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A kiadvány az oTM Sport szakállamtitkárságának
támogatásával jött létre.

A SOROZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Deréktáji panaszok megelózése

Az ÜlófoglalkozásÚak mozgáspt'ogramja

Szfuinfarktus megelózése

ldóskor'úak legfontosabb tonnagyakonlatai

Az aszLma karbantartása gyÓgytornával

A vénás megbetegedések mozgásterápiája

Daganatos betegSégek kialakulásának megelózése

Játékos feladatok fogyatékos emberek számára

Az elhízás megelőzéséét't
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TISZTELT OLVASO!

A ,,Mozgással az Egészségét't'' címrj kiadványsorozat az oTM Sport
Szakállamtitkárság támogatásával és a Magyar Gyógytonnászok
Tár'saságának kÖzreműködéséveljelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhatÓ, pnevenciós célú, egyszerŰ
mozgásos gya korlatokat egészsé gün k megórzéséért.

A kiadványok szakmai alapossággal és t'észletességgel tekintik át az
egyes betegségtípusok két^déskor'eit, fontos tudnivalóit és az ezekhez
kapcsolÓdó' a megelózést szolgáló tevékenységeket, mozgásformákat
és gyakonlatsorokat. A kötetból a mozgásos tevékenység életmÓdra
gyakorolt hatásaina is válaszL kapunk'

Napjainkban már nem aZ a kéndés, hogy lehet-e a betegség
tÜneteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthetó a

sportszemléletrj életmÓd, mint pnevenciÓs eszkoz'

Ezekkel a gondolatokkal kí'lánjuk' hogy a kiadványsol^ozat hasznos
segítséget nyújtson mindazoknak, akik a mozgás segítségével
szenetnék megalapozni egészségÜket.
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TARTALOM

Mindennapi élet a ker'ekesszékben

Hogyan ÜljÜnk a kenekesszékben!

ÜlésegyensÚly-fejlesztó éS általános enősítŐ
gyakonlatok állÓ és mozgo székben

,,Kondi torna'' és Ügyességet fejlesztó feladatok

Amine figyelni kell!



Mindennapi élet a kerekesszékben

Aktfu, mozgékony élet kerekesszékben

Mindennapok a kenekesszékben

Ahhoz, hogya kerekesszékben a lehetősé-

gekhez képest önállóak legyunk, a kerek-

esszékben ülő embernek fizikailag fel kell

készülnie a kerekesszék használatára és

olyan környezetet kell teremteni, amely a
kerekesszék mozgását nem akadályozza.

A kerekesszékben úlő személy akadályo-
zottsága a mindennapok tevékenységé-

ben alapvetően az érintett személy fizikai

képességeitől függ. Ebben is döntő a

karok-kezek működőképessége, és az

ülő testhelyzet megtartásának képessé-
ge (izomerő és fogásképesség, ülés
egyensúly megtartás és ügyesség' stb.).

Kerekesszéket meg kell szoknÍ, és ez

csak fokozatosan lehetséges. A széket

meg kell ismerni! Bele kell ülni székbe,

és ki kell szállni belőle! Meg kell tanulni
ülni az álló és a mozgó székben! Meg kell

tanulni kezelni a széket, és helyet változ-

tatni vele! Meg kell tanulni minden lehet-

séges tevékenységet elvégezni a szék-

ben, és ügyességet, edzettséget kell sze-

rezni a rendszeres használathoz.

EHHEZ KÍVÁNuxx R t<ÖvnrxeZóKBEN
srcÍrsÉcEr xyÚ.lraxI.

A kerekesszék használatot segÍtó
környezet

A LAKÁS MEGKÖZELíTHETóSÉGE
. Megközelíthető-e a haz; a házba, lakásba

való bejárás? Van-e járdaszegély' lépcső?
. Vízszintes közlekedésnél minimum 1.2

m szükséges a kerekesszék haladásá-
hoz. 90 fokos forduláshoz 1.5 méter,

180 fokos forduláshoz 1.8 méter kell. A
lejtők, rámPák maximális lejtése a szint-
különbség hosszától függően 5-8% |e-

het. Elérési magasság kerekesszékből
felfelé kb. 140 cm, lefelé -talajtól számít-
va- kb. 40 cm.

lqxÁson nrmll sEaÍTo MEGoLDÁsoK:
. olyan széles ajtók, ajtónyílás a jó,
hogy a székkel kényelmesen keresztüI le-

hessen menni! Esetleg tolóajtó beszerelé-

se, Vagy az aitók leszerelése adhat segítsé-

get. fu ajtó nfitása-csukása ne zavarja a

székkel való közlekedőt (a klincset le-

nyomva, kívül maradjon az ajtó ny'ílási Íven

a székben ülő; belül kapaszkodó legyen
azonos magasságban a kilinccsel, hogy
az ajtót maga után képes legyen be-

csukni; az ajtóra szerelhető keresztpánt

is segítheti az ajtó behúzását)!
. A kapcsolók, polcok alacsonyabbra
szerelése;
. Fürdőszobában, konyhában az eszkö-
zök elérhetőségét a székben ülő magas-



ságához kell igazítani; fontos, hogy az

asztalok. a mosogató, Vagy a mosdó-
kagy|ó alá beférjen a kerekesszék (mély-

sége 0.6 m; célszerű a tükröt döntötten,

alacsonyabbra helyezni);
. Fürdőkád helyett zuhanyozó, vagy a
fürdőkádnál átülést segítőlap alkalmazá-
sa, vagylés a kádba helyezhető mű-
anyag szék, megfelelő helyre és magas-
ságra szerelt kapaszkodók;
. A lakás burkolatai könnyen kezelhető-

ek legyenek; ne legyen padlószőnyeg,

szőnyeg, küszöb!
. Alakás berendezésitárgyai, a bútorokel-
helyezése segítse a székkel való mozgást;
. Könnyen elérhető legyen az ágy és a
WC. AWC-ben átülést segítő ülőke-emelő

és kapaszkodók szükségesek, elérhető úz-
lehúzó fogan!úval' elérhető egyéb eszkö-

zökkel @C papír tartó, WC kefe)'

ElőkészÜlet a kenekesszék
onállÓ használatához

A szék részeinek a megismerése segíti a
szék elfogadását és műkodésének meg-
értését.

oldaItámasz

1. HoGYAN ciL.lÜnx HELYESEN A KE_

REKESsZÉKBEN?

Alapvető megtalálni a legkényelmesebb
ülésmódot, valamint azokat a \<legészítő

megoldásokat, amelyekkel a kerekes-

székben ülő személy biztonságát és
önállóságát egyedien lehet segíteni.
llyen például a lábtartó, a hát és odaltá-
masz magasságának a beállítása, felfek-

vést megelőző párna használata, lábrög-
zítő, valamint a törzset rőgzítő bíztonsá^
gi öv). fu egyéni megoldásokhoz segít-

séget lehet kérni a műszerésztől, orvos-

tól' gyógytornásztól, szomatopedagó-
gustól'

Az ülés akkor megfelelő, ha a szék sehol
nem nyomja az ülőfelületet, a medence
és a gerinc kényelmesen, de stabilan
biztosítja az ülést és az ülésben végzett

bármilyen tevékenységet! Törzsizom bé-

nulás esetében a kerekesszék hát és ol-

daltámasza segíti a törzset megtartani.

Ütésnél a stabilÍtást a medence függőle-
ges helyzete és a csípőkben a kb. 90 fo-

kos hajlított tartás, a gerinc ágyékÍ sza-
kaszának a megtámasztása segíti. fu

hajtókarika ülőfelület magassága akkor jó, ha a csí
pőkben és térdekben kb. 90 fokos hajlí
tott helyzet van és lábak a lábtartón, tel-
jes alátámasztással helyezkednek el. fu

taposopedal ülőfelület széle a térdhajtattól 3-4 cm-re
legyen, így a testsúly a medencén, a
combokon és a lábakon van.

Mechanikus kerekesszék és fontosabb részei



A láb helyes helyzete
lábtartóján

a kerekesszéft o Kerekesszékből ágyba átülés
vezető deszka segítségével

2. BEULES_ATULES_KIÜLES
GYAKORLATAI

Első feladat a kerekesszék megfelelő
helyen való rögzítése (lásd a székek
elhelyezését az ábrákon!)

. Ágyról kerekesszékbe átülés

. Atülés szemből

. Atülés hátrafelé ágybóÍ szél<be

. Atülés WC-re oldalról

A láb rögzítése lábtartón

A láb teljes hosszában a lábtartón legyen



. WC-re szemből rácsúszni (emelt WC-
ülőke és kapaszkodók!)

. Kerekesszékből kiülés talajra

. Ugyanaz sámlival, leülést segítő köz-

bülső,'szék'' alkalmazásával

3. ÜLÉSBEN vÉczerr GYAKoRLAIoK
RÖGZÍTETT KEREKESSZÉKBEN

Célja a kerekesszékben való ülés/egyen-

súly fejlesztése, a felső végtagok és a
torzs tornája (a gyakorlatok végezhetők
eszközze| is, pl. tornabottal (rövidre vá-
gott seprűnyetlel), vagy kis sós-zsákkal,
vagy súlyzóval!)

Alaphelyet: egyenes ulés _ lábak tá-

maszkodnak a lábtartón. A gyakorlatok
különböző kartartással végezhetők, esz-
köz nélkül, vagy eszközze|.

. Kezek az oldaltámlán, Vagy a térden: a
vállak felhúzása fülhöz (lehet együtt és
lehet váltva is).

. Magasra tartott karokkal nyújtózkodá-
sok páros és váltott karral (derékből is
igyekezzünk nyujtózkodni!).



. Karok oldalsó középtatásban: test
előtt keresztezve kifújni a levegő, majd
oldalra vinni a karokat és beszívni orron
keresztül a levegőt, majd a karokat újra

előrevinni test előtt keresztezni és a leve-
gő k'|tl:1éza szájon keresztül (2x-3x).

. Karok oldalsó középtatásban: egyenes

törzzsel jobbra elfordulni és megnézni a
kezet, majd balra elfordulni és megnézni
a kezet.

. Tarkóra tett kezek: könyököket elöl

összeérinteni és szájon kifújni a levegőt,
(hasat behúzva tartani)' majd a könyö-
köket hátravinni úgy' hogy a lapockát
igyekezzünk jól összezárni és orron ke-

resztül belélegezni (2x3x).

. Comb elemelés az ülésről jobb majd
a bal oldalon (lehet kézzel segíteni).

. Térdn}.{rjtás előre jobb, majd a bal oldalon.

. Két kézzel, vagy alkaron támaszkodni
az oldal karfán, _ elemelni a popsit az

Ü1ésről.

. Ugyanez, csak törzzsel kicsit előredől-
ni, rátámaszkodni a lábra és elmelni a

popsit.



. Törzzsel hajoljunk ferdén előre a kis ke-

rék mellett a talaj felé, addig amíg biztosan

képesek vagyunk a tozset megtartani.

Soha ne nyuljunk egyenese előre a tala-
jig (tórzsizom gyengeségnél nagyon uí
gyáznÍ kell, nehogy e|őre essen!)

Nyujtózkodjunk ferdén felfelé (mintha a

polcról vennénk le egy könyvet).

4. ULES MASOK ALTAL TOLT SZEKBEN
Az űlő testhelyetet a mozgó székben Ís

meg kell tartani. A kerekesszékben ülő
törzsmegtartó képességétől fÚggően az

alábbi gyakorlatokon keresztül kell hoz-

zászokni a mozgó kerekesszékben ülés-

hez, a mozgó kerekesszékben az ülés-

egyensúly megtartásához.

A segítő tolja a kerekesszéket
. a szék egyenletes tolása előre, hátra,

megállítása, indítása; gyorsaság vál-

toztatással, stb.. Kozben igyekezni

kell az ülést megtartani!'

. a székkel hatadás kulönböző talajo-
kon, tárgyak kikerülésével

. lejtőn lefelé és fetfelé tolás
Lepcsőre -já rdá ra fell lépés

A taposópedál egyidejű lenyomásával
hátradönteni a széket a nagy kerékre,

majd a kiskerékkel fellépni

Lépcsőről- járdáról lelépés rendszerint

könnyebb a hátrafelé, a nagy keréken

keresztül lehúzni a széket (hátra kell dől-
ni a székben!)

5. ÖNÁLLÓ HELWÁLrozTArÁs KEREK-
EsszÉKKEL
A balesetek megelőzése érdekében első
feladat megtanulni, hogyan kell a moz-
gó kerekesszéket megállítani
. a hajtókarika ellentétes irányu húzá-

sával fékezés, majd



leállítás és szűkség szerint
a rögzítés gyakorlása.

A szék rögzítése a fékkarral

Haladás előre-hátra a kerekesszékkel
. Haladás előre: a hajtókarika húzása
hátulról előre _ elengedés, hátrafogás és
húzás előre; _ elengedés hátrafogás _

húzás előre- elengedés, stb.) nem túl
gyorsan, ritmusosan és folyamatosan
(előre kell vinni a súlypontot!).

. Hátrafelé haladás: hajtókarika fogása
elől _ a hajtókarika húzása hátra felé; elen-
gedés; előrefogás_hátrahúzás- elengedés,
rítmusosan és folyamatosan, kisebb húzá-

sokkal, mint az előrefelé haladásnál. Időn-
ként oldalra forduláson keresztül ellenőriz-
ni az utat! (előre dőlésből kézzel hátrahúz
és hátradől a törzszsel).

. Kanyarodás-fordulás : balra fordulásnál
a bal kerék mozgásának lefogása a hajtó_

karikán, jobb kézzel a kerék előreforgatása.

, Emelkedőn felfelé haladás (előre kell
vinni a súlypontot!)'

Haladás előre: hátulró] e]őrehúz a hajtókarikán

Ha]adás hátrafelé:elölről hátrahúz a hajtókarikán



Kanyarodás, fordulás

Balra fordulásnál a bal kerék mozgásának
lefogása a hajtókarikán, és jobb kézzel

a hajtókarika előrehajtása

. Lejtőn lefelé a kerék fékezése a hajtó-

karika ellentétes irányú megtartásáVal
(hátradől a törzs!)

Ügyesség fejlesztése
Haladás előre kitűzött cél felé; meghatáro-

zott helyeken megállás gyakorlása (a kerék

fékezése: a hajtókarika ellentétes irányú

meghúzásával, különböző ritmusban és

gyorsasággal). Lehet a haladást gyorsítani-

megszakítani, közben kanyarodni.

Irányított előrehaladás tárgy kÍkerülé-

sével és egyéb ügyességet fejlesztő moz-
gásos feladatok végzése

6. ,, KoNDI-ToRNA'EsZKÖz NÉLKÜL.
ESZKOZZEL
Mindennap reggel néhány Percig célszerű

tornagyakorlatok végezni. A 10-15 percig

tartó torna megmozgatja testünket, elő és

felkészít az egésznapi tevékenykedésre.

A gyakorlatok során igyekezzünk helye-

sen lélegezni! A gyakorlat lazításos részénél

(pl' előrehajlásnál) kell kifújni a |evegőtszá-

jon keresztül, majd orron keresztül beléle-

gezni (ha jól fújtuk ki a levegőt, erőteljes

belégzés fog kovetkezni).

Bevezetésként a 3. pont alatt leírt gya-

korlatokat lehet alkalmazni, változatos
megoldásokkal, esetenként emelkedő
gyakorlatszámokkal.

A felső végtagok erősítéséhez alkalmaz_

hatunk gumikötelet, gumiszalagot is'

Gumikötél széthúzása test előtt, fej felett
(Vigyázni kell a helyes ülés megtartására!)

A lábak támaszkodjanak a lábtartón! A
gyakorlatok közben tartsuk meg törzset,

hilzzák be a hasat!

MozgÓ kerekesszékben
játékos feladatok

. labda_iskola falnál

. Iabdázás párban

ÜcynssÉcnr - GYoRSASÁGo'I'
FEJLESZTÓ GYAKORLATOK:

(lehet távolságot, gyorsaságot Változtat-

ni a feladatvégzés kcjzben, lehet verseny-

szerűen alkalmazni)

slalom játék tárgykerüléssel kerekes-

székkel
haladás előre-hátrafelé akadályok
között,
kijelölt cél elérése időre
különböző talajokon kerekesszék
hajtás távolságra, vagy időre



Amire mindig figyeljünk|

A hosszadalmas ülés ne nyomja sehol az

ülő felületet! Kivédésére felfekvést megelő-
ző un. dekubituv párna használata ajánlott!

A székben ülve gyakran változtassa
helyzetét! Minden tíz percben a kezekkel
nyomja fel magát, emelje el a ,,popsit''
az ülésről!

Előrehaladáskor a törzzsel kicsit dől-
jön előre, segíti a kocsit hajtani. Hátra
haladásnál a torzs legyen egyenes!

Soha ne hajoljon egyenesen előre,
mindig egy kÍcsit oldalra a kiskerék felé!

Járdáról lelépés soha nem szembő] tór-
ténik, mindig háttal, a nagykerék indítá-
sáva| bÍztonságos.

Mások által tolt székben -különösen,
ha gyengültek a törzsizmok- vigyázni
kell, hogy ne essen ki a székből; lejtőnél

_lépcsőnél erre különösen oda kell fi-
gyelni. Segítők részére: kerekesszék to-
lásánál figyelni kell a benne ülő ülés-
megtartó képességére, nehogy kiessen
a székből! (Lásd az előzőtl)

A gyakorlatokat egyenletes ritmusban,
ne túl gyorsan, de ne is lassan és helyes
lélegzéssel csinálja! A levegő kifújása a
gyakorlat lazításos részénél vanI

A gyakorlatok között lazítson! Izmait
engedje el! De ha jól esett a mozgás
emelje a gyakorlatok számát|
Segíti a mozgást, amennyiben zenére
v égzí a tornafeladatokat!

Jó tanácsl

Minden ember és minden szék más!
Ezért a legegyszerűbb megkérdezni,
hogy kell- e' Vagy hogyan kell segíteni?
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