
KOŚLAWOŚĆ I SZPOTAWOŚĆ  KOLAN

Koślawość i szpotawość  kolan są wadami wynikającymi z przeciążenia 
szybko rosnących kości przy słabym układzie mięśniowo-więzadłowym.
Koślawość kolan - przy złączonych i wyprostowanych kolanach tworzy się 
odstęp między stopami (większy niż 4-5 cm).
Uwagi:Uwagi: dzieci, u których występuje skłonność do koślawości kolan nie 
powinny długo chodzić ani stać w rozkroku, trzeba im również całkowicie 
zabronić przebywania w siadzie klęcznym między piętami, z podudziami i 
stopami skierowanymi na zewnątrz. Przy istniejącej nadwadze staramy się o jej 
zmniejszenie.
Nie wolno uprawiać sportów, które przeciążają długotrwale kończyny dolne.
SzpotawośćSzpotawość kolan - przy złączonych  stopach i wyprostowanych nogach 
tworzy się odstęp między kolanami, najczęstszą przyczyną jest krzywica i 
otyłość, do wady usposabia również zbyt długie przebywanie w pozycji tzw. 
siadzie po turecku. Ćwiczenia można poprzedzać masażem nóg oraz okolicy 
pośladków.

PRZYKŁADY ĆWICZEŃ DLA KOLAN KOŚLAWYCH

Przeciwwskazany jest siad na piętach ze stopami i podudziami na zewnątrz.

1. Leżenie przodem, ręce pod czołem, 
„nożyce pionowe” nogi z maksymalnym 
wyprostem.

2. Nogi ugięte w stawach kolanowych, 
rotacja wewnętrzna w stawie 
kolanowym oporowana przez 
współćwiczącego.

3. Siad niski, podudzia zbliżone do siebie, poduszeczka między kolanami i przejście 
do stania.
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4. Siad ugięty z oparciem pleców o ścianę, przejście do stania.

5. Siad o nogach ugiętych z kolanami rozchylonymi na zewnątrz. Podeszwy stóp 
stykają się ze sobą dłonie nachwytem obejmują grzbiet stóp, rozpieranie kolan 
łokciami na zewnątrz z niewielkim opadem tułowia w przód. 

6. Siad skrzyżny, dłonie na kolanach, spychanie kolan w dół.

7. Siad skrzyżny ręce w bok lub na karku, przejście do stania bez pomocy rąk.



PRZYKŁADY ĆWICZEŃ DLA KOLAN SZPOTAWYCH

Przeciwwskazany jest siad skrzyżny.
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8. Leżenie na plecach nogi w rozkroku, współćwiczący staje w rozkroku tak, aby jego 
kończyny dolne były po stronie zewnętrznej, próba powiększenia rozkroku przez 
ćwiczącego. 

1. Siad prosty, podparty, nogi maksymalnie wyprostowane, kostki przyśrodkowe stóp 
złączone, uniesienie nóg z maksymalnym napięciem mięśni.

2. Leżenie przodem, między stopami piłka, uniesienie prostych nóg w górę.
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3. Leżenie tyłem, ręce w bok, nogi proste w kolanach, ugięte w stawach biodrowych 
do 600 od podłoża, rozkrok, a następnie złączenie nóg. 

4. Pozycja i ćwiczenie jw. ale nogi ugięte w stawach kolanowych.

5. Siad prosty – rozkroczny, współćwiczący staje w niewielkim rozkroku, kończyny 
dolne ćwiczącego znajdują się po stronie zewnętrznej współćwiczącego, przy-
wodzenie kończyn dolnych (ćwiczenie oporowe).


