
ZESTAW ĆWICZE Ń DOMOWYCH 

 DLA DZIECI ZE SZPOTAWO ŚCIĄ KOLAN 
 

 Szpotawość kolan jest wadą kończyn dolnych, w której oś podudzia 

tworzy z osią uda kąt otwarty do wewnątrz. Najczęstszymi przyczynami 

powstawania tej wady są krzywica oraz nadmierne przeciąŜenie statyczne 

układu kostnego kończyn dolnych.  

   Zaproponowane ćwiczenia naleŜy wykonywać dokładnie i systematycznie, 

najlepiej codziennie. 

 
1. Usiądź, podeprzyj się z tyłu ramionami. Prawą nogę ugnij w kolanie i 

przyciągnij do klatki piersiowej, lewą zaś wyprostowaną połóŜ na podłodze. 

Zmieniaj nogę leŜącą na podłoŜu przez szybkie wyprostowanie nogi ugiętej w 

kolanie. 

Ćwicz przez około 1- 3 minuty. 
 

2. Usiądź w rozkroku. 

Wykonuj naprzemienne ruchy zginania i prostowania w stawie skokowym. 

Kolano musi być w maksymalnym wyproście. 

Ćwicz przez 2-3 minuty. 
 

3. Przejdź do siadu prostego. Wyprostuj maksymalnie nogi, złącz 

przyśrodkowe kostki.  

Unieś nogi z maksymalnym napięciem mięśni przywodzicieli. Spróbuj 

maksymalnie skorygować oś kończyn. 

Wytrzymaj tak przez 1 minutę. 

 
4. PołóŜ się na plecach. Ramiona wyciągnij w bok, nogi wyprostowane w 

kolanach ugnij w stawach biodrowych do kąta 60° od podłoŜa. 

Wykonaj rozkrok a następnie złącz nogi. 

Ćwiczenie powtórz 20 – 30 razy.   



 
5. LeŜąc na plecach  jak w poprzednim ćwiczeniu, ugnij nogi w kolanach. 

Wykonaj rozkrok a następnie złącz nogi. 

Ćwiczenie powtórz 20 – 30 razy. 

 

6. PołóŜ się na brzuchu. 

Napnij pośladki i spróbuj złączyć kolana (kontrola dłońmi). 

Wykonaj 3 serie po 20 powtórzeń. 

 
7. W leŜeniu przodem unieś wyprostowane nogi nad podłoŜe. 

Wytrzymaj tak przez 10 – 20 sekund.                                                              

Ćwiczenie powtórz 3 razy. 

 
8. Przejdź do klęku podpartego.  

Wyprostuj lewą nogę w tył – wytrzymaj. Powtórz ćwiczenie drugą nogą. 

Wykonaj 3 serie po 5 sekund. 

 
9. W klęku podpartym równocześnie ugnij ramiona, zbliŜ czoło  do podłoŜa i 

wyprostuj lewą nogę w tył. Powtórz ćwiczenie   z  wyprostowaniem prawej 

nogi. 

Wykonaj 3 serie po 10 – 20 powtórzeń. 

 
10. W klęku podpartym wyprostuj lewą nogę w tył z jednoczesnym wznosem 

prawego ramienia w przód (zmiana). 

Wytrzymaj tak przez 30 sekund. 

 
11. Stań przed lustrem.  

Napnij pośladki i złącz kolana.   

Wytrzymaj tak przez 10 – 20 sekund. Ćwiczenie powtórz 3 razy.        

 



   Jako przygotowanie do ćwiczeń moŜna stosować masaŜ pobudzający na 

kończyny dolne oraz masaŜ wpływający na rozluźnienie i rozciągnięcie tkanek   

po stronie wewnętrznej stawu kolanowego. 

   Przedstawione ćwiczenia naleŜy wykonywać systematycznie, najlepiej 

codziennie. NaleŜy wykonywać je bardzo dokładnie. 

 

Ćwiczenia opracowała Aleksandra Majewska 


