 
للدراســـة مارتـــن فوغتويتـــز أنه من 
المعروف أن الركض يقوم بتحفز كبير 
وزيادة في تكويـــن الخلايا العصبية 
لـــدى الكبار ويقوم بتعزيـــز الوظيفة 

المعرفية لدى الحيوانات والبشر.
وأضـــاف فوغتويتز ”هذا هو أول 
دليل على مثل هذا التأثير على المدى 
الطويل وتأكيد نموذج حيواني على 
الاحتياطـــي المعرفـــي، واســـتند هذا 
النمـــوذج إلى العديد من الدراســـات 
فوغتويتـــز -وهو  وضم  البشـــرية“. 
أســـتاذ قســـم علم وظائف الأعضاء- 
مجموعة مكونة مـــن 40 فأرا تبلغ من 
العمر شـــهرا واحدا فـــي أقفاص مع 
عجلات تشغيل و40 أخرى في أقفاص 

دون عجلات.
العجلات  علـــى  الركض  وأدخـــل 
لمجموعة منها بشـــكل تدريجي بينما 
لـــم تحصل الفئران الأخـــرى على أي 
شيء. وفي النهاية وجد فريق البحث 
أن ستة أسابيع من الركض وأن شهر 
واحـــدا فقط مـــن العمر كانـــا كافيين 
للحث على حـــدوث تأثير طويل الأمد 

على التعلم.
كما أنهما حسّـــنا ذاكـــرة الفئران 
في الاســـتجابة للخوف والتي تعتمد 
في الأســـاس على الخلايـــا العصبية 
التي ولـــدت حديثًا فـــي الدماغ. وقد 
اتّضح أن نشـــاط الخلايـــا العصبية 
الوليدة البالغة عند مجموعة الفئران 
المصحوبة بالعجلة أكثر تقدمًا وقوة 
بالمقارنة مـــع الفئـــران الموجودة في 

قفص دون عجلة تشغيل.
فكـــرة  علـــى  النتائـــج  وتتفـــق 
الاحتيـــاط المعرفي حيـــث يعتمد المخ 
علـــى إثـــراء الخبـــرات في الشـــباب 
الوظيفي  الانخفـــاض  عن  للتعويض 
نتيجـــة التقدم في الســـن أو المرض. 
ولذلك فإن التدخلات في الحياة باكرًا 
بزيادة النشاط البدني قد تساعد على 
بناء هذا الاحتيـــاط مما يؤخر ظهور 
مثل  مستقبلاً  العصبية  الاضطرابات 

مرض الزهايمر.

الركض في سن المراهقة 
يساعد على عدم تطور 
مرض الخرف لأنه يحفز 

خلايا الدماغ ويحمي 
الذكريات من النسيان

مـــن النهايات العصبية 
عتقـــد المؤيدون للفكرة 
نجري دون حذاء ترسل 
ا إشـــارات من الأرض، 
نا مـــن ضبط مشـــيتنا 
غييرات المحتملة في

هــــذه الفوائــــد 
ظم الشــــركات 

صنعة 
ياضية.

ت ماركات 
لأحذية 

خفة الوزن
ل سمكا 
لأحذية 

ها 

 ،
صون
العلاج
لطب

حاد في 
لمرتبطة 

ن أحذية. فقد 
 الطبيعي داروين 

بيب الرياضي، 
ران، بأن التهاب 

مصية المؤلم يصيب 
ئة من   العدائين. 
بة 90 بالمئة من 

لى العدائين الذين 
الركض دون حذاء. 
 الأطباء المتسابقين 
ون من عيوب في

خطورة التخلي عن 

رواد يعتقـــد  ذلـــك، 
ون أحذيـــة أن معظم

نايكي فري.
دراســـ كانـــت 
سابقة قد كشفت أ
الرياضية الحديثة
أن تكـــون أكثر ض
المفاصل مـــن الرك
حافية. وطلب با
جامعة فيرجي
ســـل رياضيّا 
علــ الركـــض 
والرك المشـــي 
”الممشـــاة“
ومرة أخرى
وخلـــص
إلـــى أ
بالحذ
ف

ع
ممـــا لو تمّ الركـــض
وأوضح الباحثـــون
علـــى المفاصل أثنـــاء
ارتداء الحذاء الرياضي
على المفصل ممـــا لو
مـــع ارتـــداء الأحذيـــة ذ

العالي.

الحذاء يزيد الضغط

علـــى الضغـــط  يزيـــد 
الحوض أثناء ممارسة الر
الممشاة مع ارتداء الحذاء
بالمئة في المتوسط مقارنة
الجهـــاز بأقدام حافيـــة، في
زيادة نســـبة الضغط علـــى
36 ارتـــداء الحـــذاء ما بـــين
.أما القدم فتكتسب التواز
إثر ارتداء الحذ
الباحثون أن ي



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.52000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.49333
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /FRA <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


