ZESTAW CWICZE N DOMOWYCH
DLA DZIECI Z KO SLAWO SCIA KOLAN

Koslawosé kolan wyskpuje wtedy, gdy odsp mierzony midzy

przysrodkowymi kostkami przy zwartych i wyprostowanycholdnach
przekracza 5 cm. Przy tej wadzie staw kolanowyi tsamja zwarta¢, istnieje
predyspozycja do zwichggia rzepki. W bardzie] zaawansowanych przypad-
kach chod jest niepewny, kotygz, dziecko ma sklondé do krzyzowania

kolan | obwodzenia.

1. Usiadz w siadzie skrzgnym, dionie pota na kolanach.
Spychaj kolana w dét etarem ciata i si ucisku gk.

Cwicz przez 1 minut

2. Siedac o nogach ugtych w kolanach, zcz podeszwy stop. Dioni obejmij
grzbiet stop.

Rozpieraj kolana tokciami rozsuwanymi na zatwn, z niewielkim opadem
tutowia w przaéd.

Cwicz przez 1 minut

3. Przejd do siadu prostego.
Napnij misnie czworogtowe (palpacyjna kontrola).

Cwiczenie powtdrz 10 — 20 razy po 5 sekund.

4. Usiadz w siadzie rozkrocznym. Mama niech stanie nadaWlen sposéb, by
Jej stopy znajdowaty sina zewntrz Twoich stop.
Postaraj & powickszy¢ rozkrok, naciskaj swoimi stopami na nogi Mamy.

Cwicz przez ok. 1 mingt



5. Siedac ugnij nogi w stawach kolanowych i biodrowych, &k oprzyj na
pitce. Zwiaz podudzia i wié poduszeczkmiedzy kolana. Uné podudzia do
petnego wyprostu..

Cwiczenie powtdrz w 3 seriach po 15 — 20 powtarze

6. Pol& sie na plecach (podudzia zwiane, poduszeczka ¢dizy kolanami).
Przetocz si do lezenia przodem, a naginie wr& poprzez ponowne
przetoczenie gj do lezenia tytem.

Cwicz tak przez 1 mingt

7. Usiadz na niskim krzesetku. Podudzia a&ane jw., pongdzy kolanami
poduszeczka.
Wstan do petnego wyprostu ze wznosem ramion wegor

Cwiczenie powt6rz w 3 seriach po 10 — 20 powtarze

8. Usiadz gleboko na krzéle (po stawy kolanowe). Podudzia zuane,
poduszeczka radzy kolanami, stopy obgione.
Wyprostuj nogi z kontral ustawienia rzepek.

Cwiczenie powt6rz w 3 seriach po 10 — 20 powtarze

9. Przejd do siadu skrzinego.
Wstaxr z nogami skrzsowanymi.

Cwiczenie powtdérz w 3 seriach po 10 — 20 powtdrze

10. Staa w matym rozkroku. Dionie oprzy] na wewtnznej stronie kolan.
Rozpychaj kolana.

Cwicz przez ok. 1 mingt

11. Staa przed linky potazona na podtodze.
Marsz skrzyny w przod tak, by stopa brzegiem zetvanym dotykata linki.

Maszeruj tak przez ok. 1 mirut



Cwiczyé nalezy systematycznie, najlepiej codziennie!

Dziecko z kélawaoscia kolan powinno wystrzegasie diugiego stania, a
szczegOlnie stawania w rozkroku. Nie zadakze odbywa dtugich marszow.

Kolano kdlawe wyklucza uprawianie sportow prze@jacych w sposéb
diugotrwaty kaiczyny dolne i powodggych odwiedzione ustawienie podudzi.
Przeciwwskazana jest jazda nazwyach i hgzworolkach ze wzgldu na
nieprawidtowe najogciej odbicie powierzchaiwewrgtrzng stopy.

Dziecku nalgy dobier& takie zagcia i ¢wiczenia, ktére eliminac szkodliwe
dziatanie a¢zaru ciata na stawy kolanowe, zapewniatyby jedngueewtaciwy
jego rozwdj mgsni (ptywanie, jazda na rowerze, gimnastyka pragmva itp.).

Odchnzenie kolan uzyskuje sitez niekiedy przez usuetie lub zmniejszenie

nadwagi, skrécenie okresu zabaw itp.

Cwiczenia opracowata Aleksandra Majewska
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