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参考提示：
 如果您的双脚大小不一致， 请按照

比较大的脚来选鞋码。

 因为脚走多了会稍微膨胀，您应该在
中午或傍晚时购买鞋子，选择适合的
鞋号才会更加准确。

 购买新鞋子时，鞋子就应该感觉舒适，
大小合适。

 试穿新鞋子时，请在室内试穿至少三
十分钟到一小时并检查双脚是否有被
鞋子摩擦损伤的现象以确保鞋是否合
适。如果有这些现象，请勿使用鞋子。

 请每半年检查您的鞋子。如果鞋子有
任何以下的现象，例如：

 鞋底纹路有过度的磨损

 鞋底支撑或弹性与购买时相比明显
不足

 鞋子的任何部位破裂

您就必须更换鞋子。

如何挑选合适的鞋子



4.固定方式

• 固定方式包括鞋带，贴带或带扣。固定
位置应该靠近脚踝部位。这能防止脚在
鞋内移动。

• 确保您的鞋带/贴带系牢。

理想鞋子应具备以下几点

向内按压时，鞋后跟
还能保持原型。

向内按压时，鞋后
跟太轻易被压下。

2.坚固以及具备护垫作用的鞋底

• 有助于足部更均匀地分配压力

• 鞋底的中后部位要坚固才能支撑好足
弓。

足够的支撑：

双手测试鞋底时，
不容易被弯折。

支撑力度不足：
双手测试鞋底时，鞋底轻易弯折。

3.合适的尺码

长度

• 请先将脚跟贴齐鞋后跟，
然后系紧鞋带再站立。
脚趾与鞋尖应该还有一横
指的空间。

宽度

• 鞋子最宽的部位应该比脚
板最宽的部分略宽一些。

深度

• 鞋头最宽的部位应该可以
捏上大约一公分的布料。

一公分的空位





鞋带

魔术贴带

快速绑带

• 每次脱鞋和穿鞋时，您应该重新解开
和系紧鞋带。这会防止鞋后跟受损也
能确保脚能牢牢固定在鞋内。



选择合适鞋子的重要性

• 一双好的鞋子能给足够的保护以及预防足
部问题。

• 鞋子有许多不同的款式和设计，材料构造
也大有分别。您应该穿上合适的鞋子进行
相应的活动。

• 一双好的鞋子可以支撑并更好地将体重均
匀地分配在双脚上。

1.鞋后跟要坚固

• 支撑您的脚后跟并防止脚踝过度移动。


