ZESTAW CWICZE N DOMOWYCH
DLA DZIECI ZE SZPOTAWO SCIA KOLAN

Szpotawosé kolan jest wad konczyn dolnych, w ktérej © podudzia

tworzy z osi uda kgt otwarty do wewatrz. Najczstszymi przyczynami
powstawania te] wadyaskrzywica oraz nadmierne przezenie statyczne
uktadu kostnego kaczyn dolnych.

Zaproponowane&wiczenia naley wykonywa doktadnie i systematycznie,

najlepiej codziennie.

1. Usiadz, podeprzyj si z tylu ramionami. Prag nog ugnij w kolanie i
przyciagnij do klatki piersiowej, lew zas wyprostowan pot&z na podtodze.
Zmieniaj nog lezaca na podtau przez szybkie wyprostowanie nogi ¢tg] w
kolanie.

Cwicz przez okoto 1- 3 minuty.

2. Usigdz w rozkroku.
Wykonuj naprzemienne ruchy zginania i prostowanistawie skokowym.
Kolano musi by w maksymalnym wyprtie.

Cwicz przez 2-3 minuty.

3. Przejd do siadu prostego. Wyprostuj maksymalnie nogizt
przysrodkowe kostki.

Unies nogi z maksymalnym nagdiem mesni przywodzicieli. Sprobuj
maksymalnie skorygowaos konczyn.

Wytrzymaj tak przez 1 mingt

4. Pot& sie na plecach. Ramiona wygnij w bok, nogi wyprostowane w
kolanach ugnij w stawach biodrowych dgi& 60 od podtaa.
Wykonaj rozkrok a naspnie zhcz nogi.

Cwiczenie powt6rz 20 — 30 razy.



5. Lezac na plecach jak w poprzedniiwiczeniu, ugnij nogi w kolanach.
Wykonaj rozkrok a naspnie zhcz nogi.

Cwiczenie powt6rz 20 — 30 razy.

6. Pot& sie na brzuchu.
Napnij paladki i sprébuj ziczy¢ kolana (kontrola dimi).
Wykonaj 3 serie po 20 powtonze

7. W lezeniu przodem untewyprostowane nogi nad podie.
Wytrzymaj tak przez 10 — 20 sekund.

Cwiczenie powt6rz 3 razy.

8. Przejd do kkku podpartego.
Wyprostuj leva nog: w tyt — wytrzymaj. Powtorzwiczenie drug noga.
Wykonaj 3 serie po 5 sekund.

9. W kleku podpartym rownoczeie ugnij ramiona, zhili czoto do podioa i
wyprostuj lewa nog w tyl. Powtérzéwiczenie z  wyprostowaniem prawej
nogi.

Wykonaj 3 serie po 10 — 20 powtofize

10. W klgku podpartym wyprostuj lemwnog: w tyt z jednoczesnym wznosem
prawego ramienia w przod (zmiana).

Wytrzymaj tak przez 30 sekund.

11. Stax przed lustrem.
Napnij paladki i zlacz kolana.
Wytrzymaj tak przez 10 — 20 sekurtlviczenie powtorz 3 razy.



Jako przygotowanie déwiczen mazna stosowé& masa pobudzajcy na
konczyny dolne oraz magavptywajacy na rozlinienie i rozcagniccie tkanek
po stronie wewgtrznej stawu kolanowego.

Przedstawionecwiczenia naley wykonywa systematycznie, najlepiej

codziennie. Natey wykonyw& je bardzo doktadnie.

Cwiczenia opracowata Aleksandra Majewska



