


W prawidłowym ruchu kolana, rzepka ślizga się po powierzchni 

stawowej zlokalizowanej na k. udowej i nie powinno to wywoływać 

żadnego bólu, trzeszczenia czy strzelania. Jednak w miarę upływu lat 

lub przez intensywny sport może dochodzić po zmian w miejscach 

ślizgu. Chrząstka stawowa staje się nieregularna i miękka powodując 

zwiększone tarcie, a co za tym idzie ból kolan podczas uprawiania 

sportu |czy chodzeniu po schodach.

Trzeba pamiętać, że ciężar, z jakim rzepka naciska na kość udową w 

trakcie każdego kroku po płaskiej powierzchni jest prawie 2x większy od 

ciężaru ciała, 5x, kiedy chodzi się po schodach, a nawet 10x podczas 

skoków. Najmniejszy nacisk jest przy wyprostowanej i rozluźnionej 

nodze. Sportami, które nadmiernie obciążają kolana są min. siatkówka 

koszykówka piłka nożna, tenis, a także niewłaściwe bieganie.



Sporty, które nie dają objawów, ale rownież mogą obciązyć staw 

rzepkowo -udowy to np. rower ( szczególnie przy nisko ustawionym 

siodełku ), hokej, narty. Natomiast pływanie, chodzenie ( nordic walking  

czy narciarstwo biegowe jest najłatwiejszym sportem dla kolan.

Sposobem na zminimalizowanie dolegliwości jest wprowadzenie tzw. 

portokołu PEACE&LOVE* oraz czasowe zaniechanie aktywności 

mocno obciążających kolano - chodzenia po schodach, górach, 

głębokich przysiadów, wzmacniania mięśni czworogłowych na 

siedząco z obciążeniem, czy treningu o dużej dynamice.

*Protokół PEACE&LOVE na stronie www.sportoklinik.pl



Każde z ćwiczeń min 3x10 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

FAZA I (1-2 TYG.)
Fizjoterapia 2x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień

ÆWICZENIA

UWAGI

CELE

TERAPIA MANUALNA

(fot. 1)
(fot. 3)

(fot. 4)









Każde z ćwiczeń min 3x15 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

FAZA II (3-5 TYG.)
Fizjoterapia 2x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień

ÆWICZENIA

UWAGI

CELE

TERAPIA MANUALNA

(fot. 4)
(fot. 3)

(fot. 2)

(fot. 5)

(fot. 1)













Każde z ćwiczeń min 3x20 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

FAZA III (6-8 TYG.)
Fizjoterapia 1x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień

ÆWICZENIA

UWAGI

CELE

(fot. 1)
(fot. 2)





Szczegółowy plan rehabilitacyjny

www.sprtoklinik.pl

Powrót do wybranych aktywności sportowych 

po pozytywnym teście BACK IN ACTION
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