Ćwiczenia korygujące koślawość kolan

Cele ćwiczeń: wzmacnianie mięśni kończyn dolnych.

Pomoce: piłka.

1. Ćwiczenie oddechowe 
Leżymy na plecach, nogi ugięte w stawach kolanowych, stopy oparte na podłodze. Ręce wyprostowane leżą na podłodze przy biodrach. Wykonujemy wdech nosem jednocześnie unosząc ramiona ku górze za głowę, następnie wydech ustami z przeniesieniem rąk do pozycji wyjściowej. Powtarzamy 5 razy.
2. Wzmacnianie mięśni kończyn dolnych
Siad ugięty z podparciem z tyłu, klaszczemy stopami. Ćwiczenie wykonujemy w 8 seriach po minucie każda seria.
3. Wzmacnianie mięśni kończyn dolnych
Siad skrzyżny (nogi „na kokardkę”), dłonie na kolanach, ręce ugięte pod kątem prostym 
w stawie łokciowym, łokciami „spychamy” kolana w dół ciężarem ciała i siłą ucisku rąk. Ćwiczenie powtarzamy 10 razy.

4. Ćwiczenie wzmacniające mięsnie kończyn dolnych i stóp.
Siad skrzyżny, wstajemy do pionu z nogami skrzyżowanymi. Powtarzamy 5 razy.

5. Ćwiczenie wzmacniające mięsnie kończyn dolnych i stóp.

W siadzie stopy podeszwami stykają się, dłonie obejmują stopy. Rozpieramy kolana łokciami na zewnątrz z niewielkim opadem tułowia w przód. Ćwiczenie powtarzamy 10 razy.
6. Ćwiczenie wzmacniające mięsnie kończyn dolnych i stóp.

Stoimy, między kolanami trzymamy niewielką piłkę. Wykonujemy podskoki do przodu trzymając piłkę kolanami. Staramy się przemierzyć dystans 10 metrów.

7. Ćwiczenie wzmacniające mięsnie kończyn dolnych i stóp.

Leżenie przodem, ręce w górze nad głową, kończyny dolne ugięte w stawach biodrowych i kolanowych, stopy złączone. Wykonujemy skłon tułowia w przód z równoczesnym rozchyleniem kolan na zewnątrz, stopy zostają złączone. Powtarzamy 15 razy.

8. Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha i kończyn dolnych.

Siad prosty, stopa zamienia się w „gąbkę”, myjemy całe ciało „gąbką” – stopą prawą 
i lewą. Myjemy dokładnie jak największe powierzchnie ciała.
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