
ZESTAW  ĆWICZEŃ  DOMOWYCH – KOLANA KOŚLAWE (14.04.2020 r.) 

 

Drodzy rodzice,  

Zapraszam do zapoznania się z ćwiczeniami, które można wykonać z dzieckiem w domu.  

W przypadku Państwa pytań pozostaje do dyspozycji pod mailem: 

przemyslaw.wroblewski@jarota.com oraz numerem telefonu: 697-316-182. 

 

KOLANA KOŚLAWE 

  

Kolana koślawe to wada kończyn dolnych charakteryzująca się ułożeniem nóg w przypominającym 

literę X. Choroba ujawnia się zazwyczaj około czwartego- piątego roku życia. Można ją leczyć przy 

pomocy odpowiednich ćwiczeń korekcyjnych, natomiast w zaawansowanych przypadkach 

stosowane są szyny i aparaty prostujące. 

 

Przyczyną koślawości kolan są najczęściej: 

a) wrodzona koślawość, 

b) niewłaściwe zrośnięcie kości po złamaniu dolnej części kości udowej, 

c) nierównomierny wzrost części kości udowej lub kości goleniowej u dzieci, 

d) reumatoidalne zapalenie stawów lub choroba zwyrodnieniowa stawów, 

e) krzywica, choroba Pageta lub rozmiękanie kości, 

f) porażenie mięśni, 

g) przeciążenia kończyn. 

Ze sportów zaleca się: 

a) pływanie kraulem, 

b) jazdę rowerem, 

c) piłkę nożną, 

d) jazdę na koniu, 

e) gimnastykę korekcyjną. 
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Przeciwwskazanymi sportami są: 

a) łyżwiarstwo 

b) jazda na nartach technikami kątowymi (pług, łuk). 

 

Zestaw przykładowych ćwiczeń na kolana koślawe: 

 

 


