ZESTAW CWICZEN DOMOWYCH - KOLANA KOSLAWE (14.04.2020 r.)

Drodzy rodzice,

Zapraszam do zapoznania si¢ z ¢wiczeniami, ktore mozna wykona¢ z dzieckiem w domu.
W przypadku Panstwa pytan pozostaje do dyspozycji pod mailem:
przemyslaw.wroblewski@jarota.com oraz numerem telefonu: 697-316-182.

KOLANA KOSLAWE

Kolana koslawe to wada konczyn dolnych charakteryzujaca si¢ ulozeniem nég w przypominajacym
litere¢ X. Choroba ujawnia si¢ zazwyczaj okoto czwartego- pigtego roku zycia. Mozna ja leczy¢ przy
pomocy odpowiednich ¢wiczen korekcyjnych, natomiast w zaawansowanych przypadkach
stosowane sg szyny i aparaty prostujace.

Przyczyna koslawos$ci kolan sa najczesciej:

a) wrodzona koslawos$¢,

b) niewlasciwe zrosniecie kosci po ztamaniu dolnej czesci kosci udowe;,

C) nierownomierny wzrost czesci kosci udowej lub kosci goleniowej u dzieci,
d) reumatoidalne zapalenie stawow lub choroba zwyrodnieniowa stawow,

e) krzywica, choroba Pageta lub rozmigkanie kosci,

f) porazenie mig$ni,

g) przecigzenia konczyn.

Ze sportoOw zaleca sie:

a) plywanie kraulem,

b) jazdg rowerem,

c) pitke nozna,

d) jazde na koniu,

e) gimnastyke korekcyjna.
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Przeciwwskazanymi sportami sa:

a) tyzwiarstwo

b) jazda na nartach technikami katowymi (ptug, tuk).

Zestaw przykladowych ¢wiczen na kolana ko§lawe:

Lp. l:"ozycja do Opis éwiczenia Rysunek
Ewiczen ) B
1. Stanie- RR w pozycji Marsz na palcach- pigty do
..skrzydetka”. wewnatrz- 1 min,

2. Siad na taborccic lub kizesetku,

| Zbieranie recznika lub folii

palcami stop- 10x

3. Siad rozkroczny na podlodze.

*Toczenie pilki miedzy
podeszwami stop- 10x
*Podrzucanie pilki stopami- 10x

4. Siad na taborccie Tub kizeselku.

| Udcrzamie o podloze palcami stop.
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' 5. Lezenic na plecach- RR w
pozycji ,.skrzydetka™

,,Jazda na rowerze” z
,naciskaniem pedaléw™ palcami
stop- 10x
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6. Lezenie na plecach- RR w
pozycji ,.skizydetka™, NN zgiete w
kolanie, stopy oparte o §ciane.

*Toczenie pitki w gore
podeszwami stop- 10x
*,.Gasicnica”- przesuwanie stop po
scianic (zgigeie palcow 1
podciagmigeic pigty)-10x

7. Pozycja slojaca lub siad na
podtodze, taborecie.

Podnoszenic palcami stop
woreczka z grochem i wyrzucanie
go przed sicbic (trafianie do

a0/

pudelka)- 10x kazdq stopa. ‘ 5- o= \“\b\

8. Przysiad z kolanami -Skoki 7abki- 0.5 min.

skicrowanymi na zewnatrz.

9. Siad na Laborecie, krzeselku, Chwytanic palcami stop drobmych 1
przedmiotéw nip. fasoli, i
kamyczkdw, kulcczck, kasztandw.
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10, Stanie- RR w pozycji Marsz na zewnetrznych [

,Skrzydetka” krawedziach stop z mocno
podkurczonymi palcami- 1 min.
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UWAGA: Duziccko wykomuje éwiczenia na boso!

Podcras zabawy wskazany jest siad skrzyzny (,,po turecku”).
Nalezy pilnowac aby dziccko nie siadato z podud-ziami skierowanymi na zewnatrz! !



