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WARIANTY WEASCIWEGO WSTAWANIA (KLADZENIA SIE)

Wstawanie (kladzenie sie) poprzez bok i kolano

Lezymy na plecach, podkurczymy stopniowo jedna i druga noge i wedtug tego, ktéry bark boli,
zdecydujemy, przez ktére ramie bedziemy sie przekreca¢. W naszym wypadku podnosimy
prawe ramie do sufitu a lewe ramie potozymy na podtodze w wysokosci barku, tak zebySmy
mogli sie na mim wesprzec¢. Za prawym ramieniem wyciggamy sie do sufitu, przekrecamy
kolana w lewo, przekrecamy sie na bok, wesprzemy sie na lewym tokciu, wyciggniemy sie

w gore az na dton i siedzimy ukosnie.

Tak samo poprzez tokie¢ i bok powracamy do potozenia na plecach. Jest to ¢wiczenie
podnoszenia sie z potozenia na plecach do siadu. Jesliby to byto za trudne, mozemy wesprzeé
sie na obu dtoniach. Z tej pozycji kontynuujemy w gére do kleczenia - rece przesuniemy przed
ciato, wesprzemy sie o kolana i jedng noge postawimy. Tq sama reka wesprzemy sie na udzie,
wyciggniemy sie w goére i wyprostujemy sie w kleku na jednym kolanie. Dodamy drugg noge

i podniesiemy sie.

Tak samo powracamy i caly czas staramy sie ruch kontrolowac¢. Jedng noge postawimy do
tytu, potozymy powoli jedno kolano na ziemie, oprzemy sie na dtoniach, wysuniemy druga
noge do tytu, potozymy kolano, usigdziemy i przez bok potozymy sie na plecach.

Wstawanie w ten spos6b oszczedza plecy.

Wstawanie (kladzenie sie) bez oparcia o kolano

W wypadku, Ze nie chcemy albo nie mozemy oprzec¢ sie ani o jedno kolano, przesuwamy
dtonie po nogach w dét i r6wnoczesnie zginamy kolana az sie oprzemy dtonimi o ziemie, jedng
noge wykrecimy pod siebie w tym wypadku prawg i usigdziemy. Stad juz mozemy znowu
przez bok potozy¢ sie na plecach.

Sprébujemy z powrotem - oprzemy dtonie z boku ciata, u nas w prawo, wesprzemy sie o jedna
stope i mamy trzy punkty, na ktérych mozemy sie wesprzec¢. Powoli sie podnosimy,
przeciggniemy prawa noge pod ciatem opieramy sie o wiasne uda, kolana s3 zgiete i
wyprostujemy plecy. Jesli nie mozemy kolan tak bardzo zgiag¢, rozstawimy stopy dalej od
siebie.

Wstawanie (kladzenie sie) poprzez bok i kolano przy pomocy krzesta

Jesli mamy do dyspozycji solidne krzesto, schody albo inng podobng pomoc, opieramy sie
o nig dtonimi, opieramy jedno i drugie kolano o mate. Przeniesiemy dtonie na ziemie,
usigdziemy ukos$nie, opadniemy na bok i przez bok przekrecimy sie na plecy.

Tak samo wykonamy z powrotem. Obrécimy sie na bok, podeprzemy sie na przedramieniu
dolnej reki i o dton albo o obie dtonie i usigdziemy uko$nie. Donie przesuniemy na krzesto
i podniesiemy sie na kleczki. Wykroczymy jedna i druga noga, przy pomocy ramion
podniesiemy sie i wyprostujemy plecy.
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Wstawanie (kladzenie sie) przy pomocy krzesta bez oparcia o kolano

Wariant w wypadku, kiedy nie chcemy albo nie mozemy uklekna¢ na jedno kolano - u nas na
lewe kolano.

Opieramy sie rekami o krzesto, klekniemy na prawe kolano, lewe pozostanie nieobcigzone
(nie dotknie sie maty). Prawg dton oprzemy obok ciata, usigdziemy na prawy posladek i przez
prawy bok potozymy sie na plecy. Ten sposéb mozemy wykorzysta¢ rowniez w wypadku
potrzeby oszczedzania stawu biodrowego.

Tak samo wykonamy z powrotem. Obrdcimy sie na bok, usigdziemy uko$nie, oprzemy sie
rekami o krzesto i wyciggniemy sie na prawe kolano, lewag nogg wykroczymy do przodu
i opierajac sie o dtonie (wiecej niZ o nogi) podniesiemy sie.

Wstawanie z 16zka poprzez bok

W naszym wypadku wstajemy przez prawy bok. Zginamy stopniowo jedng i druga noge, zeby
oszczedzac plecy. Prawe ramie wyciggniemy w bok, obrécimy sie na prawy bok, oprzemy sie

o lewg dton i prawy tokie¢, opuscimy nogi w dot, odcisniemy sie rekami i podniesiemy tutow

w gore.

Tak samo sie ktadziemy. Przy pomocy rak potozymy sie na bok, podniesiemy w gore jedna
podkurczona noge, druga i potozymy sie na plecy.



