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DOLEGLIWOSCI BOLOWE STAWOW KOLANOWYCH
STANOWIA JEDNA Z PRZYCZYN ZGLASZANIA SIE PACJENTOW
DO LEKARZA, A NASTEPNIE FIZJOTERAPEUTY.

Przyczyng boélu stawdw kolanowych moze byé choroba zwyrodnieniowa. Objawy mozna
zaobserwowaé u 37% pacjentdw po 60. roku zycia. Choroba zwyrodnieniowa stawéw jest
przewlektachorobgowieluprzyczynach, bedacanastepstwemzaburzeniarownowagipomiedzy
procesami regeneracji a degeneracji chrzastki stawowej i warstwy podchrzestnej Kosci.
Zmiany te sg efektem toczacego sie procesu na przestrzeni lat, przy istnieniu statego czynnika
uszkadzajacego badz tez procesu stanowigcego zejscie krotko dziatajgcego uszkodzenia,
ktére doprowadzito do dezintegracji stawu. Chorobe cechuje powolne narastanie
objawow klinicznych, ktorym towarzyszy bol, deformacje stawu i ograniczenie jego funkciji.
Choroba zwyrodnieniowa stawu kolanowego (gonarthrosis, gonartroza) polega na
przedwczesnym zuzyciu i zwyrodnieniu tkanek tworzacych staw (chrzastki stawowej, warstwy
podchrzestnej kosci, ptynu stawowego, torebki stawowej, wiezadet i miesni). W przebiegu
choroby dochodzi do uszkodzenia chrzgstki stawowej, przebudowy kosci z tworzeniem
wyrosli kostnych (tzw. osteofitow), przebudowy warstwy podchrzestnej oraz do powstawania
torbieli podchrzestnych. Zaburzeniu ulega funkcja btony maziowej (wewnetrznej warstwy
torebki stawowej).

OBRAZ | PODZIAL KLINICZNY
CHOROBY ZWYRODNIENIOWEJ STAWU KOLANOWEGO

OKRES WCZESNY

Bdle kolana wystepuja po chodzeniu, a nastepnie samoistnie ustepuja. Ostre bole kolana
pojawiaja sie rano, po wstaniu z 16zka, przy pierwszych krokach lub po dituzszym siedzeniu.
Wystepuje bolesnos¢ uciskowa na wysokosci szpary stawowej, najczesciej po stronie
przysrodkowe;.

OKRES WYDOLNOSCI WZGLEDNEJ

Bole kolana towarzyszg chodzeniu i ustepuja po diuzszym odpoczynku. Wystepuja okresowe
wysieki w jamie stawu kolanowego. Pojawia sie wzmozone ocieplenie skory nad kolanem.
W badaniu klinicznym stwierdza sie ograniczenie wyprostu oraz bolesnos¢ uciskowag
w szparze przysrodkowej kolana, nasilajacg sie podczas koslawienia stawu. Wystepuje
rowniez okresowe utykanie. Obserwuje sie ostabienie sity miesni uda wraz z ich zanikiem
(dotyczy gtéwnie migsnia czworogtowego).

OKRES ZMIAN UTRWALONYCH

Wystepujag bole zwigzane z ruchami kolana oraz bole samoistne i nocne. Utrzymuije sie staty
wysiek w jamie stawu. Ogdlna bolesnos¢ kolana przy palpacji. Pojawia sie trzeszczenie
w stawie przy poruszaniu sie. Obserwuije sig ograniczenie ruchow w zakresie wyprostu i zgiecia
kolana. Widoczne jest znieksztalcenie obryséw kolana. Miesnie uda sg wyraznie ostabione
z widocznym ich zanikiem. Wystepuje utykanie przy chodzeniu. Chorobe zwyrodnieniowg
stawu kolanowego charakteryzuje bol i dysfunkcja kolana. Proces zwyrodnieniowy stwierdza
sie za pomoca badania radiologicznego.
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7 ZLOTYCH KROKOW ZDROWYCH KOLAN

1. SCHUDNIJ

Kazdy stracony kilogram istotnie wydtuza zycie Twoich kolan.
2. BADZ AKTYWNY RUCHOWO

Zachowuj aktywnos$¢ ruchowg przy matych obcigzeniach, trenuj przez
co najmniej 15 minut dziennie, mierzac swoje tetno. Wysitek planuj zgodnie
ze swoim tetnem treningowym wedtug wzoru 60% x (220 — wiek), czyli jesli
masz 60 lat: 60% x (220 —60) = 60% x 160 = 96, tzn. nie przekraczaj w trakcie
treningu tetna 95 uderzen na minute i ¢wicz przez 15 minut. Preferowanymi
sportami sg jazda na rowerze z matymi obcigzeniami, wysoko ustawionym
siodetkiem oraz ptywanie kraulem i stylem grzbietowym. Ponadto wykonuj
codziennie ¢wiczenia zgodnie z zaproponowanymi schematami.

3. ZAPLANUJ PRZERWY PODCZAS DLUGOTRWALEGO CHODZENIA
LUB STANIA
W trakcie przerw usigdz i bez obcigzenia wykonaj kilka ruchow zgiecia
i wyprostu kolana, pozwoli to na lepsze odzywienie chrzgstki stawu
kolanowego.

4. UNIKAJ DZWIGANIA CIEZKICH RZECZY
Kolana sg wyjgtkowo wrazliwe na zewnetrzne obcigzenia, powodujgce
pogorszenie odzywienia chrzgstki stawu i jej wczesniejszg degeneracie.

5. NOS BUTY NA PLASKIM OBCASIE | MIEKKIEJ PODESZWIE
Wysokie obcasy, prowokujac zgiecie w stawie kolanowym, powodujg
przecigzenia w stawie rzepkowo-udowym i wczesniejsze procesy
zwyrodnieniowe.

6. UNIKAJ NADMIERNEGO ZGIECIA KOLAN

Wraz ze zwiekszajgcym sie katem zgiecia kolan, wzrasta obcigzenie stawu
rzepkowo-udowego.

7. ODCIAZAJ KOLANA
W trakcie wstawania z krzesfta czy f6zka wspomagaj sie rekami. Jesli

Twoj lekarz zalecit uzywanie lasek tokciowych lub dfoniowych, uzywaj ich
w trakcie chodzenia i stania.

LASKA/KULA LOKCIOWA - TO NIE WSTYD,
TO SWIADECTWQ WYSOKIEJ WIEDZY
| SWIADOMOSCI MEDYCZNEJ



CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE
| ZWIEKSZAJACE RUCHOMOSC
STAWOW KOLANOWYCH

Cwiczenia stawéw kolanowych majg za zadanie utrzymanie zakresu ruchu w stawie,
poprawe sity migsniowej konczyn dolnych, poprawe stabilizacji centralnej, co wptywa
na efektywniejsze wykorzystanie koniczyn dolnych oraz c¢wiczenia tzw. czucia
gtebokiego (propriocepcii).

Prezentowane ¢wiczenia nie stanowig uniwersalnej recepty, ale mogg byc¢
pomocne i skuteczne w programach profilaktyki, poprawiajg funkcjonowanie
miesni i sprawnos¢ ogoina.

Wykonywane ¢wiczenia nie mogg wywotywac bolu.

Czas wykonywania ¢wiczen wynosi okofo 20 minut, kazde c¢wiczenie
nalezy powtorzy¢ od 3-5 razy.

Najbardziej efektywne jest codzienne wykonywanie ¢wiczen.
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CWICZENIE 1

Zwiekszajace ruchomos¢ stawu kolanowego.
Pozycja wyjsciowa: LeZenie tylem, konczyny dolne
wyprostowane, konczyny gorne wzdtuz tufowia.
Ruch:

- * Wykonaj zgiecie jednej korczyny dolnej w stawie
& kolanowym, przesun pieta po podiozu w kierunku
posladka.

* Wré¢ do pozycii wyjsciowe.
* Powtdrz ten ruch 5 razy.

CWICZENIE 2

Rozciggajace migsnie przedniej strony uda i powiekszajgce
zakres ruchu zgiecia kolana.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem, korczyny dolne

k\ wyprostowane.
Ruch:

* Zegnij konczyne dolng w stawie kolanowym, konczyng
gorng przytrzymujemy stope, pieta dociskajac
do posladka. Przytrzymaj 5 sekund.

* Wré¢ do pozycii wyjsciowe.

* Powtorz ¢cwiczenie 5 razy.
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CWICZENIE 3

Wzmacniajgce miesien czworogtowy i zwigkszajace

ruchomo$¢ w stawach kolanowych.

Pozycja wyjsciowa: Siad prosty na lezance, konczyny

dolne zgiete w stawie kolanowym pod katem prostym,

podudzia zwisajg poza lezankg. Stopa jednej konczyny
dolnej znajduje sie pod stopa drugiej konczyny.

Ruch:

* Wykonaj wyprost kornczyny dolnej w stawie kolanowym,
stopa drugiej koniczyny, znajdujgca sie nad pierwsza,
oporuje ruch wyprostu konczyny dolnej, znajdujgcej sie
nizej. Przytrzymaj 5 sekund.

* Wro¢ do pozycii wyjsciowe;.

* Powtorz 5 razy.

CWICZENIE 4

Rozciggajgce migsnie zginacze stawu kolanowego
oraz zapobiegajgce przykurczowi zgigciowemu stawu
kolanowego.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem, rece splecione
pod broda, staw kolanowy i podudzia poza lezanka,
konczyna dolna wyprostowana, spoczywa na drugiej
konczynie.
Ruch:

* Wykonaj wyprost w stawie kolanowym.

» Konczyna znajdujgca sig na gorze wspomaga

wyprost. Przytrzymaj 5 sekund.
* Wro¢ do pozycji wyjsciowe.
* Powtdrz 5 razy.

CWICZENIE 5
Zwiekszajgce zakres zgiecia stawu kolanowego.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem. Konczyny
dolne wyprostowane w stawach kolanowych, stopa
jednej konczyny spoczywa na drugiej konczynie.
Ruch:
* Wykonaj zgiecie stawdw kolanowych. Stopa
konczyny dolnej, znajdujgcej sie blizej lezanki
(na zdjeciu prawa), dociska drugg konczyne
(lewg), pogtebiajac zgiecie. Przytrzymaj w pozycii
maksymalnego zgiecia 5 sekund.
* Rozluznij.
* Powtorz 5 razy.
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CWICZENIE 6
Rozcigganie grupy tylnej uda — miesni kulszowo-
goleniowych.
Pozycja wyjsciowa: Stanie bokiem do lezanki, stofu.
Konczyna dolna blizsza lezanki spoczywa na niegj.
Konczyny gérne wzdtuz tutowia.
Ruch:
» Wykonaj zgigcie grzbietowe stopy i utrzymuj
wyprost stawu kolanowego 5 sekund
(bez odczucia bolu w grupie tylnej uda).
* Wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
* Powtorz 5 razy.

CWICZENIE 7

Wzmacnianie migsni posladkowych i miesni grupy tylnej
uda.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie przodem, watek pod
brzuchem, jedna konczyna dolna zgieta w stawie
kolanowym do kata prostego, druga wyprostowana
spoczywa na lezance.

Ruch:

* Unie$ konczyne dolng, zgietg w stawie kolanowym,
okoto 5 cm nad podtoze. Druga konczyna
spoczywa
na lezance. Przytrzymaj w tej pozycji 5 sekund.

* Wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

* Powtdrz ¢wiczenie 5 razy.

CWICZENIE 8
Wzmacniajgce miesnie odwodziciele uda.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, konczyny dolne
wyprostowane, w potowie uda przewigzane elastyczng
tasmag, konczyny gorne wzdtuz tutowia.
Ruch:
* Wykonaj odwodzenie konczyn dolnych przy
rownoczesnym rozcigganiu tasmy. Przytrzymaj
5 sekund.

* Wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
* Powtorz 5 razy.



=

CWICZENIE 9
Wzmacniajgce miesnie przywodziciele uda oraz
poprawiajgce ruchomos¢ w stawach kolanowych.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, konczyny
‘1' gorne wzdtuz tutowia, konczyny dolne wyprostowane,
pomiedzy stawami kolanowymi umieszczona pitka.
Ruch:
_ * Wykonaj zginanie stawéw kolanowych
Z przesuwaniem stop po podfozu, z jednoczesnym
Sciskaniem pitki. Pozycje utrzymaj 5 sekund.
* Wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
* Powtdrz 5 razy.

-t

CWICZENIE 10

Wzmacniajace miesnie przedniej strony uda — miesien
czworogfowy uda.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem, konczyny gorne
wzdtuz tufowia. Konczyny dolne wyprostowane,

pod stawami kolanowymi umieszczamy watek lub kocyk.

L))
* Unies$ podudzie okoto 5 cm nad lezanke

7 jednoczesnym zgieciem grzbietowym stopy
i wciskaniem stawu kolanowego w watek.

* Przytrzymaj 5 sekund.

* Wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

* Powtdrz 5 razy.

CWICZENIE 11
Cwiczenia wzmacniajace miesnie odwodzace udo.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku. Konczyny
dolne zgiete w stawach kolanowych pod katem prostym,
przewigzane tasma elastyczng w potowie uda.
Ruch:
* Konczyne dolng odwodz (unies do gory)
z rownoczesnym napigciem tasmy. Przytrzymaj
przez 5 sekund.

* Wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.
* Powtdrz ¢wiczenie 5 razy.
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CWICZENIE 12

Wzmacniajace miesien trojgtowy tydki i migsien
czworogfowy uda.

Pozycja wyjsciowa: Siad prosty, wafek umieszczony
pod stawami kolanowymi, elastyczna tasma
umieszczona pod stopa. Rece trzymajg tasme.

Ruch:

* Wykonaj zgiecie podeszwowe stopy z rownoczesnym
podciggnieciem tasmy oraz wciskanie stawu
kolanowego w watek. Przytrzymaj 5 sekund.

* Wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

* Powtorz 5 razy.

CWICZENIE 13
Wzmacniajace miesnie brzucha.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, koriczyny dolne
e\l zgiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy
oparte o podtoze.
Ruch:
* Unies$ konczyne dolna, zgieta pod kgtem prostym
w stawie kolanowym, do zgiecia pod katem
prostym w stawie biodrowym, rece sple¢ nad
stawem kolanowym i odepchnij zginajgca sig
konczyne.
* Stope zegnij grzbietowo. Glowa pozostaje na
lezance. Przytrzymaj 5 sekund.
* Wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
* Powtdrz 5 razy.

CWICZENIE 14
Wzmacniajgce miesnie brzucha.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem, konczyny gorne
wzdtuz tutowia, konczyny dolne zgiete w stawach
kolanowych i biodrowych, stopy oparte o podfoze.

r Ruch:

* Unies glowe i obrecz barkowa. Odcinek ledzwiowy
kregostupa przylega do lezanki. Przytrzymaj przez
5 sekund.

* Wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
* Powtorz 5 razy.



CWICZENIE 15

Wzmacniajace miesnie brzucha i migsnie uda.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem, koriczyny gérne
wzdtuz tutowia, konczyny dolne wyprostowane.

) L Ruch:
* Zegnij konczyne dolng w stawie kolanowym
Z rbwnoczesnym uniesieniem gtowy i przeciwlegtej

konczyny gornej. Reka dotknij do przeciwlegtego
kolana. Przytrzymaj 5 sekund.

* Wr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

« Cwiczenie wykonaj raz na jedna, raz na druga
strone.

* Powtorz 5 razy.

CWICZENIE 16
\Wzmacniajgce miesnie brzucha.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, koriczyny gérne
wzdiuz tutowia, konczyny dolne zgiete w stawach
| kolanowych i biodrowych, stopy oparte o podtoze.
= Ruch:
* Obie konczyny dolne zegnij pod katem prostym
w stawach kolanowych, zegnij do kata prostego
w stawach biodrowych z rownoczesnym uniesieniem
glowy i konczyn gérnych. Stopy zegnij grzbietowo.
Rece wywierajg napor na uda. Utrzymaj pozycje przez
5 sekund.
* Wro¢ do pozycji wyjsciowe).
* Powtdrz 5 razy.

CWICZENIE 17
Wzmacniajgce miesnie przedzialu przysrodkowego
i przedniego uda oraz miesni brzucha.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem, koriczyny dolne
zgiete w stawach biodrowych i kolanowych na lezance,
stopy oparte na lezance. Pomigdzy stawami kolanowymi

S, pitka. Konczyny gorne wzdtuz tutowia.

- Ruch:

» Wyprostuj stawy kolanowe, rownoczesnie Sciskajgc
pitke, staraj sie jej nie upuscic¢. Odcinek ledzwiowy
przylega do lezanki. Pozycje utrzymaj
5 sekund.

* Wro¢ do pozycji wyjsciowe.

* Powtdrz 5 razy.
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CWICZENIE 18
Wzmacniajgce miesnie posladkowe i grupy tylnej uda.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem, koriczyny gore
wzdfuz tutowia, konczyny dolne zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych, stopy oparte o lezanke.
Ruch:
* Unies miedniceg do gory i jednoczesnie napnij migsnie
posladkowe i migdnie brzucha.
Przytrzymaj 5 sekund.
* Wro¢ do pozycji wyjsciowe.
* Powtdrz 5 razy.

CWICZENIE 19
Wzmacniajgce migsnie odwodziciele uda.
Pozycja wyjsciowa: Stanie bokiem do lezanki.
Konczyna dolna, dalsza od lezanki, przewigzana wokot
kostki elastyczng tasma do lezanki. Koriczyny gorne
wzdtuz tutowia.
Ruch:
» Unies konczyne dolng z przewigzang tasma
i odwodz z rdwnoczesnym napieciem tasmy. Mozna
podeprzec sie rekami o lezanke i/lub krzesto.
* Wro¢ do pozycji wyjsciowe.
* Powtdrz 5 razy.

CWICZENIE 20
Wzmacniajgce migsnie posladkowe i grupy tylnej uda.
Pozycja wyjsciowa: Stanie przodem do lezanki.
Konczyna dolna na wysokosci kostki przywigzana
elastyczng tasma do lezanki. Konczyny gorne wzdtuz
tufowia.
Ruch:
* Wykonaj wyprost stawu biodrowego
z jednoczesnym napigciem tasmy. Rekami podeprzyj
sie o lezanke.
* Wro¢ do pozycji wyjsciowe.
* Powtdrz 5 razy.
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CWICZENIE 21

Wzmacniajgce miesnie grupy przedniej uda.

Pozycja wyjsciowa: Stanie tylem do lezanki, konczyna
dolna na wysokosci kostki przywigzana do lezanki.
Konczyny gorne wzdtuz tutowia.

Ruch:

* Wykonaj zgiecie w stawie biodrowym, staw kolanowy
pozostaje wyprostowany. Jednoczesnie naciggnij
tasme.

* Wro¢ do pozycji wyjsciowe).

* Powtdrz 5 razy.

CWICZENIE 22
Wzmacniajgce miesnie grupy przedniej uda.
Pozycja wyjsciowa: Stanie tytem do lezanki, konczyna
dolna na wysokosci kostki przywigzana do lezanki.
Konczyny gorne wzdtuz tutowia.
Ruch:
* Wykonaj zgigcie w stawie biodrowym i w stawie
kolanowym z réwnoczesnym naciggnieciem tasmy.
* Wro¢ do pozycji wyjsciowe).
* Powtdrz 5 razy.

CWICZENIE 23

Wzmacniajgce miesnie grupy przedniej uda.

Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle. Konczyny dolne
zgiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte
o podtoze. Konczyny gorne wzdtuz tutowia, rece oparte
o brzeg krzesta.

Ruch:

* Unies powoli zgietg konczyne dolng w stawie
kolanowym. Przytrzymaj 5-10 sekund i powoli
Opusc.

+ Cwiczenie wykonaj naprzemiennie — raz jedng
konczyng dolng, raz druga.

* Powtorz 5 razy.
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CWICZENIE 24
Wzmacniajgce miesnie grupy przedniej uda oraz miesnie
brzucha.
Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle. Konczyny dolne
zgiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte
o podtoze. Konczyny goérne wzdtuz tutowia, rece oparte
o brzeg krzesta.
Ruch:
* Unies powoli obie konczyny dolne zgiete
w stawach kolanowych. Przytrzymaj 5 sekund
i powoli opusc¢.
* Powtorz 5 razy.

CWICZENIE 25
Wzmacniajgce miesnie brzucha i grupy przedniej uda.
Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle. Konczyny dolne
zgiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte
0 podfoze. Konczyny gorne wzdtuz tutowia, rece oparte
o brzeg krzesta.
Ruch:
* Prostuj powoli obie konczyny dolne w stawach
kolanowych. Przytrzymaj 5 sekund i powoli opusc.
* Powtdrz 5 razy.

CWICZENIE 26
Wzmacniajgce miesnie grupy przedniej uda oraz miesnie
posladkowe.
Pozycja wyjsciowa: Stanie za krzestem. Rece
spoczywajg na oparciu krzesta. Stopy w lekkim rozkroku.
Ruch:

* Wykonaj delikatne potprzysiady, rekami przytrzymaj

sie za oparcie krzesta.
* Powtdrz 5 razy.
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CWICZENIE 27
Wzmacniajace miesnie przywodziciele uda.
Pozycja wyjsciowa: Siad na krzesle. Konczyny dolne
zgiete w stawach biodrowych i kolanowych pod katem
prostym. Pomiedzy stawami kolanowymi umieszczona
— jest pitka. Konczyny gorne wzdtuz tutowia, rece oparte

0 brzeg krzesta.
Ruch:

* Udami scisnij pitke. Przytrzymaj 5 sekund

i rozluznij.
* Powtdrz 5 razy.

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzes$le. Konczyny dolne zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych pod kgtem prostym,
przewigzane nad stawami kolanowymi elastyczng
tasma. Konczyny gorne wzdtuz tutowia, rece oparte
0 brzeg krzesta.
Ruch:

* Odwodz konczyny dolne w stawach biodrowych

z jednoczesnym napigciem tasmy.
* Powtdrz 5 razy.

CWICZENIE 28
I Wzmacniajgce miesnie odwodziciele uda.

CWICZENIE 29
Cwiczenie czucia glebokiego korczyn dolnych.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem, konczyny gorne
wzdtuz tutowia. Konczyny dolne zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych pod katem prostym. Stopy
spoczywajg na pitce opartej o $ciane.
Ruch:
e Prostuj jedng konczyne dolng w stawie kolanowym
przesuwajgc stope po pitce
z rbwnoczesnym jej wciskaniem, przetaczajgc
po pitce. Stopa drugiej konczyny spoczywa na
pitce.
« Cwiczenie wykonaj naprzemiennie raz jedna
konczyng dolng, raz druga.
* Powtdrz 5 razy.



CWICZENIE 30
Cwiczenie czucia glebokiego koAczyn dolnych.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tytem, koriczyny gérne
wzdtuz tufowia. Konczyny dolne zgiete w stawach
biodrowych i kolanowych pod katem prostym. Stopy
spoczywajg na pitce opartej o $ciane.
Ruch:

* Wykonaj wciskanie pitki obunoz.

* Przytrzymaj 5 sekund i rozluznij.

* Powtorz 5 razy.

CWICZENIE 31

Cwiczenie czucia glebokiego koriczyn dolnych.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem, koriczyny gérne
wzdtuz tutowia. Konczyny dolne zgiete w stawach
kolanowych i biodrowych. Jedna stopa oparta o
podtoze, druga przytrzymuje palcami pitke o $ciane.
Ruch:
* Wykonaj wyprost stawu kolanowego
z przetaczaniem pitki po $cianie z réwnoczesnym
jej weiskaniem.
* Wré¢ do pozycii wyjsciowe;.
* Powtorz 5 razy.
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