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KOSLAWOSC | SZPOTAWOSC KOLAN

Koslawosé i szpotawosé kolan sg wadami wynikajgcymi z przecigienia
szybko rosngcych kosci przy stabym ukladzie miesniowo-wiezadlowym.
Koslawosé kolan - przy ztgczonych i wyprostowanych kolanach tworzy sie
odstep miedzy stopami (wiekszy niz 4-5 cm).

Uwagi: dzieci, u ktérych wystepuje skionnosé do koslawosci kolan nie
powinny dlugo chodzi¢ ani staé w rozkroku, trzeba im réwniez catkowicie
zabroni¢ przebywania w siadzie klecznym miedzy pietami, z podudziami i
stopami skierowanymi na zewnatrz. Przy istniejacej nadwadze staramy sie o jej
Zmniejszenie.

Nie wolno uprawia¢ sportow, ktére przeciqiajq dlugotrwale konczyny dolne.
Szpotawosé kolan - przy zlgczonych stopach i wyprostowanych nogach
tworzy sie odstep miedzy kolanami, najczestszg przyczynqg jest krzywica i
otylosé, do wady usposabia réwniez zbyt dlugie przebywanie w pozyciji tzw.
siadzie po turecku. Cwiczenia moina poprzedzaé masazem nog oraz okolicy
posladkow.

PRZYKLADY CWICZEN DLA KOLAN KOSLAWYCH

Przeciwwskazany jest siad na pietach ze stopami i podudziami na zewnatrz.

1. Lezenie przodem, rece pod czolem, 2. Nogi ugiete w stawach kolanowych,
»nozyce pionowe” nogi z maksymalnym rotacja wewnetrzna w stawie
wyprostem. kolanowym oporowand przez

wspotéwiczgcego.

3. Siad niski, podudzia zblizone do siebie, poduszeczka miedzy kolanami i przejscie
do stania.
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4. Siad ugiety z oparciem plecéw o §ciane, przejscie do stania.
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5. Siad o nogach ugietych z kolanami rozchylonymi na zewngirz. Podeszwy stop
stykajg sie ze sobq dlonie nachwytem obejmujg grzbiet stop, rozpieranie kolan
lokciami na zewnatrz z niewielkim opadem tutowia w przéd.
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6. Siad skrzyzny, dtonie na kolanach, spychanie kolan w dét.

7. Siad skrzyiny rece w bok lub na karku, przejscie do stania bez pomocy rqgk.
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8. Lezenie na plecach nogi w rozkroku, wspétéwiczacy staje w rozkroku tak, aby jego
konczyny dolne byly po stronie zewneirznej, proba powiekszenia rozkroku przez
¢éwiczgcego.
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PRZYKLADY CWICZEN DLA KOLAN SZPOTAWYCH

Przeciwwskazany jest siad skrzyzny.

1. Siad prosty, podparty, nogi maksymalnie wyprostowane, kostki przysrodkowe stop
zlgczone, uniesienie ndg z maksymalnym napieciem miesni.

2. Lezenie przodem, miedzy stopami pitka, uniesienie prostych nég w gére.




Okdasa

3. Lezenie tylem, rece w bok, nogi proste w kolanach, ugiete w stawach biodrowych
do 60° od podtoza, rozkrok, a nastepnie ztgczenie nog.
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4. Pozycja i ¢wiczenie jw. ale nogi ugiete w stawach kolanowych.
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5. Siad prosty - rozkroczny, wspoléwiczqgcy staje w niewielkim rozkroku, konczyny
dolne ¢wiczgcego znajdujg sie po stronie zewneirznej wspoléwiczgcego, przy-
wodzenie konczyn dolnych (éwiczenie oporowe).




