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Vai valkajat pareizu apavu izméru?
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Visparéjie dati Latvija

Apkopotie dati (Dzimums) Apkopotie dati (Valkatie apavi)
Kopa: 1857 Par mazu: 1765
Sievietes: 1303 Pareizi: 60
VirieSi: 554 Par lielu: 32

Pareizi
3.2%
Par lielu
1.7%

virietis
29.8%

sieviete
70.2%

Par mazu
95.0%
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Visparéjie dati Kurzemé

Aizpute (kopa = 72)

Virietis

sieviete

Kuldiga (kopa = 176)

Virietis

sieviete

Ventspils (kopa = 214)

Virietis

sieviete

Liepaja (kopa = 269)

Virietis

sieviete
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Visparéjie dati Kurzemeé
Valkatie apavi un to izmérs

Par mazu: 691
5% Pareizi: 27
par lielu Par lielu: 10
1.4%

par mazu
Q4 QO/
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e dati Kurzeme

Kuldiga

par lielu

Ventspils

pareizi

Liepaja

par lielu

Aizpute

par mazu

pareizi

RSU



Vispar
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Visparéjie dati Kurzemeé
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ie dati Kurzeme

Vispar

300 - . - -
Klidas apavu izméru izvélé:

5-6 izmérus par mazu: 1
4-5 izmérus par mazu: 3
3-4 izmérus par mazu: 60
2-3 izmeérus par mazu: 246
1-2 izmérus par mazu: 265
Iidz 1 izmé&ram par mazu: 116
lidz 1 izmé&ram par lielu: 1
1-2 izméri par lielu: 8
2 un vairak izméri par lielu: 1

200

100

Pareizs apavu izmérs : 27
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Kuldiga

80

KlGdas apavu izméru izvélé:

3-4 izmérus par mazu: 17
2-3 izmeérus par mazu: 58
1-2 izmérus par mazu: 63
lidz 1 izmé&ram par mazu: 33
1 izmers par lielu : 2

Pareizs apavu izmérs : 2

-4.00 -3.00 -2.00 -1.00 0.00 1.00 1.50
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Visparéjie dati Kurzemé

Neliela atSkiriba starp abu kaju
izmériem ir loti izplatita:
e parasti dazi mm lidz ~0.5 izméram
e uzmaniba japievers, ja atskiriba
parsniedz 1 izméru (Kurzemé = 46;
Kuldiga = 17)

letekméjosie faktori:
e Nepareizs apavu izmers;
e Slodze un paradumi (domingjosa kaja
sporta, staja);
e Traumas;
e Patologijas (plakana péda,
mugurkaula asimetrija u.c.)

e ledzimti;
e Augsanas ipatnibas
® U.C.
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laba kaja lielaka

27.9%

vienadas

kreisa kaja lielaka

29.1%

43.0%
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Kuldiga
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kreisa kaja lielaka

laba kaja lielaka

38.9%

32.0%

vienadas

29.1%
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Kuldiga

12

50.00%

40.00%

30.00%

20.00%

10.00%

0.00%

B keeisa lielaka

sieviete

B laba lielaka

vienadas

44.44%

virietis

33.33%

RSU



3.
4,

Secinajumi

Lielaka dala (Kurzemeé = 96,7%; Kuldiga = 98,8% ) respondentu valka nepareiza izméra
apavus, un Tpasi izteikti - parak mazus;

KlGdas visbiezak ir robezas no 1 lidz 3 izmériem par mazu, kas jau loti batiski var ietekmét
pédu veselibu;

Lielakas kltGdas (3+ izméri) arT nav retums, kas norada uz nopietnu problemu apavu izvelg;
Novérojama arT atsSkiriba starp labo un kreiso pédu, kas var apgratinat apavu izméra izvéli;

lespéjamas komplikcijas un veselibas traucéjumi:
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Pedu deformacijas (piem. hallux valgus jeb |oti izteikts pédas kaulins pie liela kajas pirksta)
Tulznas, spiediena punkti un sapes pédas;
leaugusi nagi;

Plakana pé&da vai tas pasliktinasanas;
Nepareiza staja un gaitas izmainas;

Sapes celos, gurnos un mugurg;

llgtermina arT hroniskas locitavu problémas
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Ko tad darit lietas laba?

e |zveléties apavus péc lielakas pédas, ja starp tam ir atSkiriba;
e Regulari parbaudit pédas izméru, jo tas var mainities dzives laika:
o bérnam augot;
kermena svara izmainu gadijuma;
gratnieciba (parasti klGst lielaka un paliek arT péc gratniecibas)
ilgstoSa nepareizu apavu valkasana;
fiziskas slodzes/sporta laika;
jairilgstoSs darbs kajas;
traumu gadijumag;
biezi kajas izmérs var maintties pat dienas ietvaros (no ritiem péda ir
mazaka)
m tadel apavus ieteicams mérft tiesi vakaros
Nepirkt apavus tikai péc izméra numura - katram razotajam tas var atskirties;

Pievérst uzmanibu:
o materialam
o amortizacijai
o pédas atbalstam
e Jair sapes vai deformacijas pazimes - konsultéties ar podologu vai

ortopédu
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Paldies!

Kristiana Jurkevica 20.04.2026



