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Daganatos betegsegek kialakuldaséanak megel6zése
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Az elhizas megel6zéseert
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TARTALOM

Mindennapi élet a kerekesszékben
Hogyan uljink a kerekesszékben!

Ulésegyensuly-fejlesztd és altalanos erdsitd
gyakorlatok allé és mozgo szekben

.Kondi torna” és ugyesseget fejlesztd feladatok

Amire figyelni kell!
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Mindennapi elet a kerekesszekben

* PSSR

Akti, mozgekony elet kerekesszekben

Mindennapok a kerekesszekben

Ahhoz, hogy a kerekesszékben a lehet6sé-
gekhez képest onalldak legylink, a kerek-
esszékben l6 embernek fizikailag fel kell
késziilnie a kerekesszék hasznélatéra és
olyan kornyezetet kell teremteni, amely a
kerekesszék mozgasat nem akadalyozza.

A kerekesszékben Ul6 személy akadalyo-
zottsdga a mindennapok tevékenységé-
ben alapvet&en az érintett személy fizikai
képességeitdl figg. Ebben is dont6 a
karok-kezek mikodéképessége, és az
Ul6 testhelyzet megtartasanak képessé-
ge (izomer6 és fogasképesség, Ulés
egyensuly megtartéas és Ugyesség, stb.).

Kerekesszéket meg kell szokni, és ez
csak fokozatosan lehetséges. A széket
meg kell ismerni! Bele kell tlni székbe,
és ki kell széllni belle! Meg kell tanulni
Glni az all6 és a mozgd székben! Meg kell
tanulni kezelni a széket, és helyet valtoz-
tatni vele! Meg kell tanulni minden lehet-
séges tevékenységet elvégezni a szék-
ben, és Ugyességet, edzettséget kell sze-
rezni a rendszeres hasznalathoz.

EHHEZ KIVANUNK A KOVETKEZOKBEN
SEGITSEGET NYUJTANL

A kerekesszek hasznalatot segitd
kdrnyezet

A LAKAS MEGKOZELITHETOSEGE

* MegkozelithetS-e a haz; a hazba, lakasba
val6 bejéras? Van-e jardaszegély, lépcsG?

* Vizszintes kozlekedésnél minimum 1.2
m szikséges a kerekesszék haladésa-
hoz. 90 fokos forduldshoz 1.5 méter,
180 fokos fordulashoz 1.8 méter kell. A
lejték, rampéak maximalis lejtése a szint-
kilonbség hosszatol fuggben 5-8% le-
het. Elérési magassédg kerekesszékbdl
felfelé kb. 140 cm, lefelé -talajtél szamit-
va- kb. 40 cm.

LAKASON BELULI SEGITO MEGOLDASOK:
* QOlyan széles ajtok, ajtonyilas a jo,
hogy a székkel kényelmesen keresztil le-
hessen menni! Esetleg toléajté beszerelé-
se, vagy az ajtok leszerelése adhat segitsé-
get. Az ajtd nyitasa-csukasa ne zavarja a
székkel valé kozleked6t (a kilincset le-
nyomva, kiviil maradjon az ajté nyilési ivén
a székben Ul6; beltl kapaszkodd legyen
azonos magassagban a kilinccsel, hogy
az ajtét maga utén képes legyen be-
csukni; az ajtéra szerelhetd keresztpént
is segitheti az ajté behuzasat)!

e A kapcsoldk, polcok alacsonyabbra
szerelése;

e Flrd@szobaban, konyhéban az eszko-

20k elérhet6ségét a székben il6 magas-




oldaltémasz

sagahoz kell igazitani; fontos, hogy az
asztalok, a mosogaté, vagy a mosdo-
kagyl6 ala beférjen a kerekesszék (mély-
sége 0.6 m; célszerd a tukrét dontotten,
alacsonyabbra helyezni);

e Furdokad helyett zuhanyozo, vagy a
furdékadnal atulést segitSlap alkalmaza-
sa, vagy/és a kadba helyezhet6 mu-
anyag szék, megfelel helyre és magas-
ségra szerelt kapaszkodok;

e A lakés burkolatai konnyen kezelhet6-
ek legyenek; ne legyen padlészényeg,
sz6ényeg, kiszob!

* Alakés berendezési targyai, a butorok el-
helyezése segitse a székkel valé mozgast;
e Kénnyen elérhet legyen az agy és a
WC. A WC-ben &tllést segit6 tl6ke-emel6
és kapaszkoddk szitkségesek, elérhetd viz-
lehtizé fogantyaval, elérhet6 egyéb eszko-
z6kkel (WC papir tartd, WC kefe).

Elckészilet a kerekesszek
0nallé hasznalatahoz

A szék részeinek a megismerése segiti a
szék elfogadasat és mikodésének meg-
értését.

karfa

labtarto

Mechanikus kerekesszék és fontosabb részei

1. HOGYAN {LJUNK HELYESEN A KE-
REKESSZEKBEN?

Alapvet6 megtalalni a legkényelmesebb
ilésmodot, valamint azokat a kiegészité
megoldasokat, amelyekkel a kerekes-
székben Ul6 személy biztonsagét és
onallésagat egyedien lehet segiteni.
llyen példaul a lébtarto, a hat és odalta-
masz magassaganak a beéllitasa, felfek-
vést megel6z6 parna hasznalata, labrog-
zit6, valamint a torzset rogzité biztonsa-
gi 6v). Az egyéni megoldasokhoz segit-
séget lehet kérni a miiszerésztol, orvos-
tél, gydgytornasztédl, szomatopedagé-
gustol.

Az Glés akkor megfeleld, ha a szék sehol
nem nyomja az Ul6fellletet, a medence
és a gerinc kényelmesen, de stabilan
biztositja az Ulést és az Ulésben végzett
barmilyen tevékenységet! Torzsizom bé-
nulés esetében a kerekesszék hat és ol-
daltémasza segiti a torzset megtartani.

(1ésnél a stabilitast a medence fiiggéle-
ges helyzete és a csipSkben a kb. 90 fo-
kos hajlitott tartas, a gerinc agyéki sza-
kaszdnak a megtdmasztdsa segiti. Az
tl6felillet magasséga akkor jo, ha a csi-
pSkben és térdekben kb. 90 fokos hajli-
tott helyzet van és labak a lébtarton, tel-
jes alatamasztéssal helyezkednek el. Az

; tlofeltlet széle a térdhajlattdl 3-4 cm-re

legyen, igy a testsuly a medencén, a
combokon és a labakon van.




A lab helyes helyzete a kerekesszék * Kerekesszékbdl dgyba atiilés
labtartéjan vezetd deszka segitségével

A l&b rogzitése labtarton

* Atilés szembél

N

A léb teljes hosszaban a labtartén legyen

2. BEULES-ATULES-KIULES * Atlilés hétrafelé agybol székbe
GYAKORLATAI

Els6 feladat a kerekesszék megfelel6
helyen val6 rogzitése (lasd a székek
elhelyezését az abrakon!)

o Agyrél kerekesszékbe atiilés \
Vezet6deszka segitségével (oldatamasz
eltavolitaséval) o Atiilés WC-re oldalrél




* WC-re szembdl racstszni (emelt WC-
Ul6ke és kapaszkodok!)

* Kerekesszékbdl kitilés talajra

* Ugyanaz samlival, letlést segit6 koz-
bils6 ,szék” alkalmazasaval

3. ULESBEN VEGZETT GYAKORLATOK
ROGZITETT KEREKESSZEKBEN

Célja a kerekesszékben vald tlés/egyen-
suly fejlesztése, a felsG végtagok és a
torzs tornaja (a gyakorlatok végezhetSk
eszkozzel is, pl. tornabottal (révidre va-
gott seprlinyéllel), vagy kis sés-zsékkal,
vagy sulyzévall)

Alaphelyzet: egyenes Ulés — labak ta-
maszkodnak a lébtarton. A gyakorlatok
kiilénb6z6 kartartéssal végezhetdk, esz-
koz nélkil, vagy eszkozzel.

* Kezek az oldaltamlén, vagy a térden: a
véllak felhGzésa fulhoz (lehet egyltt és
lehet véltva is).

* Magasra tartott karokkal nyujtézkoda-
sok paros és valtott karral (derékbdl is
igyekezziink nyujtézkodnil).




» Karok oldals6 kozéptatasban: test
el6tt keresztezve kifGjni a leveg6, majd
oldalra vinni a karokat és beszivni orron
keresztill a leveg6t, majd a karokat Ujra
el6revinni test el6tt keresztezni és a leve-
g6 kifGjésa szgjon keresztill (2x-3x).

e Karok oldalsé kozéptatdsban: egyenes
torzzsel jobbra elfordulni és megnézni a
kezet, majd balra elfordulni és megnézni
a kezet.

e Tarkora tett kezek: konyokoket eldl
osszeérinteni és szajon kifGjni a levegét,
(hasat behtzva tartani), majd a konyo-
koket hatravinni Ugy, hogy a lapockat
igyekezziink j6l Osszezarni és orron ke-
resztil belélegezni (2x3x).

e Comb elemelés az ulésrél jobb majd
a bal oldalon (lehet kézzel segiteni).

» Két kézzel, vagy alkaron tdmaszkodni
az oldal karfan, — elemelni a popsit az
ulésrol.

» (Ugyanez, csak torzzsel kicsit el6reddl-
ni, ratamaszkodni a labra és elmelni a
popsit.




* Torzzsel hajoljunk ferdén elSre a kis ke-
rék mellett a talaj felé, addig amig biztosan
képesek vagyunk a torzset megtartani.
Soha ne nyuljunk egyenese el6re a tala-
jig! (torzsizom gyengeségnél nagyon vi-
gyazni kell, nehogy elore essen)

Nyujtézkodjunk ferdén felfelé (mintha a
polcrél vennénk le egy kényvet).
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4. (LES MASOK ALTAL TOLT SZEKBEN
Az [l6 testhelyzetet a mozgo székben is
meg kell tartani, A kerekesszékben ul6
torzsmegtarté képességétdl fliggben az
alabbi gyakorlatokon keresztll kell hoz-
zaszokni a mozgd kerekesszékben Ulés-
hez, a mozgd kerekesszékben az Ulés-
egyensuly megtartasahoz.

A segitd tolja a kerekesszéket

* a szék egyenletes tolésa elére, héatra,
megallitésa, inditésa; gyorsasag vél-
toztatéssal, stb.. Kozben igyekezni
kell az tlést megtartanil,

e a székkel haladés kulénboz6 talajo-
kon, targyak kikertilésével

e lejtén lefelé és felfelé tolas

Lépcsore-jardara felllépés

A taposépedal egyidejl lenyomaséval
hétradonteni a széket a nagy kerékre,
majd a kiskerékkel fellépni

Lépcsdrél- jardarol lelépés rendszerint
konnyebb a hatrafelé, a nagy keréken
keresztll lehGzni a széket (héatra kell d&l-
ni a székben!)

5. ONALLO HELYVALTOZTATAS KEREK-

ESSZEKKEL

A balesetek megel6zése érdekében elsé

feladat megtanulni, hogyan kell a moz-

g6 kerekesszéket megallitani

* a hajtékarika ellentétes iranya huza-
séval fékezés, majd




e ledllitds és sziikség szerint
* ardgzités gyakorlasa.

A szék rogzitése a fékkarral

Haladas el6re-hatra a kerekesszékkel
* Haladas elore: a hajtokarika huzasa
héatulrdl elére — elengedés, hatrafogés és
htzés elére; — elengedés hatrafogas —

huzés elbre- elengedés, stb.) nem tdl
gyorsan, ritmusosan és folyamatosan
(eldre kell vinni a stlypontot!).

° Hatrafele haladas: hajtokarika fogésa
el6l - a hajtokarika htizasa hétra felé; elen-
gedés; elrefogas-hétrahtizas- elengedés,
ritmusosan és folyamatosan, kisebb hiza-
sokkal, mint az el6refelé haladasnél. Idén-
ként oldalra fordulason keresztl ellendriz-
ni az utat! (el6re d6lésbdl kézzel hatrahuz
és hatraddl a torzszsel).

¢ Kanyarodas-fordulas : balra fordulasnél
a bal kerék mozgasanak lefogésa a hajté-
karikan, jobb kézzel a kerék el6reforgatasa.

¢ Emelkedén felfelé haladas (elére kell
vinni a stlypontot!).

Haladas el6re: hatulrdl elérehtz a hajtokarikan

Haladas hatrafelé:elolr6l hatrahtiz a hajtokarikan




Kanyarodaés, fordulas

Balra fordulésnél a bal kerék mozgasanak
lefogasa a hajtékarikén, és jobb kézzel
a hajtokarika elérehajtasa

* Lejtén lefelé a kerék fékezése a hajto-
karika ellentétes iranyd megtartasaval
(hatraddl a torzs!)

Ugyesség fejlesztése
Haladés eldre kitlizott cél felé; meghatéro-
zott helyeken megéllés gyakorlasa (a kerék
fékezése: a hajtokarika ellentétes iranya
meghtzésaval, kilénbézé ritmusban és
gyorsaséggal). Lehet a haladast gyorsitani-
megszakitani, kézben kanyarodni.
Irényitott elérehaladas targy kikerulé-
sével és egyéb Ugyességet fejleszté6 moz-
gasos feladatok végzése

6. ,, KONDI-TORNA” ESZKOZ NELKU{L,
ESZKOZZEL
Mindennap reggel néhany percig célszerl
tornagyakorlatok végezni. A 10-15 percig
tart6 torna megmozgatja testlinket, el és
felkészit az egésznapi tevékenykedésre.

A gyakorlatok sorén igyekezziink helye-
sen lélegezni! A gyakorlat lazitasos részénél
(pl. elérehajlasnél) kell kifdjni a levegét szé-

jon keresztill, majd orron keresztill beléle-
gezni (ha jol fajtuk ki a levegtt, erGteljes
belégzés fog kovetkezni).

Bevezetésként a 3. pont alatt lefrt gya-
korlatokat lehet alkalmazni, véltozatos
megoldasokkal, esetenként emelkedd
gyakorlatszdmokkal.

A fels6 végtagok erGsitéséhez alkalmaz-
hatunk gumikételet, gumiszalagot is.

Gumikotél széthtzasa test el6tt, fej felett
(Vigyézni kell a helyes tGlés megtartasaral)
A labak témaszkodjanak a labtarton! A
gyakorlatok kozben tartsuk meg torzset,
htzzék be a hasat!

Mozgo kerekesszekben
jatékos feladatok

e labda-iskola falnél
e labdéazés parban

UGYESSEGET — GYORSASAGOT
FEJLESZTO GYAKORLATOK:

(lehet tavolsagot, gyorsasagot valtoztat-
ni a feladatvégzes kézben, lehet verseny-
szerden alkalmazni)

° slalom jéték: targykertiléssel kerekes-
székkel

e haladéas el6re-hatrafelé akadalyok
kozott,

e Kkijelolt cél elérése idcre

e kilénboz6 talajokon kerekesszék
hajtés tavolsagra, vagy idére




Amire mindig figyeljink!

A hosszadalmas Ulés ne nyomja sehol az
Ul6 feltiletet! Kivédésére felfekvést megels-
z6 un. dekubitusz parna hasznélata ajanlott!

A székben Ulve gyakran véltoztassa
helyzetét! Minden tiz percben a kezekkel
nyomja fel magat, emelje el a ,popsit”
az ulésrdl!

Elérehaladaskor a torzzsel kicsit dél-
jon elére, sediti a kocsit hajtani. Hatra
haladasnal a torzs legyen egyenes!

Soha ne hajoljon egyenesen elére,
mindig egy kicsit oldalra a kiskerék felé!
Jardarol lelépés soha nem szembdl tor-
ténik, mindig hattal, a nagykerék indita-
saval biztonsagos.

Masok altal tolt székben —kilondsen,
ha gyengtltek a torzsizmok- vigyézni
kell, hogy ne essen ki a székbdl; lejténél

—lépcsénél erre kilonosen oda kell fi-
gyelni. Segit6k részére: kerekesszék to-
lasanal figyelni kell a benne U6 (lés-
megtarté képességére, nehogy kiessen
a székbdl! (Lasd az el6zst!)

A gyakorlatokat egyenletes ritmusban,
ne tal gyorsan, de ne is lassan és helyes
l€legzéssel csindljal A levegd kiftjasa a
gyakorlat lazftdsos részénél van!

A gyakorlatok koézétt lazitson! Izmait
engedje ell De ha jol esett a mozgés
emelje a gyakorlatok szamat!

Segiti a mozgast, amennyiben zenére
végzi a tornafeladatokat!

Jo tanacs!
Minden ember és minden szék mas!

Ezért a legegyszerlibb megkérdezni,
hogy kell- e, vagy hogyan kell segiteni?
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