Domowy zestaw ćwiczeń korygujących
KOLANA KOŚLAWE
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Kolana koślawe to wada kończyn dolnych charakteryzująca się ich ułożeniem w kształcie przypominającym literę „X”.
W przypadku kolan koślawych występuje:

· Przeciążenie kłykci bocznych piszczelowych i łąkotek bocznych,

· Rozciągnięciu ulega więzadło poboczne piszczelowe,

· Udo ustawia się w rotacji zewnętrznej,

· Przykurczeniu ulega m. dwugłowy uda i naprężacz powięzi szerokiej,

· Występuje większe prawdopodobieństwo powstawania stóp płasko – koślawych,

· Ze względu na szerszą miednicę kobiety mają większą predyspozycję do tej wady,

· Chodzenie odbywa się na wewnętrznych krawędziach stóp.

Postępowanie:

· Rozciągamy m. naprężacz powięzi szerokiej (pasmo biodrowo – piszczelowe), m. dwugłowy uda, m. prosty uda

· Mobilizujemy rzepkę,

· W przypadku gdy stopa ma tendencję do płaskostopia stosujemy wkładkę supinującą,

· Sprawdzamy ustawienie stawów biodrowych,

· Eliminujemy nawyki złego siedzenia,

· Ciężar nosimy po stronie koślawego kolana,

Możliwe rozciąganie przywodzicieli i rotatorów wewnętrznych stawu biodrowego.
Objaśnienia skrótów:

PW – pozycja wyjściowa,

R – ruch,

T – tułów,

KKD – kończyny dolne,

KKG – kończyny górne,

RR – ramiona.

Rozruch : marsz i bieg w miejscu z krążeniem RR w przód i w tył – około 2 minut.
1. P.w. – postawa zasadnicza.

Ruch : półprzysiady z rozchylaniem kolan i naciskaniem dłońmi na wewnętrzną stronę kolan – 10 powtórzeń

2. P.w. – siad ugięty, kolana rozchylone na zewnątrz,

podeszwy stóp złączone.

Ruch : opad tułowia w przód równoczesnym ugięciem ramion

w st. łokciowych i chwyt dłońmi na wysokości kostek stóp. Łokcie rozpychają kolana na zewnątrz - 10 powtórzeń

3 . P.w. – siad ugięty, kolana rozchylone na zewnątrz, podeszwy stóp złączone, dłonie na wewnętrznej str. kolan.

Ruch : naciskanie dłońmi na kolana.

Wytrzymanie około 5 sekund i rozluźnienie. Podczas ucisku głęboko oddychamy zwracając uwagę na wydłużony wydech - 10 powtórzeń

4. P.w. – leżenie tyłem, stopy złączone, KKD ugięte.

Ruch : rozchylanie kolan na zewnątrz - 10 powtórzeń

5. P.w. – leżenie tyłem, KKD ugięte, między stopami piłka 
Ruch : przejście do leżenia przewrotnego (nogi za głową; w razie przeciwwskazań, lub niemożności wykonania ćwiczenia należy je pominąć) - 10 powtórzeń 

6. P.w. – siad ugięty, kolana szeroko, piłka między stopami


 Ruch : podrzuty piłki stopami i chwyt w dłonie - 10 powtórzeń

7. P.w. – siad ugięty, piłka między stopami. 
Ruch : ściskanie piłki stopami - 10 powtórzeń
8. P.w. – siad skrzyżny.

Ruch : przejście do postawy zasadniczej bez pomocy rąk - 10 powtórzeń
9. P.w. – leżenie tyłem, kończyny dolne ugięte, stopy i kolana złączone, na wysokości kolan zawiązana taśma elastyczna.
Ruch : oddalanie od siebie stawów kolanowych rozciągając taśmę, utrzymanie tej pozycji około 5 sekund, rozluźnienie - 10 powtórzeń
