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VARIACE SPRAVNEHO VSTAVANI (LEHANI)

Vstavani (lehani) pies bok a koleno

LeZite na zadech, pokr¢ite si postupné jednu a druhou nohu, a podle toho, které rameno vas
boli, zvolite, pres kterou ruku se budete pretacet. V nasem piipadé plijde prava paze ke stropu
a leva do upaZeni (do strany), abyste se o tu paZi mohli vzepftit. Za pravou rukou se vytahujete
ke stropu, pretacite kolena doleva, pretacite se na bok, na levém lokti se vzeprete, vytahnete
se nahoru aZ na dla - jste v Sikmém sedu.

Stejnym zplisobem pres loket a bok se vracite zpét az do lehu na zadech. Je to nacvik zvedani
z lehu do sedu. Pokud by to pro vas bylo tézké, miiZete pouzit oporu o obé dlané.

Z této pozice pokracujete nahoru do kleku - preruckujete si rukama pted télo, oprete se o
kolena a pak si jednou nohou nakrocite. Stejnou rukou se opiete o stehno té nohy, vytdhnete
se nahoru a narovnate v klece na jednom koleni. Pfidate druhou nohu a zvednete se do stoje.

Stejnym zplisobem jdete zpét a celou dobu se snazite mit pohyb pod kontrolou. Zakrocite
jednou nohou, pomalu poloZite jedno koleno na zem, optete dlan€, posunete druhou nohu
vzad, polozite koleno, dosednete a pres bok si lehate na zada.

Celé vstavani je Setrné pro zada.

Vstavani (lehani) bez opory o koleno

V pripadé, Ze se nechcete nebo nemiiZete oprit ani o jedno koleno, ruckujete dlanémi po
nohou dolli a soucasné pokrcujete kolena, pak se oprete dlanémi o zem, podtacite jednu nohu
pod sebe (v nasem piipadé pravou) a dostanete se do sedu. Odsud miiZete opét pres bok na
zada.

Zkuste si cestu zpét - opiete dlané po strané téla (v naSem pripadé vpravo), oprete se o jedno
(Ievé) chodidlo a mate tti body, na kterych se miizete vzepiit. Pomalu se zvedate, podtahnete
pravou nohu pod télem, oprete se o obé dlané a chodidla. Ruckujte dlanémi k noham, oprete
se o vlastni stehna (kolena mate pokrcend) a narovnavate zada.

Pokud nemiizete kolena tolik pokr¢it, nechavate chodidla dale od sebe.

Vstavani (lehani) pres bok a koleno a s pomoci Zidle

Mate-li k dispozici pevnou zidli, schiidky nebo jinou podobnou pomticku, opiete se o ni
dlanémi, optete jedno a druhé koleno do podloZky. Preneste dlané na zem, posad'te se do
Sikmého sedu, klesejte na bok a pres bok se pretocte na zada.

Stejnou cestou ptijdete zpét. PiretoCite se na bok, vzeprete se na piredlokti spodni ruky,
prejdete do opory o dlan (pripadné podle potieby o obé dlané) a jste v Sikmém sedu.
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Prenesete dlané na zidli (pomtcku) a zvednete se do kleku. Nakrocite jednou a druhou nohou,
s pomoci pazi se zvednete do stoje a srovnate zada.

Vstavani (lehani) s pomoci Zidle bez opory o koleno

Varianta pro ptipad, kdy si nechcete nebo nemtzete kleknout na jedno koleno - v nasem
pripadé ptijde o levé koleno.

Oprete se rukama o zidli, dokleknete na pravé koleno, levé zlistava v odlehceni (nedotkne se
podlozky). Oprete pravou dlan vedle téla, dosednete na pravou piilku zadku a pies pravy bok
se polozite na zada. Tento zpiisob miiZete pouziti v pripadé potreby odlehc¢eni kycelniho
kloubu.

Stejnym zplisobem jdete zpét do stoje — pretocite se na bok, zvednete se do Sikmého sedu,
oprete se rukama o Zidli a vytahnete se na pravé koleno, leva noha nakracuje vpred a s oporou
o dlané (vice neZ s oporou o nohu) se zvedate do stoje.

Vstavani z postele pies bok

V naSem piipadé vstavate pres pravy bok. Pokrcite postupné obé nohy, abyste Setrili zada.
Pravou paZi natdhnete do strany, pretocite se na pravy bok, vzeprete se o levou dlan a pravy
loket (pravé predlokti), spoustite nohy dolti, odtlacujete se rukama a zvedate trup nahoru do
sedu.

Stejnym zplisobem si lehate — s pomoci rukou se poloZzite na bok, zvednete nahoru jednu
pokréenou nohu, pridate druhou a poloZzite se na zada.



