
Πώς θα διαλέξουμε τα σωστά 
παπούτσια για το παιδί μας 

 
 

Ένα βασανιστικό ερώτημα που απασχολεί τους γονείς 

είναι πως θα επιλέξουν τα σωστά παπούτσια για το παιδί 

τους. Πολλές φορές έρχονται σε δύσκολη θέση, όταν το 

παιδί θέλει παπούτσια γιατί δεν ξέρουν ποιο είναι το 

σωστό νούμερο για αυτά καθώς και αν πρέπει να είναι 

μαλακά ή σκληρά. 

 

Μέχρι το παιδί να αρχίσει να περπατά, δεν χρειάζεται να φορά παπούτσια. Τα 
παπούτσια μάλιστα, σε αυτήν την περίπτωση βλάπτουν παρά ωφελούν το 
παιδί, καθώς εμποδίζουν την ελευθερία του κατά το μπουσούλημα. 

Παπούτσια θα πρέπει να αγοραστούν στο παιδί όταν αρχίσει να κάνει τις 
πρώτες προσπάθειές του για βάδιση, επιλέγοντας ένα ζευγάρι που καλύπτει 
τον αστράγαλο, ώστε να υποστηρίζονται τα αδύνατα πόδια και τα μαλακά του 
κόκαλα. 

Οι γονείς δεν χρειάζεται να ανησυχούν για σπασίματα ή δυσμορφίες των 
νυχιών του νηπίου. Τα νηπιακά νύχια είναι διαρκώς διαμορφούμενα και τόσο 
μαλακά, που τις περισσότερες φορές δεν χρειάζονται ούτε κόψιμο, αφού 
σπάνε μόνα τους, κατά τρόπο απόλυτα φυσικό, με το μπουσούλημα. 

Μέχρι την ηλικία των 6 ετών, δεν χρειάζεται επίσης να ανησυχούμε για 
ορθοπεδικά προβλήματα, αφού με την επιλογή του σωστού παπουτσιού, τα 
όποια προβλήματα στις περισσότερες περιπτώσεις διορθώνονται από μόνα 
τους, όσο το παιδί αναπτύσσεται. 

Γιώργος Παπαναστασίου
Smiley Steps kids shoes Halandri



 

Κατά την επιλογή του παπουτσιού θα πρέπει να προσέχουμε η σόλα να μην 
είναι πολύ μαλακή, ώστε το πόδι να συναντά φυσιολογική αντίσταση και να 
μην παραμορφώνονται οι μαλακές ακόμη αρθρώσεις του μεταταρσίου. 
Προκειμένου να αποφεύγεται η συνήθης σ’ αυτή την ηλικία τάση για χιασμό 
των ποδιών (πλησίασμα των γονάτων και απομάκρυνση των άκρων ποδών), 
το εσωτερικό πέλμα του παπουτσιού θα πρέπει να είναι σωστά εξογκωμένο 
στην καμάρα και όχι επίπεδο. 

Επιλέγοντας παιδικά παπούτσια 

Όταν αγοράζουμε παπούτσια, προσέχουμε το περιθώριο μπροστά από 
τα δάκτυλα να είναι τουλάχιστον 15 χιλιοστά. 

Τα υλικά των παπουτσιών, με εξαίρεση τα αθλητικά, που είναι πάντοτε 
συνθετικά, δέρμα,υφασμα ή άλλα υποαλλεργικά υλικά,με προτιμότερο 
το δέρμα. 

Τα παπούτσια θα πρέπει να έχουν τη σωστή φόρμα,με δερμάτινο 
πάτο,να είναι ανατομικά και να διαθέτουν σταθερή σόλα. 

Οι κάλτσες πρέπει να είναι βαμβακερές ή μάλλινες και όχι συνθετικές, 
να αλλάζονται καθημερινά, αν όχι συχνότερα, και να πλένονται 
τουλάχιστον στους 60 βαθμούς. 

Στα μεγαλύτερα παιδιά, στην εφηβεία, γίνεται έντονο το πρόβλημα της 
επιλογής παπουτσιών. Τα κορίτσια προτιμούν τα τακούνια, ενώ τα 
αγόρια συνήθως επιμένουν να φορούν σχεδόν αποκλειστικά αθλητικά. 



Η υπεριδρωσία, σε συνδυασμό με τα συνθετικά υλικά των αθλητικών 
παπουτσιών, δημιουργούν μικρόβια και μύκητες, που προκαλούν 
έντονη δυσοσμία και θεραπεύονται δύσκολα. 

Τα αθλητικά παπούτσια επιβάλλεται να πλένονται τακτικά στο 
πλυντήριο, επίσης στους 60 βαθμούς. 

Αν το παιδί επιμένει να χρησιμοποιεί συνεχώς αθλητικά παπούτσια, θα 
πρέπει να έχει τουλάχιστον δύο ζευγάρια, ώστε να μη φορά τα ίδια κάθε 
μέρα. 

Δεν είναι σωστό τα παπούτσια να δανείζονται, ούτε να «περνούν» από 
το μεγάλο αδελφάκι στο μικρότερο. Τα παλιά παπούτσια έχουν πάρει το 
σχήμα του πρώτου ποδιού και σίγουρα θα ταλαιπωρήσουν το δεύτερο. 
Μάνος Αρβανιτάκης 

Ποδίατρος 

http://www.podotherapy.gr/ 

 
     Η επιλογή των παιδικών παπουτσιών μπορεί να φαίνεται εύκολη 
υπόθεση, αλλά δεν είναι. Τα κριτήρια δεν θα πρέπει να περιορίζονται 
στην αισθητική και τη μόδα. Τι άλλο πρέπει να προσέξεις πριν τα 
αγοράσεις; 

 
  



Από τη στιγμή που το παιδί θα αρχίσει να περπατάει χρειάζεται τα 
πρώτα του παπούτσια για να προστατεύονται τα ποδαράκια του. 
 
     Η πίεση από παπούτσια (αλλά και κάλτσες) που δεν του 
ταιριάζουν μπορεί να παραμορφώσει το σχήμα του ποδιού, ιδιαίτερα 
τα πρώτα χρόνια, μπορεί να προκαλέσει μόνιμες βλάβες. Επειδή τα 
κόκαλα είναι μαλακά, μπορεί το παιδί να μη διαμαρτυρηθεί ότι 
πονούν τα πόδια του. Γι΄ αυτό, τα παπούτσια πρέπει να του τα 
δοκιμάζει ένας εκπαιδευμένος πωλητής. 

 

 

  Κάθε δύο μήνες πρέπει να ελέγχετε τα παπούτσια αν εξακολουθούν 

να εφαρμόζουν σωστά. Μέχρι να γίνει πέντε ετών θα του αγοράζετε 

παπούτσια σχεδόν κάθε έξι μήνες. 

    Οι μύτες των παπουτσιών να ακολουθούν το σχήμα του ποδιού, 

να είναι πάντα φαρδιές, σχεδόν τετράγωνες, ποτέ μυτερές. 

 
  
    Οι ραφές του παπουτσιού πρέπει να είναι φινιρισμένες για να μην 
ερεθίζουν το δέρμα του παιδιού. 
 
   Ελέγξτε ακόμη τις εσωτερικές ραφές στο παπούτσι. Βάλτε μέσα το χέρι 
σας και τσεκάρετε ότι δεν εξέχουν κι άρα δεν θα το ερεθίζουν όταν τα 
φοράει. 

Προσέξτε όταν αγοράζετε μπαλαρίνες στα κοριτσάκια, γιατί συμβαίνει συχνά 
να «χτυπούν» στο πίσω μέρος, κι αυτό το διαπιστώνουν όταν τελικά τα 
έχουμε αγοράσει και τα φορέσουν γι’ αρκετή ώρα. 

 
Η Σόλα Θέλουμε να είναι: 



 

 

• μαλακή και εύπλαστη κάτω από τη φάλαγγα, το σημείο όπου 
φυσικά το πέλμα λυγίζει καθώς το βάρος μετατίθεται από τη φτέρνα στα 
δάχτυλα 

• ελαφριά ή να μην εμποδίζει την φυσική κίνηση 

• αντιολισθητική για να βοηθάει στην σταθερότητα και 

• με μια ελαφριά ενίσχυση στη φτέρνα». 

 

 
      Επίσης, πρέπει να ελέγχετε και την κάλτσα να είναι το σωστό 
νούμερο. Αν οι κάλτσες είναι μεγάλες, θα χαλάσουν ένα ταιριαστό 
παπούτσι, αφού θα πιέζουν το πόδι. Αν είναι πάλι μικρές, θα 
παραμορφώσουν τα δάχτυλα που δεν θα μεγαλώνουν ίσια. Τα 
καλτσάκια θα πρέπει να αλλάζονται όταν υγραίνονται από νερά ή 
ιδρώτα για να μην αναπτύσσονται μύκητες. 
 

    Συμβουλές για να επιλέξετε τα κατάλληλα 
 

Μετράτε τακτικά το πόδι του παιδιού, περίπου κάθε 6 με 8 εβδομάδες, όταν κάνει 

τα πρώτα του βήματα, και κάθε 3 μήνες μετά την ηλικία των 3 ετών. Κάθε πόδι 

διαφέρει από το άλλο, γι' αυτό πρέπει να μετρώνται και τα δύο. Κατά μέσο όρο, το 

πόδι μεγαλώνει κατά δύο νούμερα το χρόνο, στις ηλικίες από 1 έως 4 ετών. Δεν 

αναπτύσσεται σταθερά και σταδιακά, αλλά απότομα, γι' αυτό είναι πολύ πιθανόν το 

παιδί να χρειάζεται καινούργια παπούτσια λίγες εβδομάδες μετά την αγορά του 

τελευταίου ζευγαριού. 

 

 

Το παπούτσι μετριέται πάντα από όρθια θέση, και μεταξύ του μακρύτερου 

δαχτύλου και του τελειώματος του παπουτσιού πρέπει να υπάρχει ένας κενός χώρος 

περίπου 1,5 εκατοστού. Έτσι, επιτρέπεται στο πόδι να αναπτυχθεί σωστά. Το φάρδος 

είναι εξίσου σημαντικό. Ελέγξτε το περνώντας το δάχτυλό σας από τις άκρες του. Αν 

δεν μπορείτε να κινήσετε το δάχτυλό σας εύκολα, το παπούτσι είναι σφιχτό. Τα 

δάχτυλα πρέπει να απλώνονται με άνεση, όταν το παιδί είναι όρθιο. Το σωστό 

παπούτσι «αγκαλιάζει» απαλά τις φτέρνες, χωρίς να τις πιέζει, ενώ οι σόλες πρέπει να 

είναι ελαφρές, ευλύγιστες και σταθερές. Σε γενικές γραμμές, όμως, τα περισσότερα 

παπούτσια έχουν στρογγυλεμένες άκρες, για να επιτρέπουν μεγαλύτερη άνεση στην 

κίνηση των δαχτύλων. 

 

 

Διαλέξτε ένα ζευγάρι με κορδόνια ή βέλκρο, για να διασφαλίσετε ότι το παπούτσι 

θα μείνει σταθερό στο πόδι του παιδιού. Τα παπούτσια με ψηλές άκρες (μέχρι τον 

αστράγαλο) είναι επίσης μια καλή επιλογή, γιατί δεν επιτρέπουν στα παιδιά να τα 

βγάλουν εύκολα. 

   



Διαλέξτε παπούτσια από δέρμα ή άλλο υλικό καλής ποιότητα,υποαλλεργικό, ώστε το 

πόδι να μπορεί να «αναπνέει» και ο ιδρώτας να εξατμίζεται. 

 

 

Μην του φοράτε μεταχειρισμένα παπούτσια, γιατί αυτά θα έχουν πάρει τη φόρμα 

του ποδιού του προηγούμενου παιδιού που τα έχει φορέσει και ίσως προκαλέσουν 

πρόβλημα στη μηχανική του ποδιού του παιδιού σας. 

 

Εάν το παιδί έχει κάποιο πρόβλημα διαγνωσμένο από παιδοορθοπεδικό, θα χρειαστεί 

να φορέσει ορθοπεδικά παπούτσια, τα οποία θα παραγγείλετε με συγκεκριμένες 

οδηγίες και προδιαγραφές, ανάλογα με την πάθηση. 

 

 

 

 

 

Mε τη συνεργασία του Ευάγγελου Δήμου - Ρουσουλέντση (χειροπράκτης - 

ποδίατρος). 

 

- See more at: http://www.imommy.gr/vrefos/anaptiksi/article/758/pws-na-dialeksete-

ta-prwta-toy-papoytsia/#sthash.MkjngxyI.dpuf 
    

 
 
Πώς θα διαλέξετε το σωστό νούμερο: 



Ένας τρόπος είναι να μετρήσετε το ποδαράκι του παιδιού σας σε εκατοστά. 

Στη συνέχεια συμβουλευτείτε τον παρακάτω πίνακα: Στα αριστερά βλέπετε 

τα εκατοστά του ποδιού και στα δεξιά το νούμερο που αντιστοιχεί στο 

ποδαράκι του παιδιού σας. 

7,9 cm = 13 

8,5 cm = 14 

9,1 cm = 15 

9,7 cm = 16 

10,3 cm = 17 

11,0 cm = 18 

11,6 cm = 19 

12,3 cm = 20 

13,0 cm = 21 

13,6cm = 22 

14,3 cm = 23 

15,0 cm = 24 

15,6 cm = 25 

16,3 cm = 26 

17,0 cm = 27 

17,6 cm = 28 

18,3 cm = 29 
Άλλο ένα βοηθητικό πινακάκι: 

Μήνες και νουμεράκια 

0-6 μηνών 16- 18 νούμερο 

6-12 μηνών 18-19,5 νούμερο 

12-18 μηνών 19,5-21,5 νούμερο 

18-24 μηνών 21,5-23,5 νούμερο 

2-3 ετών 23,5-25 νούμερο 

3-4 ετών 25-28 νούμερο 

 

 

 

       Σκεφτείτε ότι τα πόδια μας στηρίζουν ολόκληρο το σώμα μας σε όλη μας 

τη ζωή και παρ’ όλα αυτά εμείς τα ταλαιπωρούμε και τα καταπονούμε. Οι 

έρευνες υποστηρίζουν ότι ο άνθρωπος πραγματοποιεί 18.000 περίπου βήματα 

την ημέρα, ενώ σε όλη του τη ζωή θα κάνει 350 εκατομμύρια βήματα. Ένας 

λόγος παραπάνω, λοιπόν, αν μιλούμε για ένα παιδί που κάνει τα πρώτα 

βήματα της ζωή του με αστάθεια και αγωνία.  

         Επομένως, είναι σημαντικό να προστατεύσουμε αυτά τα μικρά 

πατουσάκια, να τα φροντίσουμε και να τους επιλέξουμε τα καλύτερα 

παπούτσια, ώστε να ανακαλύψουν τον κόσμο. Τα πόδια ενός παιδιού περίπου 



ενός έτους είναι στρογγυλά, συνήθως παχουλά, και αποτελείται από χόνδρους 

και μύες που βρίσκονται σε μία διαρκή εξέλιξη σχηματισμού. 

 

Το σωστό νούμερο 

Άλλος ένας τρόπος για να βρείτε το σωστό νούμερο για το παιδί σας,χρειάζεστε μια 
κόλλα χαρτί, κομμάτια κολλητικής ταινίας, ένα μολύβι και έναν χάρακα. 

1. Κολλήστε την κόλλα στο πάτωμα με την κολλητική ταινία. 

2. Βάλτε το μωρό σας να πατήσει πάνω της. Ιδανικά βάλτε κάποιον άλλο να το 
κρατάει από τα χέρια αφήνοντάς το να πατάει σταθερά και κατακόρυφα. 

3. Σημαδέψτε το σημείο που βρίσκεται η φτέρνα του και το σημείο στο οποίο 
τελειώνει το μεγάλο του δάχτυλο. Προσοχή: Σε ορισμένους ανθρώπους το μακρύτερο 

δάχτυλο δεν είναι το πρώτο που συνηθίζουμε να ελέγχουμε όταν παίρνουμε 
παπούτσια, αλλά το δεύτερο. Θυμηθείτε σε ποια κατηγορία ανήκει το παιδί σας. 

4. Μετρήστε την απόσταση και προσθέστε ένα εκατοστό. 

5. Στην συνέχεια συμβουλευτείτε τον συνοπτικό πίνακά μας 

 

 

 

μην ξεχνάτε ότι κάθε παιδάκι έχει τη δική του ανάπτυξη και τους 
δικούς του ρυθμούς! Μη συγκρίνετε το παιδί σας με άλλα παιδιά 
ούτε ν' ανησυχήσετε αν το ποδαράκι του και η ηλικία του δεν 
αντιστοιχούν στους παραπάνω πίνακες που παραθέσαμε! 

 



 
 

 

 

Το πόδι ενός ενήλικα ανθρώπου αποτελείται από 30 αρθρώσεις, 19 μύες, 26 

οστά και καταλήγουν σε αυτό περίπου 7.000 νεύρα. Το πόδι, όμως, ενός 

παιδιού είναι πιο φαρδύ και κοντό, το μπροστινό μέρος είναι πιο αναπτυγμένο 

από το πίσω. Το 75% των οστών του ποδιού του ξεκινάνε ως μαλακοί χόνδροι.  

 

 

Η οστεοποίηση των χόνδρων πραγματοποιείται σταδιακά και έχει ξεκινήσει 

ήδη από τον καιρό που ήταν το παιδί στην κοιλιά της μητέρας του και 

ολοκληρώνεσαι με την ενηλικίωση. Δεν είναι τυχαίο ότι μόλις το 40% των 

ενηλίκων αποδεικνύεται ότι έχουν υγιή πόδια. Αν χρησιμοποιηθούν 

ακατάλληλα υποδήματα κατά τα πρώτα χρόνια της ζωής, θα δημιουργηθούν 

προβλήματα που θα ακολουθούν τον άνθρωπο σε όλη του τη ζωή. Συνήθως 

προβλήματα στα πόδια επεκτείνονται στη μέση, στα γόνατα και στην 

σπονδυλική στήλη λόγω της μετατόπισης των νεύρων, και παρουσιάζονται 

επίσης προβλήματα στο γαστρεντερικό σύστημα και πόνοι στο κεφάλι. 

 
 
 
Pic source: cutebabystyles.com , manitowoc.uwex.edu, 
maryamtosonphotography.blogspot.com, happymotherdiary.wordpress.com 



 
 
 
 
 
Τα κορίτσια στην εφηβική ηλικία είναι καλά να αποφεύγουν τα παπούτσια 
με ψηλά τακούνια(περισσότερο από 1,5-2cm). Επίσης τα παπούτσια δεν 
είναι ανάγκη να καλύπτουν τον αστράγαλο, για να τον συγκρατούν, όπως 
λένε πολλοί. Ο αστράγαλος ήταν εκεί, πολύ πριν βρεθούν τα παπούτσια και 
δε χρειάζεται κανένα στήριγμα. Σε περίπτωση όμως που το παιδί σας πάσχει 
από κάποιο νόσημα, όπως για παράδειγμα εγκεφαλική παράλυση, τότε 
πιθανόν ο γιατρός σας να σας συστήσει παπούτσια που να καλύπτουν τον 
αστράγαλο,μας συμβουλεύει σχετικά, ο παιδίατρος Αδάμος Χατζηπαναγής. 
 
 
 



 
 
 

Πώς να δοκιμάσετε τα παπουτσάκια στο κατάστημα : 
 

 

1ο βήμα 

Ζητήστε από τον πωλητή να μετρήσει το ποδαράκι του παιδιού σας ή 
κάντε το μόνοι σας. Μετρήστε και τα δύο πόδια και πάρτε παπούτσια 
που ταιριάζουν στο μεγαλύτερο πόδι. Πάντα να τα δοκιμάζετε πριν 
τα αγοράσετε, καθώς τα μεγέθη μπορεί να διαφέρουν πολύ από τον 
ένα κατασκευαστή στον άλλο. 

2ο βήμα 

Τα παιδιά αντανακλαστικά στρέφουν προς τα πάνω τα δάχτυλά τους 
όταν φορούν τα παπούτσια. Γι’ αυτό, ανοίξτε το παπούτσι, όσο 
γίνεται, πριν βάλετε το πόδι του μέσα. Έτσι, θα ισιώσει τα δάχτυλά 



του όταν σταθεί όρθιο. Αν δεν τα χαλαρώσει, πιέστε τα ελαφρά με τα 
δάχτυλά σας. 

3ο βήμα 

Όταν το παιδί είναι όρθιο, ελέγξτε αν υπάρχει μεταξύ του 
μακρύτερου δαχτύλου του ποδιού και του παπουτσιού κενό ίσο με το 
πλάτος του αντίχειρά σας. Η φτέρνα θα πρέπει να ακουμπάει στο 
πίσω μέρος του παπουτσιού για να είναι η μέτρηση σωστή. 

4ο βήμα 

Ελέγξτε το πλάτος του παπουτσιού περνώντας το δάχτυλό σας από 
τις άκρες του. Αν δεν μπορείτε να κινήσετε το δάχτυλό σας εύκολα, 
το παπούτσι είναι σφιχτό. Αν σας φαίνεται φαρδύ, προσαρμόστε τα 
κορδόνια ή βέλκρο και σφίξτε το. 

5ο βήμα 

Βάλτε το παιδί να περπατήσει λίγο. Αν το ποδαράκι του γλιστράει, 
τότε τα παπούτσια είναι πολύ μεγάλα. Αν σηκώνει το πόδι του 
περισσότερο απ’ ό,τι συνήθως, τα παπούτσια μπορεί να είναι πολύ 
βαριά ή άκαμπτα. Αν φαίνεται να τα ξεχνάει, είναι δείγμα ότι δεν το 
ενοχλούν. Να θυμάστε πάντα ότι τα άνετα παπούτσια δε χρειάζονται 
περίοδο προσαρμογής. 

Γενικά, το ιδανικό παπούτσι για το μικρό παιδί πρέπει να έχει 
εύκαμπτη σόλα και σταθερή υποστήριξη στην καμάρα του ποδιού. Τα 
κορδόνια ή το βέλκρο θα πρέπει να διατηρούν τη φτέρνα στη σωστή 
θέση και να αποτρέπουν το πόδι να γλιστρήσει μπροστά. 

 



Ψάχνοντας την βιβλιογραφία και τις δημοσιεύσεις   
γενικότερα υπάρχουν δύο σημεία «τριβής»,δύο τάσεις θα 
μπορούσαμε να πούμε. 

  Η μία θεωρεί αναγκαία την υποστήριξη με ανατομικό επίθεμα στο 
πέλμα,η άλλη θεωρεί καλύτερο να «γυμνάζεται» το πόδι,μη έχοντας 
ανάγκη από τη φύση του υποστηρίξεις τέτοιου είδους. 

   Αλλό σημείο διαφωνίας είναι η σόλα για άλλυς πολύ μαλακή,για 
άλλους σταθερή και έυκαμπτη στο σημείο που λυγίζει η καμάρα. 

Οι περισσότεροι τείνουν να συμφωνούν στα πιο κάτω σαν βασικά 
σημεία : 

Υλικά από δέρμα-κανβάς-ύφασμα-καλής ποιότητας υποαλλεργικά 
υλικά-απορροφητικό εσωτερικό από ύφασμα ή δέρμα για την 
αναπνοή-υποστήριξη στην φτέρνα-εύκαμπτη σόλα στο σημείο που 
λυγίζει η καμάρα. 

 

    Στη συνέχεια παραθέτουμε δημοσιεύσεις για πιο ειδικά θέματα και 
κατηγορίες,καθώς και τους συνδέσμους,απ όπου μπορεί κανεις να 
αντλήσει πληροφορίες και λεπτομέρειες : 

• Αθλητικά παπούτσια 
• Ερωτηματικά που προκύπτουν από τον τρόπο βάδισης 
• Προβλήματα βάδισης 

 

Θέλετε να αγοράσετε τα καλύτερα 
αθλητικά παπούτσια για τα παιδιά σας; 
Ακολουθείστε αυτές τις 5 απλές 
συμβουλές! 



 
 

Αν έχετε παιδιά, ειδικά αγόρια, τόσε σίγουρα θα ξέρετε ότι τα αθλητικά 
παπούτσια είναι τα αγαπημένα τους. Αυτό άλλωστε φαίνεται και από τη 
τεράστια ποικιλία από αθλητικά παπούτσια που υπάρχει στην αγορά. Βέβαια 
αν ρωτήσετε ένα παιδάκι τι παπούτσια θέλει, το πιθανότερό είναι ότι θα διαλέξει 
κάποια με έντονο σχέδιο και χρώματα, ή αυτά που φοράει ο αγαπημένος του 
αθλητής. Αν δε το παιδί είναι λίγο μεγαλύτερο, είναι πολύ πιθανό να σας 
ζητήσει παπούτσια με high tech χαρακτηρηστικά όπως αερόσολες και άλλα 
παρόμοια (σίγουρα θα θυμάστε τα Pumps, τα αθλητικά παπούτσια που 
φούσκωναν!). Πλοηγηθείτε εδώ για να δείτε πολλά σχέδια και προσφορές για 
αθλητικά παπούτσια για όλους! 

Το πρόβλημα όμως είναι ότι η επιλογή του παιδιού σας δεν είναι αναγκαία και 
η καλύτερη γι’ αυτό. Βλέπετε το παιδί σκέφτεται με βάση τη μόδα και το πως θα 
εντυπωσιάσει τους συμμαθητές του και όχι με πιο οικονομικά ή πρακτικά 
κριτήρια! Όπως μπορείτε να καταλάβετε, αν θέλετε να πάρετε τα σωστά 
αθλητικά παπούτσια για το παιδί σας, θα πρέπει να γνωρίζετε κάποια 
πράγματα. 

Σε αυτό το άρθρο λοιπόν, θα δούμε μερικές πολύ χρήσιμε συμβουλές που 
πρέπει να γνωρίζουν όλοι πριν αγοράσουν ένα ζευγάρι παιδικά αθλητικά 
παπούτσια. Ας ξεκινήσουμε λοιπόν! 

1. Μη ξοδέψετε μία περιουσία! 

Τα επώνυμα αθλητικά παπούτσια για παιδιά, φημίζονται για δύο πράγματα: τη 
καλή τους ποιότητα και τις ακριβές τιμές τους. Το πόδι των παιδιών μεγαλώνει 
συνέχεια, ειδικά όταν είναι πολύ μικρά και έτσι ένα ζευγάρι παπούτσια που 
ταίριαζε καλά στο πόδι ενός παιδιού, σε μερικού μήνες μπορεί να μην του κάνει 
καθόλου. Δε θα πρέπει λοιπόν να βλέπετε τα παιδικά παπούτσια, άσχετα από 
το αν είναι αθλητικά ή όχι, σα “μακροχρόνιες επενδύσεις”. Δεν είναι κρίμα να 
δώσετε ένα σκασμό λεφτά για ένα ζευγάρι παπούτσια και μετά από δύο μήνες 
αυτά να μη κάνουν στο παιδί σας; Όταν πρόκειται λοιπόν για παιδικά 
παπούτσια αθλητικά επώνυμα, να προτιμάτε κυρίως πιο οικονομικές επιλογές, 



τουλάχιστον μέχρι να “σταθεροποιηθεί” λίγο το νούμερο του παιδιού. Αν θέλετε 
να πάρετε επώνυμα, τουλάχιστον ψάξτε για αθλητικά παπούτσια προσφορές. 

2. Δώστε ιδιαίτερη βάση στο νούμερο. 

Εννοείται πως όταν αγοράζετε αθλητικά παπούτσια για ένα παιδί, θα πρέπει να 
είναι μαζί σας και το παιδί για το οποίο προορίζονται. Δεν αρκεί το να ξέρετε 
απλά το νούμερο του παιδιού, καθώς η κοψιά των παπουτσιών αλλάζει 
ανάλογα με τον κατασκευαστή τους ή το άθλημα για το οποίο προορίζονται. Με 
άλλα λόγια, δύο παπούτσια ίδιου νούμερου αλλά διαφορετικής μάρκας, δεν θα 

κάθονται με τον ίδιο τρόπο στο πόδι του παιδιού. Το παιδί λοιπόν, θα πρέπει 
να δοκιμάσει το παπούτσι. Για να βεβαιωθείτε ότι του ταιριάζει όσο το δυνατόν 
καλύτερα, θα πρέπει να κοιτάξετε αν υπάρχει αρκετός χώρος ώστε να χορέσει 
ο αντίχειρας σας ανάμεσα στη φτέρνα αλλά και στη μύτη του παπουτσιού και 
το πόδι του παιδιού, καθώς αυτό φοράει τα νέα του παπούτσια. Ζητήστε επίσης 
από το παιδί να περπατήσε και ρωτήστε να σας πει αν νιώθει άνετα τα 
παπούτσια του ή αν του φεύγουν. Ποτέ μην αγοράσετε παπούτσια που 
σφίγκουν έστω και λίγο το πόδι ή δεν είναι άνετα με τη λογική ότι “θα ανοίξουν 
και θα στρώσουν”. 

3. Κατάλληλες συνθήκες δοκιμής. 

Οι παρακάτω συμβουλές ισχύουν τόσο για το παιδί σας, όσο και για σας! Να 
ψωνίζετε για παπούτσια πάντα το απόγευμα. Τις απογευματινές ώρες το πόδι 
είναι “πρησμένο” και γενικά είναι μεγαλύτερο απ’ ότι το πρωί. Αυτό σημαίνει ότι 
δεν υπάρχει περίπτωση να αγοράσετε παπούτσια που θα κάνουν το πρωί αλλά 
θα είναι σφιχτά το απόγευμα. Επίσης, θα πρέπει να φροντίσετε το παιδί σας να 
φοράει κάλτσες όμοιες ή παρόμοιες με αυτές που θα φοράει όταν θα φοράει τα 
παπούτσια που αγοράζετε. Αν το παιδί δε φοράει αηλητικές κάλτσες, τότε δεν 
πρέπει να δοκιμάζει αθλητικά παπούτσια. 

4. Επιλέξτε ανάλογα με το ενδιαφέρον του παιδιού σας. 

Δεν είναι όλα τα αθλητικά παπούτσια ίδια! Αν το παιδί σας ασχολείται με κάποιο 
άθλημα, τότε φροντίστε να κοιτάξετε για παπούτσια σχεδιασμένα γι’ αυτό το 
άθλημα. Αν το παιδί σας παίζει τέννις ας πούμε, τότε χρειάζεται παπούτσια του 
τένις και όχι με αερόσολες ή τάπες! 

5. Επιτρέψτε στο παιδί σας να συμβάλει στην όλη διαδικασία. 

Αν ρωτήσετε το παιδί σας τι παπούτσια θέλει, σίγουρα θα σας πει “αυτά του 
Messi ή του Kobe Bryant!”. Εξηγήστε του ότι δεν γίνεται να φορέσει τέτοια 
παπούτσια ακόμη και έπειτα πηγαίνετε μαζί στο κατάστημα και κοιτάξτε για ένα 
ζευγάρι που θα ικανοποιήσει και τους δυο σας όσο το δυνατόν περισσότερο. 
Δύσκολα θα καταλάβει ο μικρός ή η μικρή σας το γεγονός ότι έχετε 
συγκεκριμένο budget, οπότε θα ήταν καλή ιδέα να αποφύγετε καταστήματα ή 
stands μέσα σε καταστήματα που ξέρετε ότι έχουν επώνυμα και ακριβά 
αθλητικά παπούτσια για παιδιά και μεγάλους. 



Με αυτές τις απλές συμβουλές, είμαι σίγουρος ότι οι επιλογές σας θα είναι όσο 
το δυνατόν καλύτερες και πως η όλη διαδικασία αγοράς αθλητικών 
παπουτσιών θα είναι ευχάριστη τόσο για σας, όσο και για το παιδί σας!  

 

 

 

Πως να επιλέξετε τα σωστά 
αθλητικά παπούτσια 

 



Κάθε χρόνο από μεγάλες εταιρίες αθλητικών ειδών,  αλλά και από πολλές 
μικρότερες, ξοδεύονται εκατομμύρια στην έρευνα τεχνολογιών που 
σχετίζονται με τα αθλητικά παπούτσια. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα στην 
online αγορά να κυκλοφορούν τόσα πολλά αθλητικά παπούτσια, που κάνουν 
σίγουρα την επιλογή των κατάλληλων αθλητικών για εσάς μια πολύ δύσκολη 
διαδικασία. 
 
Επειδή κανένα παπούτσι δεν μπορεί να είναι τέλειο, μέσα από αυτό τον 
οδηγό θα προσπαθήσουμε να σας δείξουμε πως να κάνετε την καλύτερη 
δυνατή επιλογή αθλητικού ανάλογα βέβαια με τις ανάγκες σας. Θα 
εξετάσουμε πως θα πρέπει να επηρεάσουν την επιλογή σας παράγοντες 
όπως είναι το βάρος σας, η εμβιομηχανική σας, το άθλημα που κάνετε, οι 
επιφάνεια πάνω στην οποία αθλείστε και το σχήμα του ποδιού σας για να 
απολαύσετε τη δραστηριότητά σας, να αποφύγετε τους τραυματισμούς και να 
αυξήσετε τις επιδόσεις σας. 
 

Τι άθλημα κάνετε 
 
Οι περισσότεροι που ασχολούνται με κάποια αθλητική δραστηριότητα σε 
ερασιτεχνικό επίπεδο δεν παίρνουν στα σοβαρά την καταλληλότητα του 
παπουτσιού τους. Ανάλογα με το άθλημα το οποίο κάνετε θα πρέπει να 
επιλέξετε και το αντίστοιχο παπούτσι. Αν κάνετε παραπάνω από μια 
δραστηριότητα τότε είναι αναγκαίο να έχετε το αντίστοιχο αθλητικό 
παπούτσι, το οποίο θα πληρεί τις προδιαγραφές για τη συγκεκριμένη 
δραστηριότητα.  
 

Περπάτημα: Είναι ο πιο χαλαρός τρόπος άθλησης, αλλά αποδεδειγμένα έχει 
πάρα πολλά οφέλη για την υγεία μας. Εδώ χρειάζεστε ένα ελαφρύ παπούτσι, 
με αντικραδασμική προστασία στο πίσω κυρίως μέρος και 
στρογγυλοποιημένο μπροστά για να κατανέμει ομοιόμορφα το βάρος σε 
ολόκληρη την επιφάνεια του πέλματος. 
 
Τρέξιμο: Κατά τη διάρκεια του τρεξίματος, το πόδι μας δέχεται πίεση 2 με 3 
φορές το βάρος μας. Δηλαδή αν είμαστε 80 κιλά τότε το πόδι δέχεται πίεση 
160 με 240 κιλά. Γίνεται εύκολα αντιληπτό ότι πρέπει να υπάρξει η ανάλογη 
προστασία από τα παπούτσια μας. Εδώ έχουμε δύο κύριες κατηγορίες 
αθλητικών. Τα παπούτσια για τρέξιμο σε δρόμο (road running shoes) είναι 
ελαφριά και μαλακά, ειδικά σχεδιασμένα να απορροφούν τους κραδασμούς 
που προκαλούνται όταν τρέχουμε σε σκληρές, επίπεδες επιφάνειες με μικρές 
ανωμαλίες, ακριβώς όπως είναι το οδόστρωμα. Από την άλλη τα παπούτσια 
για τρέξιμο σε μονοπάτια (trail running shoes) είναι ιδανικά όταν τρέχουμε 
σε μια διαδρομή που έχει πέτρες, λάσπη και λακκούβες. Η σκληρή εξωτερική 
τους σόλα θα προσφέρει τη μέγιστη δυνατή πρόσφυση στο χώμα, ενώ 
ταυτόχρονα θα υποστηρίξουν και θα προστατεύσουν το πέλμα. 
 
Μπάσκετ: Τα παπούτσια που πρέπει να φοράει ακόμη και αυτός που 
ασχολείται ερασιτεχνικά με το μπάσκετ και δεν είναι επαγγελματίας, πρέπει να 
πληρούν ορισμένες βασικές προδιαγραφές γιατί οι παίκτες τρέχουν συνεχώς 
και πηδάνε ψηλά. Το ανώτερο τμήμα πρέπει να είναι μαλακό και να 
σταθεροποιεί το πόδι. Υπάρχουν παπούτσια μπάσκετ ψηλά, δηλαδή 



φτάνουν πάνω από τον αστράγαλο, ενδιάμεσα ή χαμηλά. Συνήθως όμως 
προτιμώνται τα πρώτα, καθώς κρατάνε περισσότερο σταθερό το πόδι κατά 
την εκτέλεση των διάφορων κινήσεων. Το κάτω μέρος του, η σόλα, θα πρέπει 
να προσφέρει ένα σταθερό, επίπεδο πάτημα με μεγάλη βάση για να 
αποφεύγονται οι τραυματισμοί στον αστράγαλο. Οι κύριες κατηγορίες που 
συναντάμε στις σόλες είναι δύο, οι αερόσολες και οι υδρόσολες, τεχνολογίες 
που βοηθούν στο να απορροφούνται οι κραδασμοί. Τέλος υπάρχουν 
παπούτσια κατάλληλα για να παίζεται μπάσκετ σε κλειστά γήπεδα, παρκέ ή 
εξωτερικά γήπεδα. Οι γυναίκες αθλήτριες θα πρέπει να επιλέξουν ένα 
κατεξοχήν γυναικείο μπασκετικό παπούτσι, το οποίο έχει σχεδιαστεί ειδικά 
για τα γυναικεία πόδια, τα οποία κατά κανόνα είναι στενότερα από αυτά των 
ανδρών. Τα παραπάνω στοιχεία θα σας εξασφαλίσουν σταθερότητα στις 
κινήσεις σας και ομαλές προσγειώσεις μετά από τα άλματα.  
 
Ποδόσφαιρο: Οι Τα ποδοσφαιρικά παπούτσια ξεχωρίζουν αφού στο κάτω 
μέρος διαθέτουν τάπες. Οι βασικές κατηγορίες τους είναι τρεις και ξεχωρίζουν 
τόσο από τον αριθμό αλλά και από το μέγεθος που έχουν οι τάπες τους. Αν 
πρόκειται να παίξετε σε χόρτο τότε επιλέξτε ένα παπούτσι με λιγότερες, το 
ελάχιστο είναι 6, μεγαλύτερου μεγέθους τάπες. Αν παίζετε σε γήπεδα από 
χώμα ή πλαστικό τάπητα, τα γνωστά 5χ5, προτιμήστε παπούτσια με 
περισσότερες και μικρότερου μεγέθους τάπες ή παπούτσια με τη λεγόμενη 
σχάρα. Όσον αφορά την κατασκευή τους, το πέλμα θα πρέπει να είναι αρκετά 
εύκαμπτο αλλά ταυτόχρονα να μεταφέρει τη δύναμη από το πίσω μέρος του 
ποδιού στο μπροστινό χωρίς πρόβλημα. Το πάνω μέρος δεν πρέπει να είναι 
πάρα πολύ μαλακό, για να προσφέρει την απαιτούμενη προστασία στον 
ταρσό κατά το κλώτσιμα της μπάλας και να αποφεύγονται οι θλάσεις και τα 
κατάγματα. 
 
Τένις: Τα παπούτσια τέννις πρέπει να βοηθάνε τον αθλητή στον τομέα της 
ταχύτητας, καθώς πρέπει να πάει από την μια πλευρά του γηπέδου στην άλλη 
πολύ γρήγορα. Επίσης πρέπει να προσφέρουν τόσο εσωτερική όσο και 
εξωτερική στήριξη στο πόδι, αφού οι κινήσεις είναι πολύ εκρηκτικές και με 
συνεχείς αλλαγές κατευθύνσεων. Μπορείτε να επιλέξετε ανάμεσα σε 
παπούτσια που είναι σχεδιασμένα για όλες τις επιφάνειες γηπέδων, με 
μαλακό πέλμα που θα σας δώσουν καλύτερη επαφή με το γήπεδο και ευελιξία 
κινήσεων ή με σκληρό πέλμα αν παίζετε σε σκληρά γήπεδα. 
 
Πάλη: Τα παπούτσια πάλης πρέπει να πληρούν τρία πολύ σημαντικά 
χαρακτηριστικά. Να είναι σφιχτά πάνω στο πόδι αλλά ταυτόχρονα άνετα κάτι 
που είναι εξαιρετικής σημασίας. Αναζητήστε ένα παπούτσι το οποίο να έχει 
μια καλή λαστιχένια σόλα και καλή στήριξη στον αστράγαλο. Τα υψηλότερης 
ποιότητας παπούτσια πάλης είναι κατασκευασμένα από ελαφριά υλικά τα 
οποία επιτρέπουν στο πόδι να αναπνέει σωστά.  
 
Πυγμαχίας: Τα παπούτσια που πρέπει να φοράει ένας πυγμάχος μέσα στο 
ρινγκ πρέπει να είναι επίπεδα, να έχουν λεπτή σόλα με ρηχές αυλακώσεις, 
κάτι που θα του επιτρέψει να έχει πολύ καλό πάτημα στον καμβά και φυσικά 
καλή στήριξη στον αστράγαλο. Επίσης πρέπει να είναι πολύ ελαφριά γιατί 
ένας μποξέρ κινείται γρήγορα μέσα στο ρινγκ, αλλάζοντας συνεχώς 
κατευθύνσεις. 



 
Αεροβική: Στην αεροβική γυμναστική τα πόδια κάνουν πάρα πολλές κινήσεις. 
Ένα παπούτσι πολύ ελαφρύ θα σας βοηθήσει να εξοικονομήσετε ενέργεια. 
 
Crossfit: Αν και στο crossfit δεν υπάρχουν παπούτσια με συγκεκριμένες 
προδιαγραφές, καλό είναι να διαλέξετε κάποιο που να κάνει καλή 
απορρόφηση κραδασμών και να έχει καλά υλικά αντοχής, κυρίως στο πάνω 
μέρος του. 
 

Τα μέρη του παπουτσιού και τα υλικά κατασκευής 
 
Στο εμπόριο θα βρει κανείς μια πληθώρα από αθλητικά παπούτσια τα οποία 
είναι κατασκευασμένα από διάφορα υλικά. 
 
Το πάνω μέρος: Το συνθετικό δέρμα είναι η καλύτερη επιλογή καθώς είναι 
εύκαμπτο, ανθεκτικό, είναι καλύτερο από το γνήσιο δέρμα αφού αντέχει τις 
τριβές, είναι πιο ελαφρύ και επιτρέπει στο πόδι να αναπνέει καλύτερα. 
Ένα άλλο δημοφιλές υλικό είναι το νάιλον. Ανθεκτικό και πολύ ελαφρύ, 
μειώνει το συνολικό βάρος του παπουτσιού. Ορισμένα μοντέλα έχουν ένα 
νάιλον δίχτυ στην πάνω πλευρά, γνωστότερο ως mesh, που ενισχύει τις 
ιδιότητες της αναπνευστικότητας του παπουτσιού. 
Αν αθλείστε τους χειμερινούς μήνες σε εξωτερικούς χώρους και βρέχει ή 
γενικότερα υπάρχει το υγρό στοιχείο στο χώρο άθλησής σας, μπορείτε να 
κρατήσετε τα πόδια σας στεγνά επιλέγοντας αθλητικά παπούτσια με 
αδιάβροχες μεμβράνες στις ραφές οι οποίες δεν αφήνουν να εισχωρήσει νερό 
αλλά ταυτόχρονα δυσκολεύουν την αναπνοή του ποδιού. 
Η γλώσσα του παπουτσιού ή οι ραφές της γλώσσας θα πρέπει να μην 
προκαλούν ενόχληση όταν έρχονται σε επαφή με το δέρμα σας. 
 
Μεσαία σόλα: Είναι η λεγόμενη καρδιά του παπουτσιού. Είναι αυτή που 
πρέπει να παρέχει όλη τη στήριξη και προστασία στο πόδι μας, άσχετα από 
την αθλητική δραστηριότητα που κάνουμε. 
Τρία είναι τα βασικά υλικά κατασκευής της.  
1.Πολυουρεθάνη: Είναι ένα αφρώδες πλαστικό, που παράγεται σε διάφορες 
πυκνότητες, ελαφρύ, εύκαμπτο, μεγάλης αντοχής στις τριβές. Αν το 
συναντήσετε στα παπούτσια σας, τότε θα γνωρίζεται εξαρχής ότι θα αντέξουν 
πολύ καθώς είναι υλικό με πολύ μεγάλη διάρκεια ζωής.  
2.Phylon: Λευκό αφρώδες συνθετικό πλαστικό. Σε σχέση με την 
πολυουρεθάνη προσφέρει καλύτερη στήριξη, έχει καλύτερη 
απορροφητικότητα στους κραδασμούς και είναι ελαφρύτερο αλλά έχει και 
αρνητικά στοιχεία όπως ότι δεν έχει χαμηλότερη ανθεκτικότητα και είναι 
λιγότερο εύκαμπτο.  
3.EVA: Είναι ένα αφρώδες υλικό χαμηλότερης ποιότητας που χρησιμοποιείται 
στην κατασκευή μεσαίων σολών χαμηλότερου κόστους. Μπορεί να είναι 
ελαφρύτερο υλικό από την πολυουρεθάνη αλλά η απόδοσή του σε σχέση με 
το Phylon είναι πολύ χαμηλότερη. 
 
Επιπλέον των παραπάνω βασικών υλικών, στη μεσαία σόλα μπορεί να 
τοποθετηθούν και έξτρα υλικά σε καίρια σημεία ώστε να αυξηθεί η απόδοση, 
η σταθερότητα και η αντοχή της.  



1.TPU: ένα εύκαμπτο πλαστικό που ενισχύει την σταθερότητα του 
παπουτσιού. 
2.Plates: Τοποθετούνται στο μπροστινό μέρος της σόλας και προστατεύουν 
από πέτρες και γενικότερα ανώμαλες επιφάνειες. Οι πλάκες αυτές είναι 
κατασκευασμένες από νάιλον ή θερμοπλαστική ουρεθάνη. 
3.Posts: Τοποθετούνται στα πλάγια της σόλας , επιβραδύνουν τον πρηνισμό 
και αυξάνουν την ανθεκτικότητα. Είναι κατασκευασμένα από EVA υψηλότερης 
πυκνότητας. 
4.Shanks: Είναι σκληρά σημεία τα οποία τοποθετούνται στην περιοχή της 
φτέρνας και της καμάρας για προστασία. 
 
Εξωτερική σόλα: Αν τρέχετε ή περπατάτε σε δρόμο επιλέξτε εξωτερική σόλα 
κατασκευασμένη από το μέσης ανθεκτικότητας εμφυσημένο καουτσούκ, 
καθώς είναι πολύ ελαφρύ. 
Αν είστε λάτρης των χωμάτινων διαδρομών τότε σας προτείνουμε να 
επιλέξετε σόλα από ανθρακικό καουτσούκ το οποίο είναι πολύ ανθεκτικό και 
είναι ότι πιο κατάλληλο για τραχιές επιφάνειες. 
Αν αναζητάτε μια μέση επιλογή, τότε διαλέξτε εξωτερικές σόλες που 
συνδυάζουν τα παραπάνω υλικά. Το αθλητικό σας παπούτσι θα έχει ελαφρύ 
εμφυσημένο καουτσούκ στο μπροστινό μέρος και ανθεκτικό ανθρακικό 
καουτσούκ στο πίσω. 
 
Αερόσολα ή όχι; 
 
Οι αθλητικές δραστηριότητες μπορούν να επιβαρύνουν τα πόδια μας και τις 
αρθρώσεις. Γι' αυτό καλό είναι να επιλέξουμε παπούτσια τα οποία διαθέτουν 
κάποια αντικραδασμική τεχνολογία. Διαθέσιμα στην αγορά θα βρείτε 
παπούτσια με αερόσολα, αφρό ή ακόμη και gel. Είναι καθαρά δική σας 
επιλογή στο ποια από τις παραπάνω τεχνολογίες θα βολευτείτε καλύτερα. 
 
Μινιμαλιστικά ή barefoot παπούτσια 
 
Τα τελευταία χρόνια υπάρχει μια νέα τάση, το τρέξιμο ή περπάτημα με 
μινιμαλιστικά ή barefoot παπούτσια καθώς έτσι ενισχύεται η φυσική κίνηση 
του ποδιού. Όταν τρέχουμε με τα κλασσικά αθλητικά παπούτσια πρώτα 
ακουμπά στο έδαφος η φτέρνα εξαιτίας της σόλας που είναι υπερυψωμένη 
στο πίσω μέρος κατά 10 χιλιοστά περίπου. Στα minimal παπούτσια αυτή η 
ανύψωση δεν ξεπερνά τα 5 χιλιοστά, ενώ στα barefoot είναι μηδενική, με 
αποτέλεσμα να ακουμπά πρώτα το μέσο του ποδιού στο έδαφος.  
 
Εξαιτίας της λεπτής σόλας στα minimal και σχεδόν της απουσίας της στα 
barefoot, δεν υπάρχει σχεδόν καθόλου απορρόφηση κραδασμών γι' αυτό και 
μπορεί να καταπονήσετε τις αρθρώσεις σας. Η συμβουλή μας είναι να 
ξεκινήσετε να διανύετε μικρές αποστάσεις αρχικά, σε χαλαρούς ρυθμούς. 
 
Ποιο είναι το ιδανικό μέγεθος 
 
Αν νομίζετε ότι τα μόνα κριτήρια για να αγοράσετε αθλητικά παπούτσια είναι 
το σχέδιο που θα έχουν και το νούμερό σας τότε κάνετε λάθος. Τα νούμερα 
είναι διαφορετικά από μάρκα σε μάρκα ή ακόμη μπορεί να διαφέρουν και από 



μοντέλο σε μοντέλο. Ο γενικός κανόνας είναι να υπάρχει ένα κενό στο 
μπροστινό μέρος του παπουτσιού ίσο με το μισό ή ολόκληρο το πλάτος 
του αντίχειρα του χεριού σας.  
 
Αλλά πέρα από αυτό, το σημαντικότερο είναι το παπούτσι να εφαρμόζει 
σωστά. Θα πρέπει να αισθάνεστε τα παπούτσια άνετα και στα δύο πόδια, 
γιατί μπορεί να διαφέρουν το ένα με το άλλο, από την πρώτη στιγμή. 
Φροντίστε να τα δοκιμάσετε με τις κάλτσες που θα φοράτε όταν αθλείστε για 
μια πάρετε μια πιο σωστή εικόνα.  
 
Επίσης τα πόδια μας φουσκώνουν ελαφρά κατά την άθληση οπότε καλό είναι 
οι δοκιμή των παπουτσιών να γίνει είτε απογευματινές ώρες είτε αφού τρέξετε 
λίγο για να προσομοιώσετε όσο το δυνατό περισσότερο τις πραγματικές 
συνθήκες χρήσης.  
 
Αθλητικά παπούτσια για κάθε σχήμα ποδιού και τύπο βαδίσματος. 
 
Σήμερα ο καθένας μπορεί να βρει το ζευγάρι αθλητικών παπουτσιών που του 
ταιριάζει. Οι αθλητικές εταιρίες σχεδιάζουν και παράγουν αθλητικά παπούτσια 
με ειδικές τεχνικές και εξειδικευμένα χαρακτηριστικά ώστε οι αθλητές να 
επιτυγχάνουν κορυφαίες επιδόσεις, άσχετα από το σχήμα του ποδιού ή τον 
τύπο βαδίσματός τους. 
 
Βρείτε το σχήμα του ποδιού σας 
 
Τα πόδια δεν είναι ίδια σε όλους τους ανθρώπους, αλλά ανάλογα με το 
γενικότερο σχήμα του ποδιού αλλά κυρίως με το μέγεθος της καμάρας του 
πέλματός μπορούν να καταταχθούν σε τρεις κατηγορίες.  
 
Επειδή όταν ψωνίζουμε αθλητικά παπούτσια online, δεν έχουμε κάποιο 
πωλητή ο οποίος θα μας συμβουλέψει σε ποια από τις παρακάτω κατηγορίες 
ανήκουν τα πόδια μας, καλό είναι να μάθουμε μόνοι μας αυτή την 
πληροφορία. Πως; Με ένα απλό κόλπο. Πατήστε με βρεγμένα πόδια πάνω σε 
ένα χαρτόνι ή σε μια κόλλα χαρτί και δείτε το αποτύπωμα που αφήνουν. 

 
 
Φυσιολογικά Πόδια  
 
Το αποτύπωμα των κανονικών ποδιών μοιάζει με αυτό της διπλανής εικόνας. 



Η φτέρνα με το πέλμα ενώνονται με μια πλατιά γραμμή, η οποία εμφανίζει μια 
εσωτερική καμπύλη, η οποία όμως δεν ξεπερνά τα 2 εκατοστά. 

  

  

  

  

  

  

 
Πόδια με μεγάλη καμάρα 
 
Στα πόδια με μεγάλη καμάρα θα αφήσουν ένα αποτύπωμα σαν και αυτό. 
Δηλαδή η γραμμή που ενώνει τη φτέρνα με το πέλμα θα είναι πολύ λεπτή ή 
ακόμη μπορεί και να διακόπτεται. 

  

  

  

  

  

Επίπεδα πόδια 
 
Αν το αποτύπωμα των ποδιών σας μοιάζει με αυτό της διπλανής εικόνας τότε 
έχετε επίπεδα πόδια. Όσο μικρότερη καμάρα έχουμε τόσο πιο φαρδιά είναι η 
γραμμή που ενώνει τη φτέρνα με το πέλμα. Αν πάλι το αποτύπωμα μοιάζει με 
ολόκληρη σόλα παπουτσιού τότε έχετε εντελώς επίπεδα πόδια. 



  

  

  

 
 

Εμβιομηχανική στα πόδια 
 
Ανάλογα με τον τύπο ποδιού που έχουμε (σσ. βλέπετε παραπάνω), 
επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό και ο τρόπος που περπατάμε και τρέχουμε. 
Κατά τον διασκελισμό καθενός τα πόδια εκτελούν διαφορετικές πλάγιες 
κινήσεις, οι οποίες με τη σειρά τους θα καθορίσουν με ποιο τρόπο έρχεται σε 
επαφή το πόδι με το έδαφος. 
 

 

  

  

Ουδέτερος πρηνισμός 

Μια φυσική και ελαφριά περιστροφή του ποδιού προς τα μέσα, τη στιγμή που 
το εξωτερικό μέρος της φτέρνας αγγίξει το έδαφος. Αυτός ο τύπος πρηνισμού 
συναντάται κυρίως σε άτομα με κανονικά πόδια και βοηθά στο να 
απορροφώνται οι κραδασμοί της πρόσκρουσης του ποδιού με το έδαφος, 
προστατεύοντας έτσι τα γόνατα και τις αρθρώσεις από τις υπερβολικές 
πιέσεις. Αν έχετε ουδέτερο πρηνισμό, οι σόλες στα αθλητικά παπούτσια σας 
θα είναι φθαρμένες στο κεντρικό μέρος τόσο μπροστά όσο και πίσω. 

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

 Υπερπρηνισμός 

Το πόδι στρέφεται υπερβολικά προς το εσωτερικό ή σε στιγμή που κανονικά 
δεν θα έπρεπε. Αυτού του είδους ο πρηνισμός δημιουργεί αυξημένες πιέσεις 
στο ισχίο και στα γόνατα. Αν έχετε επίπεδα πόδια τότε έχετε μεγάλη 
πιθανότητα να εμφανίζεται υπερπρηνισμό. Θα το διαπιστώσετε εύκολα αν οι 
σόλες των παπουτσιών σας εμφανίζουν επιπλέον φθορά στο εσωτερικό της 
φτέρνας και κάτω από το μεγάλο δάχτυλο του ποδιού. 

  

  

  

  

  



 

  

  

Υποπρηνισμός 

Όταν το εξωτερικό μέρος της φτέρνας έρχεται σε επαφή με το έδαφος υπό 
μεγαλύτερη από το κανονικό γωνία και το πόδι στρέφεται προς τα έξω ή δεν 
στρέφεται αρκετά προς τα μέσα τότε υπάρχει υποπρηνισμός ή αλλιώς 
υπτιασμός. Σε αυτή την περίπτωση δεν γίνεται σωστή απορρόφηση των 
κραδασμών. Αν έχετε πόδια με πολύ μεγάλη καμάρα έχετε αυξημένες 
πιθανότητες να εμφανίζετε υποπρηνισμό και θα το διαπιστώσετε αν η σόλα 
στα παπούτσια σας εμφανίζει αυξημένη φθορά στην εξωτερική πλευρά της 
φτέρνας. 

  

  

  

  

  

  

  

Αθλητικά παπούτσια ανάλογα με την κίνηση του ποδιού 
 
Παπούτσια με ειδικό μαξιλαράκι για την καμάρα: είναι τα ιδανικά 
παπούτσια για όσους εμφανίζουν υποπρηνισμό. Αυτός ο τύπος παπουτσιού 
προσφέρει μεγάλη προστασία από τους κραδασμούς και ευελιξία κινήσεων. 
Επίσης επιλέγονται και από άτομα με ουδέτερο πρηνισμό για άθληση σε 
ανώμαλο έδαφος εξαιτίας των πλεονεκτημάτων που προσφέρουν. 
 



Παπούτσια σταθερότητας: Από την ονομασία τους μπορεί να συμπεράνει 
κανείς ότι τα παπούτσια αυτά παρέχουν υψηλό βαθμό σταθερότητας στο 
πόδι, καθώς πολύ συχνά είναι ενισχυμένα με κάποιο υλικό υψηλής 
πυκνότητας στη μεσαία σόλα. Είναι ιδανικά για αθλητές με ουδέτερο 
πρηνισμό ή ελαφρύ υπερπρηνισμό.  
 
Παπούτσια ελέγχου κίνησης: Τα αθλητικά αυτά διαθέτουν διάφορα στοιχεία 
ελέγχου κίνησης, όπως μια πιο άκαμπτη φτέρνα και έχουν μια πιο ίσια 
γραμμή. Θα μειώσουν σε σημαντικό βαθμό το μέτριο ή σοβαρό 
υπερπρηνισμό αφού περιορίζουν την αισθητά την ελευθερία κινήσεων του 
ποδιού.  
 
Τα διαθέσιμα σχήματα στα αθλητικά παπούτσια. 
 
Με τη χρήση διαφορετικών καλαποδιών παράγονται αθλητικά παπούτσια με 
διαφορετικό σχήμα. Πάμε να δούμε τις τρεις βασικές κατηγορίες σχημάτων 
που υπάρχουν καθώς και για ποιο τύπου πρηνισμό ενδείκνυνται. 
 

 

  

  

  

Παπούτσια σε ίσια γραμμή: περιορίζουν την κίνηση του ποδιού προς τα 
μέσα. Προτιμήστε τα αν έχετε επίπεδα πόδια και εμφανίζετε υπερπρηνισμό. 

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

Παπούτσια σε ημικυρτή γραμμή: Είναι η λεγόμενη μέση λύση. Προτιμήστε 
τα αν έχετε κανονικά πόδια και εμφανίζετε ουδέτερο πρηνισμό. 

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

Παπούτσια σε καμπύλη γραμμή: Είναι έτσι σχεδιασμένα ώστε να ενισχύουν 
την κίνηση του ποδιού προς το εσωτερικό. Προτιμήστε τα αν έχετε μεγάλες 
καμάρες και εμφανίζετε υποπρηνισμό. 

  

  

  

  

  

  

  

  

Κατηγορίες αθλητικών ανάλογα με την κατασκευή  
 
Παπούτσια με ινοσανίδα: Προτιμήστε τα αν εμφανίζετε υπερπρηνισμό 
καθώς σας παρέχουν την απαιτούμενη σταθερότητα και έλεγχο κινήσεων του 
ποδιού σας. Είναι ενισχυμένα με ινοσανίδα τόσο στο πάνω μέρος όσο και στη 
μεσαία και εξωτερική σόλα. 
 
Παπούτσια με ράψιμο: Προτιμήστε τα αν εμφανίζετε υποπρηνισμό. Έχουν 
μόνο ράψιμο στο πάνω μέρος, στη μεσαία και εξωτερική σόλα, γεγονός που 
τα κάνει εύκαμπτα και διαθέτουν και μαξιλαράκι. 
 
Παπούτσια με συνδυασμό κατασκευής: Είναι η πιο διαδεδομένη κατηγορία 
αθλητικών. Κατασκευαστικά συνδυάζουν τις δύο παραπάνω τεχνικές και το 



αποτέλεσμα είναι ένα αθλητικό παπούτσι ούτε υπερβολικά εύκαμπτο ούτε 
υπερβολικά σταθερό. Μπορούν να χρησιμοποιηθούν από τους 
περισσότερους αθλητές.  
 

Αν μπερδευτήκατε από όλες τις παραπάνω πληροφορίες, που 
ομολογουμένως ήταν πολλές, ελπίζουμε ο παρακάτω πίνακας να 
σας βοηθήσει: 

Αθλητικά παπούτσια - τιμές 
 
Όπως σε όλα τα προϊόντα έτσι και στα αθλητικά παπούτσια υπάρχουν 
επώνυμες επιλογές που κοστίζουν παραπάνω και οι noname επιλογές που 
είναι οικονομικότερες. Έτσι για ένα καλό επώνυμο ζευγάρι αθλητικών θα 
πρέπει να ξοδέψετε από 80 έως 100 ευρώ. Αν θελήσετε κάποιο κορυφαίο 
μοντέλο εκεί οι τιμές σκαρφαλώνουν ακόμη ψηλότερα και μπορεί να φτάσουν 
τα 180 με 200 ευρώ, ανάλογα βέβαια και με τα ειδικά χαρακτηριστικά που 
προσφέρει.  
 
Η επιλογή του αθλητικού σας θα καθορίσει αν οι άμεσες και οι 
μακροχρόνιες επιπτώσεις στην υγεία των ποδιών σας θα είναι θετικές ή 
αρνητικές. Ένα καλό ζευγάρι πιθανότατα να σας γλυτώσει από τραυματισμούς 
και ένα πλήθος άλλων προβλημάτων. Σας συμβουλεύουμε να διαλέξετε με 
πολύ προσοχή, βάση των αναγκών σας και αφήνοντας σε δεύτερη μοίρα την 
επωνυμία και την τιμή. 
 

Διάρκεια ζωής 
 
Οι ερασιτέχνες αθλητές αν φροντίσουν σωστά ένα ζευγάρι αθλητικά 
παπούτσια και εφόσον αυτό χρησιμοποιείται τακτικά θα μπορέσουν να το 
χαρούν με για περίπου 6 μήνες. Ανάλογα βέβαια και με τη χρήση που θα 
γίνει στο παπούτσι μετά από αυτό το χρονικό διάστημα θα αρχίσει σταδιακά 
να προσφέρει όλο και λιγότερη στήριξη και τα οφέλη από τα ειδικά 
χαρακτηριστικά του θα αρχίσουν να φθίνουν. Μια καλή ένδειξη ότι τα 
παπούτσια μας χρειάζονται αλλαγή είναι τα φθαρμένα κορδόνια, εφόσον 
βέβαια δεν τα έχουμε αντικαταστήσει.  
 



Φροντίδα και Καθαρισμός  
 
Για να επιμηκύνετε το χρόνο ζωής των αθλητικών σας καλό είναι να 
ξεκινήσετε να τα φροντίζετε από την πρώτη στιγμή και να μην περιμένετε να 
περάσει κάποιο χρονικό διάστημα μέσα στο οποίο θα τους έχετε κάνει 
εκτεταμένη χρήση.  
 
Τα πόδια μας ιδρώνουν και με τη σειρά τους τα παπούτσια μας απορροφούν 
τον ιδρώτα. Αν είναι χειμώνας μπορεί να απορροφήσουν νερό, εξαιτίας 
κάποιας βροχής ή από λακκούβες. Έτσι μετά από κάθε χρήση θα πρέπει να 
τα αφήνουμε να αερίζονται καλά, αλλά για να διασφαλίσουμε ότι έχουν 
στεγνώσει τελείως θα πρέπει να περάσουν πολλές ώρες. Μην ξεχνάτε να 
φοράτε πάντα κάλτσες! 
 
Καθαρισμός: Τα παπούτσια μας βρομίζουν, ιδιαίτερα αν αθλούμαστε σε 
εξωτερικό χώρο. Μπορούν να γεμίσουν χώμα, λάσπες, βρόμικο νερό, φύλλα 
τόσο εξωτερικά όσο και εσωτερικά. Έτσι μπορεί να δείχνουν πολύ φθαρμένα 
ενώ στην ουσία να μην είναι. Για ένα καλό και σωστό καθάρισμα, εννοείται ότι 
δεν τα βάζουμε στο πλυντήριο ρούχων, καλό είναι να ακολουθούμε κάποιους 
κανόνες.  
 
1. Αν στα παπούτσια μας είναι δυνατόν να αφαιρέσουμε την επένδυση ή την 
ενδιάμεση σόλα, το κάνουμε για να τις πλύνουμε ξεχωριστά. Αυτό θα 
συμβάλει στο να διατηρήσουμε το εσωτερικό του παπουτσιού σε καλή 
κατάσταση. Κάνουμε το ίδιο και για τα κορδόνια. 
 
2. Αν θέλουμε να αφαιρέσουμε βρομιά από την εξωτερική επιφάνεια του 
παπουτσιού, χρησιμοποιούμε ένα νωπό πανί με λίγο απορρυπαντικό πιάτων 
ή ένα ήπιο σαπούνι που διαλύει τα λίπη. Αν η βρωμιά κρύβεται σε δύσκολα 
σημεία όπως είναι οι ραφές ή έχει εισχωρήσει σε εσοχές και δεν μπορεί να 
απομακρυνθεί χρησιμοποιούμε μια παλιά οδοντόβουρτσα και λίγο ζεστό νερό 
και τρίβουμε απαλά. 
 
3. Όταν θέλουμε να στεγνώσουμε τα παπούτσια μας, πολλοί τα βάζουμε 
δίπλα από μια πηγή θερμότητας όπως είναι τα καλοριφέρ, το τζάκι, ένα 
αερόθερμο κλπ. Λάθος! Έτσι εκτός από το να αφαιρούμε την υγρασία που 
υπάρχει μέσα, τα καταστρέφουμε κιόλας γιατί αλλοιώνουμε όχι μόνο το 
σχήμα τους αλλά και τις ιδιότητες των υλικών τους. Άρα ο καλύτερος 
τρόπος είναι να ανοίξουμε τα παπούτσια και να τα γεμίσουμε με χαρτί 
κουζίνας ή εφημερίδα που θα απορροφήσουν την πολύ υγρασία από το 
εσωτερικό. Έπειτα αφαιρέστε τα χαρτιά και αφήστε τα αθλητικά σας 
παπούτσια να αεριστούν καλά για 12 ώρες περίπου. 
 
Επειδή ο χρόνος αναμονής μέχρι να στεγνώσει ένα παπούτσι είναι αρκετά 
μεγάλος και είναι πιθανό να πρέπει να αθληθείτε μέσα σε αυτό το 
διάστημα,καλό είναι να έχετε ένα δεύτερο ζευγάρι και να τα φοράτε εναλλάξ. 
 
Το σωστό δέσιμο στα κορδόνια 
 
Τα κορδόνια στα αθλητικά παπούτσια πρέπει να δένονται έτσι ώστε να μην 



είναι πολύ χαλαρά και αφήνουν το πόδι χωρίς στήριξη αλλά ούτε και πολύ 
σφιχτά με αποτέλεσμα να πιέζουν την κυκλοφορία του αίματος. 
 
Δέστε τα κορδόνια σας με τέτοιο τρόπο ώστε να τα νιώθετε άνετα. Υπάρχουν 
διαφορετικές τεχνικές δεσίματος οι οποίες είναι κατάλληλες για διαφορετικούς 
τύπους ποδιών και βοηθούν στην αντιμετώπιση πιθανόν προβλημάτων που 
έχετε. 
 

 
1. Αυτή η τεχνική βοηθά στην ανακούφιση πόνων από κάλους, 
σφυροδαχτυλία και προβλήματα με τα νύχια. 
 
2. Αυτή η τεχνική δεσίματος βοηθά στη σταθερότητα του ποδιού και δεν 
αφήνει τη φτέρνα να γλιστράει από τη θέση της 
 
3. Αν έχετε μεγάλες καμάρες στο πέλμα σας, προτιμήστε αυτή την τεχνική 
καθώς μειώνει την πίεση στο πάνω μέρος του ποδιού. 

 

Πως να επιλέξω παπούτσια για τρέξιμο: 
Χρήσιμες πληροφορίες 

 
 

 

Πως να επιλέξετε τα κατάλληλα παπούτσια για τρέξιμο; Ποια πρέπει να 
είναι τα κριτήρια; Ας δούμε στο άρθρο που ακολουθεί. 

 

Τα περισσότερα παπούτσια για τρέξιμο μοιάζουν άνετα κατά τη δοκιμή στο 
κατάστημα, μόνο που το αληθινό crash-test δεν γίνεται εκεί, αλλά μετά από 
αρκετά χιλιόμετρα τρεξίματος. 
 
Πολύ σύντομα θα διαπιστώσετε ότι το ιδανικό ζευγάρι για εσάς έχει να κάνει 



μάλλον με το στυλ τρεξίματος σας παρά με το λογότυπο που κοσμεί τα 
πλαϊνά του παπουτσιού. 
 
Σε γενικές γραμμές ένα ζευγάρι παπούτσια για τρέξιμο, τα λεγόμενα running 
shoes, πρέπει να κρατήσει γύρω στα 700 με 800 χιλιόμετρα. 
 
Αυτό υπολογίζεται γύρω στους 3 με 4 μήνες για έναν μέσο αθλητή, αλλά 
φυσικά κυμαίνεται ανάλογα με τη συχνότητα άθλησης και τη διανυόμενη κάθε 
φορά απόσταση. 
 

 
Για να δείτε αν τα παπούτσια σας χρειάζονται αντικατάσταση, μπορείτε να 
κάνετε τον εξής απλό έλεγχο. Ρίξτε μια ματιά τόσο στον εσωτερικό πάτο όσο 
και στην εξωτερική σόλα του παπουτσιού. 
 
Αν σας φαίνεται ότι έχουν συμπιεστεί ή έχουν εμφανή σημάδια φθοράς, τότε 
ίσως ήρθε η ώρα να ψάξετε για ένα καινούργιο ζευγάρι. 
 
 

Κατηγορίες παπουτσιών για τρέξιμο 
 
Γενικά διακρίνονται οι ακόλουθες κατηγορίες running shoes: 
 
1) Τα παπούτσια δρόμου, τα οποία είναι φτιαγμένα για άσφαλτο ή για άλλες 
σκληρές επιφάνειες με μικρές ανωμαλίες. Είναι ελαφριά και εύκαμπτα και είναι 
κατασκευασμένα για να προστατεύουν και να εξισορροπούν το πόδι από 
επαναλαμβανόμενα βήματα σε σκληρές επιφάνειες. 
 
2) Τα παπούτσια ανώμαλου δρόμου, τα οποία είναι σχεδιασμένα για 
μονοπάτια και χωμάτινες διαδρομές με πέτρες, ρίζες, λάσπη και άλλα 
εμπόδια. Διαθέτουν ενισχυμένους πάτους και άλλου είδους ενισχύσεις για να 
παρέχουν στήριξη και προστασία στα πέλματα των ποδιών. 
 
3) Τα παπούτσια γυμναστικής που είναι κατάλληλα για το γυμναστήριο, για 



crossfit και για κάθε δραστηριότητα που απαιτεί ισορροπία και και 
ικανοποιητικό κράτημα κατά την επαφή με το έδαφος. 
 
 
 

Τι να προσέξετε κατά την επιλογή παπουτσιών 
για τρέξιμο 
 
Όταν διαλέγετε κατά την αγορά παπούτσια για τρέξιμο, πρέπει να προσέξετε 
μια σειρά παραγόντων.  
 
Αρχικά τα υλικά κατασκευής του εξωτερικού μέρους. Για παράδειγμα 
υπάρχουν αθλητικά παπούτσια που φτιάχνονται από συνθετικό δέρμα, από 
νάιλον, από συνθετικά υλικά, από αδιάβροχα υλικά κλπ. 
 

 
Επίσης σημαντικό είναι το εσωτερικό των αθλητικών παπουτσιών. Για να 
επιτευχθεί η απαιτούμενη άνεση χρησιμοποιούνται ένα ή περισσότερα 
στρώματα από αφρώδη υλικά όπως είναι για παράδειγμα το EVA. 
 
Η εξωτερική σόλα είναι φτιαγμένη συνήθως από καουτσούκ το οποίο είναι 
ελαφρύ και ανθεκτικό, ειδικά κατά την προπόνηση σε χώμα ή σε δύσκολα 
τερέν. 
 
Κάτι άλλο που πρέπει να γνωρίζετε είναι η διαφορά ύψους μεταξύ της 
φτέρνας και των δαχτύλων. Η απόσταση αυτή παίζει ρόλο στη κατάλληλη 
στήριξη του ποδιού ανάλογα με τη χρήση για την οποία προορίζεται. 
 



 
Για παράδειγμα στα παπούτσια τύπου barefoot (από την αγγλική λέξη που 
σημαίνει ξυπόλητος) τα οποία προορίζονται για ελαφριά δραστηριότητα η 
απόσταση αυτή είναι μηδενική. 
 
Αντίθετα, στα παραδοσιακά παπούτσια τρεξίματος η απόσταση αυτή φτάνει 
τα 10 με 12 χιλιοστά, γεγονός που ευνοεί την στήριξη της φτέρνας. 
 
 

Συμβουλές για τέλεια εφαρμογή 
 
Κλείνοντας θα θέλαμε να σας παρουσιάσουμε ορισμένες χρήσιμες συμβουλές 
που θα σας βοηθήσουν να επιλέξετε τα κατάλληλα παπούτσια με την τέλεια 
εφαρμογή. 
 
» Προσοχή στο μέγεθος καθώς ενδέχεται να διαφέρει από εταιρία σε εταιρία. 
Μπορεί να χρειάζεστε μισό ή και ένα νούμερο μεγαλύτερο ή μικρότερο από το 
συνηθισμένο. 
 
» Δοκιμάστε τα παπούτσια στο τέλος της μέρας. Τα πόδια σας 
ταλαιπωρούνται όλη μέρα και αργά το απόγευμα ίσως είναι λίγο πρησμένα και 
σίγουρα στο μεγαλύτερο μέγεθος τους. Αυτό θα σας αποτρέψει από το να 
αγοράσετε μικρότερο μέγεθος από ότι χρειάζεστε. 
 
» Γενικά φροντίστε να υπάρχει λίγος έξτρα χώρος στην περιοχή των 
δαχτύλων για λόγους άνεσης. Εξαίρεση είναι τα παπούτσια τύπου barefoot 
που πρέπει να εφαρμόζουν τέλεια. 
 
» Αν χρησιμοποιείτε ορθοπεδικά βοηθήματα να τα έχετε μαζί σας, καθώς 
επηρεάζουν την εφαρμογή του παπουτσιού. 
 
» Μην κολλάτε στο φύλο. Αν είστε άντρας με μικρό πέλμα, μπορείτε να 
δοκιμάσετε και κάποια γυναικεία μοντέλα. Αντίστοιχα αν είστε γυναίκα με 
μεγάλο πόδι, ίσως σας βολέψει περισσότερο ένα ανδρικό παπούτσι. Μην 
ξεχνάτε ότι το παν είναι η άνεση.  
 
» Τέλος μην ξεχνάτε τους έξτρα πάτους. Παρέχουν πολλά πλεονεκτήματα 



όπως καλύτερη άνεση, περισσότερη στήριξη κ.ά. 
 

 
Ελπίζουμε με το συγκεκριμένο άρθρο να σας βοηθήσαμε έστω και λίγο στην 
επιλογή των κατάλληλων παπουτσιών για τρέξιμο. 

 

Τα 5 πιο συχνά ερωτηματικά στη βάδιση του παιδιού 
    
    Μπορεί στην αρχή, να μοιάζει σαν… κουρδισμένο, μην ανησυχείτε, πολύ 
σύντομα δε θα το προφταίνετε! 



Η διαδικασία της βάδισης χρειάζεται συστηματική εξάσκηση και 
απαιτεί πολύ χρόνο. Εσείς από την πλευρά σας, πάρτε τα 
απαραίτητα μέτρα για την ασφάλεια του παιδιού σας, δώστε του όλο 
το χρόνο που χρειάζεται και αυτό σύντομα θα σας καταπλήξει! Ακόμα 
κι αν στην αρχή περπατά λίγο αστεία ή κάπως περίεργα… 

1. Περπατάει σαν το παπάκι 
Το μικρούλι σας περπατά με τα σκέλη σε απαγωγή (δηλαδή 
γυρισμένα ελαφρώς προς τα έξω) σαν να είναι παπάκι; Δεν είναι το 
μόνο, αφού αρκετά παιδάκια που έχουν πρόσφατα ξεκινήσει να 
περπατούν, υιοθετούν αυτόν τον τρόπο βάδισης. Κι αυτό γιατί 
ανοίγοντας τα πέλματα προς τα έξω διευρύνεται ο κύκλος του 
κέντρου βάρους με αποτέλεσμα να έχουν καλύτερη ισορροπία. 
Μεγαλώνοντας όμως, τα βήματά τους γίνονται πιο σταθερά και 
μαθαίνουν να περπατούν με μεγαλύτερη σιγουριά ξεπερνώντας αυτή 
τη φάση. 
Πότε το ψάχνουμε: Αν το παιδάκι αρχίσει να περπατάει σαν παπάκι 
μετά από 2-3 μήνες βάδισης, καλό είναι να επισκεφτείτε έναν 
παιδοορθοπαιδικό γιατί πιθανόν να υπάρχει κάποιο ανατομικό 
πρόβλημα. 
Για να ξέρετε: Προτιμάτε να αφήνετε το παιδί ξυπόλυτο πάνω σε 
χαλί ή μοκέτα και όχι φορώντας του κάλτσες ή παπουτσάκια για να 
εξασκηθεί στο περπάτημα. 
 
2. Στις μύτες σαν τη μπαλαρίνα 
Πιθανόν να ανησυχείτε βλέποντας το παιδί σας να περπατάει στις 
μύτες, χωρίς δηλαδή να πατάει στο έδαφος ολόκληρη την πατούσα. 
Τα περισσότερα παιδάκια πριν ξεκινήσουν να περπατούν κανονικά 
έχουν την τάση να περπατάνε στις μύτες ενώ μερικά συνεχίζουν να 
το κάνουν κι αργότερα λόγω συνήθειας την οποία όμως ξεπερνούν 
καθώς μεγαλώνουν. 
Πότε το ψάχνουμε: Αν το παιδί συνεχίζει να περπατά στις μύτες 
μετά τους 18 μήνες. Στην περίπτωση αυτή ο παιδίατρος θα 
αποφασίσει αν χρειάζεται να γίνει έλεγχος από παιδονευρολόγο γιατί 
μπορεί αυτός ο ιδιότυπος τρόπος βάδισης να συνδέεται με κάποιο 
νευρολογικό πρόβλημα (υπερτονία). Σ’ αυτή την περίπτωση 
συνήθως συστήνονται ειδικές ασκήσεις που μπορούν να κάνουν οι 
γονείς από νωρίς στο μωρό τους για να χαλαρώσουν τα πέλματά 
του. 
Για να ξέρετε: Πολλά παιδιά αρχίζουν να στέκονται καλύτερα ή 
ακόμα και να κάνουν τα πρώτα τους βήματα αν τους δώσουμε ένα 
βρεφικό καροτσάκι να τσουλήσουν. 

3. Στραβώνει τα πόδια προς τα μέσα 

Πολλά παιδιά γύρω στα δύο έχουν την τάση να γυρίζουν τις μύτες 



των ποδιών προς τα μέσα όταν περπατάνε ή μπορεί να γυρίζουν 
μόνο το ένα πέλμα προς τα μέσα. Αν και αυτό μοιάζει ανησυχητικό, 
τα περισσότερα παιδάκια το ξεπερνούν μεγαλώνοντας. 
Πότε το ψάχνουμε: Επισκεφτείτε τον ειδικό αν ο τρόπος αυτός βάδισης 
επιμένει ή αν έχετε παρατηρήσει ότι το παιδί σκουντουφλάει συχνά 
όταν περπατάει καθώς είναι πιθανό να υπάρχει πρόβλημα στα ισχία. 
Για να ξέρετε: Ενθαρρύνετε το παιδί να κάθετε οκλαδόν στο πάτωμα 
όταν παίζει κι όχι καθισμένο στα γόνατα. 

4. Σκουντουφλάει συνέχεια 
Κάποια παιδιά, πιο ζωηρά και τολμηρά, πέφτουν πιο συχνά, ενώ 
άλλα είναι πιο προσεχτικά και επιφυλακτικά και έτσι δεν 
σκουντουφλάνε τόσο συχνά. Την περίοδο πάντως που το παιδί 
μαθαίνει να περπατά είναι σημαντικό να εξασφαλίσετε ένα ασφαλές 
περιβάλλον με σταθερά έπιπλα και σταθερά χαλιά για να μπορεί να 
περπατήσει και να τρέξει με ασφάλεια. 
Πότε το ψάχνουμε: Αν ένα παιδί είναι άνω των δύο χρόνων και 
συνεχίζει να πέφτει συχνά, καλό είναι να το συζητήσετε με το 
παιδίατρο. Εκείνος μπορεί να σας συστήσει να επισκεφτείτε τον 
ορθοπαιδικό γιατί πιθανόν να υπάρχει κάποιο ανατομικό πρόβλημα 
στα πόδια. Επίσης καλό είναι να γίνεται και ένας έλεγχος στα μάτια 
γιατί συχνά παιδιά που σκουντουφλούν μπορεί να μην βλέπουν καλά 
και να χρειάζονται γυαλιά. Σύμφωνα πάντως με την παιδίατρο–
αναπτυξιολόγο, Δρ. Κωνσταντίνα Γκόλτιου, «τα παιδιά που 
δυσκολεύονται στην κίνηση χωρίς να έχουν κάποιο νευρολογικό ή 
νοητικό πρόβλημα, ανήκουν διαγνωστικά στην ομάδα της 
αναπτυξιακής δυσπραξίας ή αλλιώς αναπτυξιακής διαταραχής 
συντονισμού και χρήζουν περαιτέρω εκτίμησης και καθοδήγησης από 
παιδίατρο – αναπτυξιολόγο». 
Για να ξέρετε: Το παιδί σας είναι πιο πιθανό να σκουντουφλήσει αν 
φορά παπούτσια μεγαλύτερο νούμερο από αυτό που πρέπει. 
Προτιμήστε εκείνα που κρατούν τον αστράγαλο του παιδιού 
καλυμμένο γιατί εξασφαλίζουν μεγαλύτερη σταθερότητα μέχρι να 
μάθει να περπατάει καλά. Επίσης φροντίστε να έχουν από κάτω 
λάστιχο ή υλικό που δεν γλιστράει. 

5. Πάει σαν τη χελώνα 
Το παιδί πρέπει πρώτα να μάθει να περπατά καλά και μετά να μάθει 
τρέχει. Έτσι ενώ γύρω στο 15ο μήνα τα περισσότερα παιδιά έχουν 
μάθει να περπατάνε, μόνο μερικά μπορούν να τρέξουν και μάλιστα 
με αργό ρυθμό, πράγμα απόλυτο φυσιολογικό. Στους 18 μήνες τα 
περισσότερα τρέχουν αλλά μόνο φτάνοντας στους 36 μήνες μπορούν 
να τρέξουν γρήγορα. Επομένως το τρέξιμο είναι μια δεξιότητα που το 
παιδί θα κατακτήσει και θα βελτιώσει μεταξύ του δεύτερου και τρίτου 
χρόνου και μάλιστα με ρυθμό που διαφέρει από παιδί σε παιδί. Ρόλο 



εξάλλου παίζει και το βάρος του παιδιού αφού το παχουλό παιδάκι 
είναι πιο δυσκίνητο και αργό στο τρέξιμο από ένα αδύνατο. 
Πότε το ψάχνουμε: Τα περισσότερα δίχρονα δείχνουν σαν να έχουν 
πλατυποδία πράγμα που μπορεί να τα δυσκολεύει στο τρέξιμο. Αν 
μέχρι τα τρία εξακολουθεί να μην σχηματίζεται καμάρα στο κάτω 
μέρος τους πέλματος καλό είναι να απευθυνθείτε στον ορθοπαιδικό 
για περαιτέρω οδηγίες. Συνήθως πάντως η πλατυποδία μετά τα έξι 
ξεπερνιέται από μόνη της. 
Για να ξέρετε: Παπούτσια που είναι βαριά ή μεγαλύτερο νούμερο 
μπορεί να δυσκολέψουν το παιδί όταν περπατάει ή τρέχει. Τα 
αθλητικά παπούτσια είναι ιδανικά για τρέξιμο, όμως προτιμήστε 
εκείνα με αυτοκόλλητες ταινίες γιατί τα κορδόνια μπορεί να λυθούν 
και το παιδί να τα πατήσει και να πέσει. 

 
 
 
Της Φλώρας Κασσαβέτη, με τη συνεργασία της Κωνσταντίνα 
Γκόλτσιου – παιδίατρος – αναπτυξιολόγος, Διδάκτωρ Πανεπιστημίου 
Αθηνών. www.gkoltsiou.gr 

 

 

Προβλήματα βάδισης 
Τι Είναι Τα Προβλήματα Βάδισης; 

Πρόβλημα βάδισης είναι ένας ευρύς όρος που χρησιμοποιείται για να περιγράψει 

προβλήματα στον τρόπο βάδισης του παιδιού τα οποία μπορεί να προκαλούνται από 

ποικίλους παράγοντες. Όταν ένα παιδί  πρωτομαθαίνει να περπατάει χρησιμοποιεί 

ένα πρότυπο βάδισης το οποίο είναι  διαφορετικό από αυτό του ενήλικα, με ανοικτή 

βάση στήριξης και μικρότερα και πιο γρήγορα βήματα. Στην ηλικία των τριών ετών 

το πρότυπο  βάδισης μοιάζει με αυτό του ενήλικα. Παρόλα αυτά σε μερικές 

περιπτώσεις ο γονέας μπορεί να παρατηρήσει κάτι μη φυσιολογικό στον τρόπο 

βάδισης του παιδιού του. 

Οι Συνηθέστεροι Τύποι Των Προβλημάτων Βάδισης: 

Βάδιση στις μύτες των ποδιών (Δακτυλοβάμων). Ιδιοπαθής βάδιση στις μύτες των 

ποδιών είναι η αδυναμία να πραγματοποιηθεί πρόσκρουση της φτέρνας στο έδαφος 

κατά την αρχική φάση του κύκλου της βάδισης και η απουσία της πλήρους επαφής 

του πέλματος στο έδαφος κατά την όρθια στάση. Εμφανίζεται σε αναπτυξιακά υγιή 

παιδιά μετά την ηλικία των 2 χρονών και σε συχνότητα   7-24% (Engelbert et.al. 



2011, Michael Tidwell 1999). Η ιδιοπαθής βάδιση στις μύτες των ποδιών ή οι 

ιδιοπαθείς δακτυλοβάμονες, όπως λέγονται τα παιδιά αυτά, είναι μία κατάσταση 

αγνώστου αιτιολογίας. Συχνά, μετά την έναρξη της ανεξάρτητης βάδισης του παιδιού, 

οι γονείς παρατηρούν ότι περπατά κυρίαρχα στις μύτες των ποδιών. Αν και η βάδιση 

στις μύτες δεν συνδέεται πάντα με νευρολογικές, ορθοπεδικές ή ψυχιατρικές 

διαταραχές, ωστόσο, εάν το πρότυπο αυτό επιμένει, είναι καλό οι γονείς να ζητήσουν 

ιατρική βοήθεια (G.Hirsch and B.Wagner 2004, Michael Tidwell 1999). 

Ραιβά γόνατα συνήθως είναι εμφανή στα νήπια όταν αρχίζουν να βαδίζουν.  Στα 

άτομα που έχουν ραιβά γόνατα η απόσταση μεταξύ των γονάτωνειναι μεγαλύτερη 

από το φυσιολογικό. Τα ραιβά γόνατα εξελίσσονται σε βλαισά σε αρκετές 

περιπτώσεις. 

Βλαισά γόνατα (κρότων γόνατα) είναι όταν τα γόνατα του παιδιού τρίβονται ή 

χτυπάνε το ένα το άλλο κατά τη βάδιση αλλά οι αστράγαλοι παραμένουν χώρια. Τα 

άτομα με βλαισά γόνατα η απόσταση μεταξύ των γονάτων είναι μικρότερη από το 

φυσιολογικό ενώ η απόσταση των μεταξύ αστραγάλων είναι αυξημένη, 

δημιουργώντας μια απόκλιση προς τα έξω. 

Αυτό είναι σύνηθες και ανησυχίες θα πρέπει να υπάρξουν αν αυτή η βάδιση 

συνεχιστεί μετά την ηλικία των έξι. Η εκτίμηση μπορεί να καθορίσει ποια είναι η 

αιτία των κρότων γονάτων όπως σφιχτά ισχία ή κακή ευθυγράμμιση του κάτω άκρου. 

Γενικότερα τα βλαισά και ραιβά γόνατα θα πρέπει να βελτιώνονται με την ανάπτυξη 

του παιδιού . Η τοξοειδής σύγκλιση του παιδιού μπορεί και να οφείλεται σε κάποια 

πάθηση των οστών όπως ραχίτιδα από έλλειψη βιταμίνης D. 

Όταν το παιδί σας εμφανίσει συμπτώματα όπως 

• Πόνος. 

• Καθυστέρηση στην επίτευξη των αναπτυξιακών οροσήμων όπως κάθισμα, να 

μπουσουλάει ή η βάδιση. 

• Τοξοειδής κλίση μόνο στο ένα άκρο. 

• Επιδείνωση της τοξοειδής σύγκλισης αντί της αναμενόμενης βελτίωσης. 

Βλαισοπλατυποδία  είναι όταν το πόδι του παιδιού κατά τη βάδιση στρέφεται προς 

τα μέσα και δεν κοιτάζει ευθεία, το οποίο σε σοβαρές περιπτώσεις προκαλεί πτώσεις 

του παιδιού στο σπίτι ή το σχολείο. 

Πως Μπορεί Να Βοηθήσει Η Φυσικοθεραπευτική Παρέμβαση Στα Προβλήματα 

Βάδισης; 



Η παιδιατρική  φυσικοθεραπεία μπορεί να παρέμβει με τους εξής τρόπους: 

1. Εφαρμογή συγκεκριμένων τεχνικών (μέθοδος bobath, βάδιση με μερική στήριξη 

βάρους/lite gait training) από παιδιατρικό φυσιοθεραπευτή, ώστε μέσω του παιχνιδιού 

το παιδί να εμπεδώσει το φυσιολογικό πρότυπο βάδισης και να βελτιωθεί λειτουργικά, 

αφού η βάδισή του θα είναι αποτελεσματική και λιγότερο κοπιώδης. 

2. Συμβουλευτική γονέων από παιδιατρικό φυσιοθεραπευτή, ώστε οι γονείς μέσα από την 

εκτέλεση βασικών ασκήσεων στο σπίτι, να εμπλακούν στη θεραπεία για μια πιο 

ολοκληρωμένη παρέμβαση ώστε το παιδί να βελτιώσει την ποιότητα του πρότυπου 

βάδισης του και κατ’επέκταση την ποιότητα της ζωής του. 
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