
ZESTAW ĆWICZE Ń DOMOWYCH 

 DLA DZIECI Z KO ŚLAWO ŚCIĄ KOLAN 
 

Koślawość kolan występuje wtedy, gdy odstęp mierzony między 

przyśrodkowymi kostkami przy zwartych i wyprostowanych kolanach 

przekracza 5 cm. Przy tej wadzie staw kolanowy traci swoją zwartość, istnieje 

predyspozycja do zwichnięcia rzepki. W bardziej zaawansowanych przypad- 

kach chód jest niepewny, kołyszący, dziecko ma skłonność do krzyŜowania 

kolan i obwodzenia.  
 

1. Usiądź w siadzie skrzyŜnym, dłonie połóŜ na kolanach. 

Spychaj kolana w dół cięŜarem ciała i siłą ucisku rąk. 

Ćwicz przez 1 minutę. 
 

2. Siedząc o nogach ugiętych w kolanach, złącz podeszwy stóp. Dłońmi obejmij 

grzbiet stóp. 

Rozpieraj kolana łokciami rozsuwanymi na zewnątrz, z niewielkim opadem 

tułowia w przód. 

Ćwicz przez 1 minutę. 
 

3. Przejdź do siadu prostego.  

Napnij mięśnie czworogłowe (palpacyjna kontrola). 

Ćwiczenie powtórz 10 – 20 razy po 5 sekund. 
 

4. Usiądź w siadzie rozkrocznym. Mama niech stanie nad Tobą w ten sposób, by 

Jej stopy znajdowały się na zewnątrz Twoich stóp. 

Postaraj się powiększyć rozkrok, naciskają swoimi stopami na nogi Mamy. 

Ćwicz przez ok. 1 minutę. 
 



5. Siedząc ugnij nogi w stawach kolanowych i biodrowych, kolana oprzyj na 

piłce. ZwiąŜ podudzia i włóŜ poduszeczkę między kolana. Unoś podudzia do 

pełnego wyprostu.. 

Ćwiczenie powtórz w 3 seriach po 15 – 20 powtórzeń. 
 

6. PołóŜ się na plecach (podudzia związane,  poduszeczka między kolanami). 

Przetocz się do leŜenia przodem, a następnie wróć poprzez ponowne 

przetoczenie się, do leŜenia tyłem. 

Ćwicz tak przez 1 minutę. 
 

7. Usiądź na niskim krzesełku. Podudzia związane jw., pomiędzy kolanami 

poduszeczka. 

Wstań do pełnego wyprostu ze wznosem ramion w górę. 

Ćwiczenie powtórz w 3 seriach po 10 – 20 powtórzeń. 
 

8. Usiądź głęboko na krześle (po stawy kolanowe). Podudzia związane, 

poduszeczka między kolanami, stopy obciąŜone. 

 Wyprostuj nogi z kontrolą ustawienia rzepek.  

Ćwiczenie powtórz w 3 seriach po 10 – 20 powtórzeń. 
 

9. Przejdź do siadu skrzyŜnego. 

Wstań z nogami skrzyŜowanymi.  

Ćwiczenie powtórz w 3 seriach po 10 – 20  powtórzeń. 
 

10. Stań w małym rozkroku. Dłonie oprzyj  na wewnętrznej stronie kolan. 

 Rozpychaj kolana. 

 Ćwicz przez ok. 1 minutę. 
 

11. Stań przed linką połoŜoną na podłodze.  

 Marsz skrzyŜny w przód tak, by stopa brzegiem zewnętrznym dotykała linki. 

 Maszeruj tak przez ok. 1 minutę. 



Ćwiczyć naleŜy systematycznie, najlepiej codziennie! 

 

    Dziecko z koślawością kolan powinno wystrzegać się długiego stania, a 

szczególnie stawania w rozkroku. Nie moŜe takŜe odbywać długich marszów.  

    Kolano koślawe wyklucza uprawianie sportów przeciąŜających w sposób 

długotrwały kończyny dolne i powodujących odwiedzione ustawienie podudzi. 

Przeciwwskazana jest jazda na łyŜwach i łyŜworolkach ze względu na 

nieprawidłowe najczęściej odbicie powierzchnią wewnętrzną stopy. 

    Dziecku naleŜy dobierać takie zajęcia i ćwiczenia, które eliminując szkodliwe 

działanie cięŜaru ciała na stawy kolanowe, zapewniałyby jednocześnie właściwy 

jego rozwój mięśni (pływanie, jazda na rowerze, gimnastyka przyrządowa itp.). 

  OdciąŜenie kolan uzyskuje się teŜ niekiedy przez usunięcie lub zmniejszenie 

nadwagi, skrócenie okresu zabaw itp. 

 

 

Ćwiczenia opracowała Aleksandra Majewska 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Ćwiczenia opracowała Aleksandra Majewska 


