
弧底潮鞋 踏破迷思 

【明報專訊】弧底鞋近日突然成為「潮物」，不少名人明星都力捧，在街上也愈來愈多人

穿。生產商稱這類鞋可紓緩關節壓力、幫助改善站姿和步姿、強化腿部肌肉，更聲稱可以提

高能量消耗。這類鞋子為何能有這麼多功能？它又是否人人合穿？ 

兼體適能教練潘世顯 

 

★迷思（1）——紓緩關節壓力？ 

壓力轉移 減膝關節屈曲 

香港中文大學矯形外科及創傷學系研究助理教授方迪培（右圓圖）表示，人走路都是腳先

地的，而足踝和膝關節則要屈曲發力，雙腿才能向前推進，故腳、踝關節和膝關節都承

受頗大的衝擊力，反觀弧形鞋底可讓腳掌在地面滾動，有助雙腿向前推進，壓力便由腳轉

移至前腳掌，走路時膝關節屈曲較少。 

下斜坡如走平路 

確進糖尿專科中心體重管理課程經理兼體適能教練潘世顯也稱，一些有膝痛的病人反映，走

下坡路時膝蓋特別痛，但穿弧形鞋痛楚卻大為紓緩，「弧形鞋底剛好抵消了地面的斜度，雙

腳猶如走在平地上，故落斜會比較舒服」。 

★迷思（2）——改善姿勢？ 

挺直身體 才能站穩 

「弧形鞋底的設計是模仿赤腳在軟泥地上行走的狀態，其不穩定的特性令人需要更注意站

姿，以便平衡身體。」潘世顯指穿弧底鞋站立時，身體容易前後搖晃，如果本身有寒背、盆

骨前傾或後傾等情，就更不穩定，必須挺直身體，將重心保持在中間才能站穩，站姿便有



所改變。「有些人走路會偷懶，雙腳在地面拖行。但這類鞋的鞋底呈弧形及有一定厚度，令

人每走一步都要抬起腳，腳先地，腳順勢向前滾，步姿自然就被糾正了。」 

★迷思（3）——強化肌肉？ 

為求平衡 需用深層肌肉 

方迪培指我們平時走路腳踏實地，腳部肌肉不用花太多力氣平衡，但穿弧底鞋不容易站穩，

必須運用足踝關節的深層肌肉幫助平衡，從而達到鍛煉肌肉的效果，「腳部的本體感覺會提

升，即腳部對地面和外在環境變化的感應更靈敏，平衡力或會有進步」。 

跑步機測試效果顯著 

早前他曾進行一項測試，讓一名運動員分別穿上幾款弧底運動鞋在跑步機上步行 10 分鐘，其

間量度肌肉活動量、能量消耗及攝氧量，結果顯示運動員小腿和大腿肌肉的活動量均有增

加，當中以小腿肌肉的活動量提升得比較明顯，但他補充，「測試只是在跑步機上進行 10 分

鐘，而一般人會在街上走，穿著的時間又不同，實際效果如何，未必能從測試結果反映出

來」。 

★迷思（4）——消耗更多能量？ 

差別輕微 未必持久 

方迪培認為，穿弧底鞋走路所運用的肌肉與平時不同，初時身體未能適應這種新的走路方

式，消耗較多能量是理所當然的。但當身體適應後，肌肉的耐力將提升，能量的消耗自然不

及初期多，所以消耗更多能量的功效將變得不明顯。「測試結果顯示，穿弧底鞋走路所消耗

的能量雖比平底鞋多，但差別其實很輕微。至於長期穿著是否仍有此效果就不得而知了。」 

他強調，選擇鞋子應以舒適度作為首要考慮，「選擇鞋子其實不用太介懷各種功能，舒服才

是最重要的。如果穿起來不舒服，即使功能再多也沒用！」 
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