Domowy zestaw ćwiczeń korygujących
KOLANA SZPOTAWE 
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Kolana szpotawe to dolegliwość, która charakteryzuje się wygięciem kolan w łuk. 
Uda oraz stopy znajdują się pod sobą, z kolei kolana są w stosunku do nich na zewnątrz, przez co nogi mają kształt litery "O". 
Główną  przyczyną ich powstawania  jest krzywica, oraz choroba Blounta. Szpotawość kolan występuje również  u dzieci zdrowych z nadwagą, które zbyt wcześnie zaczęły chodzić. 

W przypadku kolan szpotawych występuje:
  nie stykanie się kolan, gdy dziecko przyjmuje wyprostowaną postawę ze złączonymi stopami, oraz kostkami, 

  krótsze więzadło poboczne piszczelowe, 

  skręcenie kończyn do wewnątrz w stawie biodrowym, 

  przerost w stawach kolanowych, 

  symetryczne niełączenie kolan, 

  rozciągnięcie mięśni strzałkowych, oraz mięśnia dwugłowego uda i przykurcz zginaczy.
Postępowanie:
· eliminowanie napięć w rejonie miednicy, bioder i stóp,

· unikanie nadmiernych wysiłków i obciążeń, zwłaszcza w pozycji stojącej,

· brak przebywania w tzw. siadzie skrzyżnym („po turecku”),

· siedzenie ze złączonymi kolanami i rozstawionymi stopami - pozycja „żabki”,

· redukcja istniejącej nadwagi,

· jeśli to konieczne - stosowanie wkładki lub obuwia z podwyższonym obcasem po stronie zewnętrznej,

· uprawianie sportu (np. łyżwiarstwo, narty, gimnastyka korekcyjna),

Objaśnienia skrótów:

PW – pozycja wyjściowa,

R – ruch,

T – tułów,

KKD – kończyny dolne,

KKG – kończyny górne,

RR – ramiona.

Rozruch : bieg w miejscu z krążeniem RR.

1. P.w. – postawa zasadnicza, KKD lekko rozstawione. RR na biodra

Ruch : marsz w miejscu z równoczesnym wykonywaniem półprzysiadów i utrzymywaniem złączonych kolan.

2. P.w. – postawa zasadnicza w lekkim rozkroku.

Ruch : ugięcie kolan (półprzysiad) z równoczesnym zbliżeniem kolan do siebie naciskając dłońmi na boczne okolice kolan.

3. P.w. – j.w.

Ruch : ugięcie lewej KD, skrętoskłon tułowia w prawą stronę z równoczesnym naciskiem dłońmi na boczną okolicę kolana. Powrót do p.w. i zmiana.

4. P.w. - siad ugięty podparty, stopy rozstawione.

Ruch : naprzemienne skręcanie ugiętych KKD do wewnątrz

z dotknięciem kolan do podłogi.

5. P.w. – siad ugięty podparty, między kolanami piłka. 
Ruch : zgniatanie piłki kolanami.

6. P.w. – siad klęczny rozkroczny, stopy na zewnątrz, RR wzdłuż tułowia.

Ruch : opad tułowia w tył, głowa w przedłużeniu tułowia.

7. P.w. – postawa zasadnicza w lekkim rozkroku, woreczek między kolanami.

Ruch : półprzysiad z równoczesnym krążeniem RR w tył
8. P.w.  - Siad na ławeczce, woreczek między kolanami. 
Ruch:  Próbujemy prostować nogi.

9. P.w.  - Siad prosty, nogi związane w kolanach. 
Ruch - wznos nóg z maksymalnym napięciem mięśni.
10. P.w. - Postawa zasadnicza.

Ruch: napinanie pośladków i łączenie kolan.

11. P.w. - Leżenie tyłem, woreczek między kolanami. 

Ruch: Rysowanie kółek w lewą i w prawą stronę.

12. P.w. - stanie w lekkim rozkroku. 

Ruch: Ugięcie kolan (półprzysiad) z równoczesnym zbliżeniem kolan do siebie przez naciskanie dłońmi na boczne okolice kolan.
13. P.w. - Leżenie przodem, kolana złączone taśmą. 
Ruch - wznos prostych nóg nad podłogę.
14. P.w. - stanie tyłem do drabinek (ściany).

Ruch:  Unoszenie nogi zgiętej w stawie kolanowym w górę w skos przez nogę przeciwną.

15. P.w. - Leżenie przodem, między stopami chusteczka. 
Ruch - unoszenie nóg prostych w górę – wytrzymać.

16. P.w. - Leżenie przodem. 
Ruch:  napinanie mięśni pośladkowych z próbą łączenia kolan.

17. P.w. -  w staniu ręce oparte na stole, woreczek między kostkami, kolana związane
    Ruch: Podskoki obunóż na materacu

