Oslabenie
dolnych kon€atin

Vbocené
kolena
priznaky

odchylenie
kolien
smerom
dovnutra

pri stoji sa
kolena dotykaju

bez subjektivnych
tazkosti

vhodné
cvi€enia

na zlepsenie
pohyblivosti
kolennych
kl'bov

posilfiovanie
SYEISVE]

dolnych
konéatin

plavanie

nevhodné
cvi¢enia

dlhotrvajuca
chodza

skoky

cvicenie so

bicyklovanie

zatazou

Vybocené
kolena
priznaky

odchylenie
kolien smerom
von

bez
subjektivnych
tazkosti

nevhodné
cvicenia

vhodné
cvi€enia

dihotrvajuca
chddza

posiliiovanie
kolennych kibov
v lahu a sede

plavanie
cvicenie vo
vode

bicyklovanie

znizenie
noznej
klenby
z désledku
pretazovania
dolnych konéatin

nespravny vyvin
svalstva sbésobuje
tazkosti a bolesti
pri chédzi

na otlacku
chodidla
sa prejavi ako
plna
stopa

vhodné
cvicenia

v stoji bez
pretazenia

cvicenie v
sede v fahu

vo visoch

posilfiovat svaly
stupaje

Chbdza bosymi
nohami po
nerovnom
teréne

nevhodné
cvicenie

dihotrvajuce
statie

dihotrvajuca
chédza
so zatazou

pretazovanie
nadmernou
hmotnostou

prevencia

vhodna obuv

pevna pata
a pevny nizky
podpéatok

pruzna
podosva

Siroka spicka

spravna
choédza

spravna
vyska

detskej

stolicky



