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Jak radzi¢ sobie z barierami
architektonicznymi



= Czy mozna zaczg¢ zy¢ od nowa? Uwierzy¢, ze tragedia nie
jest koncem a poczatkiem drogi? Dzieki idei Aktywnej
Rehabilitacji staje sie to realne!

W 1988 roku powstata Fundacja Aktywnej Rehabilitacji.
Jej celem jest pomoc osobom z trwatymi uszkodzeniami
rdzenia kregowego poruszajgcym sie na wozkach
inwalidzkich w powrocie do aktywnego zycia, naukii pracy.

Tragedia dotyka najczesciej ludzi mtodych, w petni sit, stojgcych u progu zycia. Nietatwo
im sie pogodzi¢ z myslg, ze spedzg je na wozku inwalidzkim.

Podstawg kompleksowego programu realizowanego przez Fundacje sg obozy
szkoleniowe. Prowadzg je instruktorzy na wozkach, ktdrzy stanowig doskonate wzorce
osobowe dla swoich podopiecznych. Pomagajg im w odzyskaniu sity i wiary we wtasne
mozliwosci. Wazng role w drodze do samodzielno$ci petnig zajecia rehabilitacyjno-
-sportowe z takich dyscyplin, jak: technika jazdy na wézku, trening ogélnousprawnia-
jacy, ptywanie, tenis stotowy, tucznictwo. Fundacja upowszechnita takze nowe
dyscypliny sportu w naszym kraju: tenis ziemny, szermierke, rugby na woézkach oraz
nurkowanie. Kolejnymi elementami programu FAR sg szkolenia specjalistyczne — kursy
komputerowe dajgce osobom niepetnosprawnym podstawy do przysztej nauki i pracy,
kursy prawa jazdy oraz szkolenia dla personelu medycznego i stuzb pomocniczych.

Réznorodne formy dziatalnosci Fundacji skutecznie wypetniajg luke miedzy szpitalem
adomem, umozliwiajgc szybszy powrét do czynnego zycia.
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Wstep

Udziat w programie FAR i praca wykonana podczas indywidualnych spotkan
z instruktorem, oraz w trakcie uczestnictwa we wszystkich zajeciach prowadzonych na
obozach lub warsztatach AR, pozwalajg na zdobycie wiedzy i umiejetnosci
umozliwiajacych skuteczne radzenie sobie w zyciu pomimo niepetnosprawnosci.
W pewnym sensie idea przyswiecajgca dziatalnosci kadry FAR wpisuje sie w mysl
wyrazajgca sie w stwierdzeniu, ze nietatwo jest zmieni¢ swiat, dlatego to my musimy sie
zmieni¢. Przemiana otaczajgcego $wiata w $rodowisko przyjazne dla oso6b
Z niepetnosprawnoscig to trudne i zmudne przedsiewzigcie, wymagajgce zasadniczej
zmiany $wiadomosci ludzi i wielkich naktadéw finansowych. Dlatego tatwiej jest nam
zmieni¢ sie na tyle, bySmy mogli w tym Swiecie jak najlepiej funkcjonowac.

Nauka czynnosci samoobstugowych; tego jak samodzielnie wykonywaé czynnosci
zycia codziennego i to w réznym, bardziej lub mniej sprzyjajacym, otoczeniu; zajecia
z techniki jazdy, ktérych podstawowym zatozeniem jest nabycie przez uczestnikoéw
umiejetnosci pokonywania barier architektonicznych; pogadanki informujgce, gdzie
poszukiwaé zrédet wsparcia finansowego skierowanego na znoszenie barier
architektonicznych w miejscu zamieszkania — to tylko kilka przyktadéw tego, czego
mozemy si¢ nauczy¢, uczestniczac w programie FAR, a co w przysztosci pomoze nam
efektywniej funkcjonowa¢ w niekoniecznie przyjaznych warunkach. Pozgdana jest
naturalnie jednoczesna zmiana otaczajgcego $wiata poprzez znoszenie barier
i wszelkich utrudnien, lecz zdecydowanie wazniejsze w poczgtkowym okresie jest
skoncentrowanie sie na osobistym potencjale i jego wzbogacaniu. W tej
czesci zajmiemy sie catoscig zagadnien zwigzanych z tym, jak uczyni¢ wiasne
mieszkanie oraz otoczenie sprzymierzencem w codziennym radzeniu sobie
z niepetnosprawnoscig.

Przy zatozeniu, ze nie zaniedbamy aktywnosci zmierzajgcej do utrzymania sie
w mozliwie najlepszej kondycji fizycznej i wykorzystania jej do jak najbardziej
samodzielnego radzenia sobie w sytuacjach zycia codziennego, powinnismy uzupemic
te czes¢ naszych staran o catg wiedze dotyczaca przystosowania mieszkan oraz
$rodowiska, w jakim funkcjonujemy, do naszych potrzeb. Wiedza ta obejmuje nie tylko
konkretne rozwigzania techniczne i sposoby ich zastosowania, ale rowniez aspekty
prawne odnoszace sie do koniecznosci przestrzegania obowigzujgcych normi zalecen.
Wazne sg rowniez informacje dotyczace budowy ciata i jego mozliwosci
funkcjonalnych, czyli zdolnosci wykonywania okreslonych ruchéw w dostepnych
zakresach i wykorzystania w rozmaitych dziataniach nawet tylko czesciowo czynnych
miesni.



Jak bariery architektoniczne wplywaja na sposéb
przezywania niepetnosprawnosci

Swoboda w przemieszczaniu sie oznacza dla nas mozliwos¢ wykonywania czynnosci,
a wiec codzienng samodzielno$¢. Obecnosé barier skazujgcych nas na nieustanng
koniecznos¢ przebywania w jednym miejscu i statg pomoc innych oséb powodowaé
moze napiecia emocjonalne, frustracje i niskg samoocene. W skrajnym przypadku
mozemy nawet straci¢ motywacje do pracy nad swojg samodzielnoscig
i w jakiejs mierze pogodzi¢ sie z witasng niemocg, jednym stowem — poddac sie.
Nieprzyjazne otoczenie to skazanie na zaleznos¢ od innych, ograniczenie kontaktow
spotecznych i pogtebienie wykluczenia.

Na przezwyciezanie niepetnosprawnosci sktadajg sie wszystkie nasze starania
zmierzajgce do ograniczenia wptywu skutkdw urazu i dysfunkcji na obecne i przyszte
zycie. Powodzenie tych staran zalezy od rzeczywistego obrazu niepetnosprawnosci
oraz wsparcia, jakie otrzymamy od personelu medycznego, rodziny, pracownikow
urzedow i instytucji, organizacji pozarzadowych i grup wsparcia. Jednak kluczowg role
odgrywa nasze osobiste zaangazowanie. Bez naszego petnego zaangazowania nawet
najdoskonalej zorganizowane usprawnianie prowadzone w najbardziej komfortowych
warunkach, przy ogromnym wsparciu catego otoczenia, nie przyniesie zadnych
rezultatow. Od samego poczatku powinna towarzyszy¢ nam swiadomos$c tego, ze
przezwyciezanie nastepstw niepetnosprawnosci jest dtugim procesem. Jest on
najtrudniejszy na samym poczgtku, a w miare uptywu czasu i pojawiajgcych sie
postepow staje sie coraz tatwiejszy do zaakceptowania. Miarg sukcesu, jaki osiggamy
w radzeniu sobie z ograniczeniami, jest poszerzanie sfery naszej samodzielnosci, a tym
samym wolnosci, i wypracowanie wewnatrzsterownosci, czyli przekonania o tym, ze
mamy realny wptyw na wtasne zycie i mozemy decydowac o przysztosci. Na catos¢
warunkow, w jakich przebiega rehabilitacja medyczna i ta, w ktérej mamy swoj
najwiekszy udziat, czyli spoteczna, sktada sie réwniez to wszystko, co dotyczy naszej
sytuacji socjalnej i bytowej. Chodzi tu zwlaszcza o warunki mieszkaniowe, w jakich
zyjemy. Obecnos¢ barier architektonicznych w mieszkaniu lub urbanistycznych w jego
otoczeniu moze by¢ powazng przeszkodg w osiggnieciu optymalnej samodzielnosci
oraz w znalezieniu swojej drogi do aktywnego wypetniania rozmaitych rol spotecznych.

Niepetnosprawnos$c¢ pojawia sie w naszym zyciu w sposob nagly i nieoczekiwany, i to
zarowno wtedy, gdy jest wynikiem nieszczesliwego wypadku, jak i wtedy, gdy w rodzinie
pojawia sie niepetnosprawne dziecko. Dlatego stajemy przed koniecznoscig adaptacji
naszych domow badz mieszkan, nie majgc naturalnie zadnych doswiadczen oraz dys-
ponujgc niewielka iloscig czasu. Duze znaczenie ma wielkos$¢ i rozktad pomieszczen,
szerokos¢ ciggéw komunikacyjnych i drzwi. Jednak najbardziej dotkliwe okazujg sie
bariery utrudniajgce wejscie i wyjscie z budynku. To w efekcie oznacza uwiezienie nas
w obrebie przystowiowych czterech $cian oraz konieczno$é¢ korzystania z pomocy



innych ludzi, ktéra czesto wymaga wielu staran i okazuje sie niewystarczajgca do tego,
bySmy mogli opusci¢ budynek. Dzieje sie tak wtedy, gdy do naszych mieszkan
prowadza waskie i krete schody, oraz gdy nie ma wystarczajacej ilosci miejsca na
przetransportowanie nas przez ciggi komunikacyjne.

Najczesciej decyzji o adaptacji mieszkan do naszych potrzeb nie podejmujemy sami.
Wspotuczestniczg w niej nasze rodziny, a nierzadko gtéwny ciezar decyzji spoczywa
nie na nas, ale na rodzicach lub osobach bedacych wtascicielami mieszkania. Refleksja
dotyczgca tego, czy nasze mieszkania zapewnig odpowiedni komfort zycia, biorgc pod
uwage ograniczenia zwigzane z niepetnosprawnoscig, pojawia sie wtedy, gdy
konczymy etap leczenia i po trwajgcej rozng dtugos¢ czasu rehabilitacji zostajemy
skierowani do domu. Wspdlnie z bliskimi zastanawiamy sie, czy w ogdle uda nam sie
dosta¢ do domu, jak bedzie wygladato korzystanie z fazienki i toalety, czy t6zko,
z jakiego korzystaliSmy wczesniej nie okaze sig za waskie i za wysokie. Niestety, czesto
pytania takie pojawiajg sie dopiero wtedy, gdy rozpoczynamy funkcjonowanie
z niepetnosprawnoscig w naszych mieszkaniach. Okazuje sie czesto, ze ich uktad oraz
wyposazenie, ktore wczesniej nie przeszkadzato i bylo funkcjonalne, teraz nas
ogranicza, a nawet decyduje o braku samodzielnosci. Dlatego warto uprzedzi¢
wszelkie trudnosci i przygotowaé sie na powrét do domu, odpowiednio aranzujgc
przestrzen czy wykonujgc prace adaptacyjne.

Postawa wobec niepetnosprawnosci a wyglad
i aranzacja mieszkania

Kierujgc sie pragnieniem stworzenia sobie optymalnych warunkéw do funkcjonowania
w naszych mieszkaniach, czesto aranzujemy je na wzor sal i pomieszczen szpitalnych.
Najczesciej dotyczy to oczywiscie pokoju, w ktérym Spimy i najdtuzej przebywamy.
Decyzje o takim rozplanowaniu i wyposazeniu pokoju podejmujg nieraz nasi bliscy, nie
majgc innych doswiadczen. Podobnie jak my zyjg w przekonaniu, ze doktadne
odwzorowanie i przeniesienie do naszych doméw wzorcéw szpitalnych zapewni nam
zdrowie oraz bezpieczenstwo. Nierzadko dotyczy to nie tylko mebli, wyposazenia
i aranzacji przestrzeni, ale réwniez planu dnia i sposobu postepowania przy
wykonywaniu czynnosci higienicznych i toaletowych. Zgodnie z tym podejsciem
zaopatrujemy sie w tozka i szafki szpitalne, korzystamy z materacy przeciwodlezy-
nowych, podktadek, kotek, ggbek i innych akcesoridow stuzgcych profilaktyce
przeciwodlezynowej oraz pomagajgcych w przyjeciu i utrzymaniu odpowiedniej pozycji
dosnu.

Wysitek, jaki wktadamy w zdobywanie wiedzy i umiejetnosci niezbednych w zyciu
Z niepetnosprawnoscig, pozwala nam z czasem coraz bardziej uniezaleznia¢ si¢ od
przedmiotéw i rozwigzan stuzgcych osobom z ograniczeniami w poruszaniu sie. Nie
znaczy to, ze powinnismy zupetnie zrezygnowac ze specjalnych srodkéw utatwiajgcych



codzienne funkcjonowanie. Dobrym przyktadem takiego $rodka jest materac
przeciwodlezynowy, ktéry stanowi wazny element wyposazenia osoby bedacej po
urazie skutkujgcym rozlegtymi porazeniami migsni, a wiec znacznym unieruchomie-
niem. Materac ma zminimalizowac¢ prawdopodobienstwo wystgpienia odlezyn i niebez-
piecznych zmian na skorze oraz innych powiktan, i jest niezbedny w pierwszym okresie
leczenia i rehabilitacji. Przychodzi jednak czas, kiedy wiekszo$¢ z nas (pomijajac
osoby, w przypadku ktorych wskazane jest dalsze korzystanie z materaca ze wzgledu
na wyjatkowe zagrozenie odlezynami, komplikacje w procesie leczenia i trudnosci
w trakcie rehabilitacji oraz wyjgtkowo powazny obraz niepetnosprawnosci) powinna
zrezygnowac z takiego wyposazenia, poniewaz dalsze korzystanie z niego powoduje
niepotrzebne uzaleznienie i zwigzane z nim ograniczenie swobody, a dodatkowo
opdznia nauke czynnosci samoobstugowych. Materac stanowi bardzo niestabilne
podtoze, zatem wykonywanie na nim czynnosci, takich jak zmiana pozycji z lezenia na
plecach do lezenia na boku, przejscie do siadu, czy nawet ubieranie sie w pozycji
siedzgcej moze by¢ niezwykle trudne do wykonania nawet dla osoby dysponujgcej juz
pewnymi umiejetnosciami, a zupetnie niewykonalne na etapie nauki.

Podobnie traktujmy innego rodzaju pomoce, w rodzaju automatycznie regulowanych
tozek, przypominajgcych te szpitalne, szafek na kotkach czy podnosnikéw. Korzystajmy
z nich tylko wtedy, jesli uzasadnia to nasz rzeczywisty stan oraz mozliwosci, jakimi
dysponujemy. W pierwszej kolejnosci starajmy sie osiggnga¢ optymalny poziom
samodzielnosci i maksymalnie wykorzystaé swdj potencjat, posiadany pomimo
niepetnosprawnosci, a dopiero pozniej siegajmy po wszelkie udogodnienia. Zadbajmy
o to, by nasze mieszkania byty urzgdzone zgodnie z wtasnym gustem, wrazliwos$cig
i poczuciem estetyki oraz by jak najmniej przypominaty szpitalne sale. Towarzyszgce
nam od poczatku niemal nieustannie leki, srodki higieniczne i zaopatrzenie urologiczne
—z czasem powszedniejg. Przestaje nam przeszkadzacé to, ze znajduja sie na szafkach,
pod tézkiem i niemal wszedzie wokot nas. Dobrze bedzie, jesli obecnosé wszystkich
tych srodkdw w pozniejszym okresie przybierze okreslone ramy i znajdg sie one
w wyznaczonych miejscach, tak by nie byty wystawione na widok wszystkich osob i nie
narzucaty sie odwiedzajgcym nas gosciom.

Starania zmierzajgce do osiggniecia codziennej niezaleznosci pozwalajg nam na
realne myslenie o aktywnym zyciu. O robieniu tego, co robig inne osoby w naszym
wieku i z podobnymi aspiracjami, kwalifikacjami oraz potencjatem. Nastawienie na
samodzielnos$¢ nie oznacza zupetnej rezygnacji z pomocy i udogodnien. Miarg nasze;j
niezaleznosci jest to wszystko, czego zdotamy sie nauczy¢ i czego zdotamy sie
dowiedzie¢, oraz oczywiscie umiejetnos¢ korzystania z tych zasobdéw. Sfere
samodzielno$ci poszerzajg wszystkie rozwigzania techniczne i zdolnos$¢ do
korzystania ze wsparcia innych osoéb. Fakt uczestnictwa w zajeciach z techniki jazdy,
samoobstugi czy treningu ogdélnokondycyjnym nie oznacza, ze powinnismy starac sie
za wszelkg cene zmagac sie z barierami i utrudnieniami, udowadniajgc skutecznosc



metod, ktérych sie nauczyliSmy i prezentujgc poziom naszej sprawnosci. Dlatego
zamiast zmudnego pokonywania schodéw, nawet jesli dysponujemy odpowiednig
technikg, warto szanowa¢ swoje zdrowie i zaopatrzy¢ si¢ w dzwig lub podnosnik.
Czesciej jest to jednak nie tyle przedmiotem wyboru, ile koniecznoscig, nawet gdy nie
jestesmy jeszcze na etapie duzej aktywnoscii sporadycznie opuszczamy mieszkanie.

Myslenie o barierach architektonicznych w szerokiej
perspektywie

Dostosowania budynkéw, mieszkan i otoczenia do potrzeb oséb niepetnosprawnych
nie powinnismy rozumie¢ w waskim zakresie jako podporzgdkowania warunkéw zycia
wiekszosci do potrzeb i oczekiwan mniejszosci. W przyjaznym otoczeniu,
pozbawionym nieréwnosci i dziur, progéw, schodéw oraz zapewniajgcym odpowiednig
przestrzen, tatwiej zyje sie nie tylko osobom niepetnosprawnym, ale réwniez osobom
starszym, rodzicom wychowujgcym mate dzieci, osobom czasowo niedysponowanym,
i wszystkim innym ludziom. Dobrze, bysmy pamietali o pojmowaniu naszego swiata
jako uniwersalnego miejsca dla wszystkich, gdy zabieramy gtos na réznego rodzaju
forach w tej kwestii, ktéra zwykle fgczona jest z osobami o mniejszej sprawnosci,
a czesto w réwnym stopniu dotyczy wszystkich. Jest to poza tym istotny argument,
kiedy przychodzi nam sie stara¢ o umozliwienie dostepu do urzedu, instytuciji, sklepu,
zakfadu pracy lub innego obiektu uzytecznosci publicznej w naszym miejscu
zamieszkania.

Naszych staran, zmierzajgcych do stworzenia dogodnych warunkéw do zycia
z niepetnosprawnoscig, nie powinniémy ogranicza¢ jedynie do wfasnych czterech
Scian. Réwnie wazna jest dbato$¢ o najblizsze otoczenie publiczne i jego uniwersalnie
rozumiang przyjaznos¢, zapewniajgcg mozliwos¢ aktywnego spedzania czasu
i wypetniania swoich zadan wszystkim, w tym osobom niepetnosprawnym. Na poziom
dostepnosci miejsc uzytecznosci publicznej i przestrzeni publicznej powinnisSmy
spojrze¢ z dwdch stron. Z jednej strony, w powszechnej opinii, w naszych miejscach
zamieszkania nie brakuje barier architektonicznych utrudniajgcych codzienne zycie, co
przywotywane jest jako istotny powod matej aktywnosci osob niepetnosprawnych.
Jednak z drugiej strony, podejmowanie przez nas rozmaitych rél spotecznych (nauka,
praca, dziatalno$¢ spoteczna) i zwigzana z tym nasza obecno$¢ w miejscach
publicznych powoduje wywieranie presji, ktéra znaczgco przyczynia sie do
dostrzegania potrzeb wynikajgcych z niepetnosprawnosci, a co za tym idzie — do
pojawienia sie woli znoszenia barier architektonicznych. Idgc dalej tym tokiem
myslenia, mamy wiec do wyboru dwie postawy. Mozemy pozosta¢ w swoich domach
lub przemieszczac sie po chodnikach, narzekajgc na to, ze sg nieréwne, zakonczone
wysokimi kraweznikami, a stojgce przy nich budynki niedostepne i nic z tym nie zrobic.
Mozemy tez stara¢ sie powodowaé zmiany i zwraca¢é uwage osobom, ktére sg
gospodarzami w danym miejscu, na utrudnienia oraz sposoby rozwigzan.



Z catg pewno$cig lepiej jest wskaza¢ na mozliwos¢ wyznaczenia miejsca
parkingowego, wykonania niewielkimi $rodkami podjazdu, poszerzenia drzwi,
zorganizowania miejsca obstugi dla oséb niepetnosprawnych na parterze, obnizenia
lady, niz poprzesta¢ na oburzeniu i nie podejmowac zadnych krokéw. Do tego, by$smy
byli bardziej skuteczni w naszych staraniach, niezbedna jest znajomo$¢ przepisow
prawnych i norm regulujgcych dostosowanie budynkéw do potrzeb oséb niepetno-
sprawnych oraz wiedza na temat konkretnych rozwigzan i pomocy technicznych
stuzgcych niepetnosprawnym.

Na nasz dom czy mieszanie spojrze¢ mozemy z waskiej perspektywy. Ze wzgledu na
ilos¢ czasu, jakg w nim spedzamy i fakt, ze ma stuzy¢ jedynie nam i naszym
wspotdomownikom, w petni uzasadnione bedzie dostosowanie go do indywidualnych
potrzeb wynikajgcych z naszej niepetnosprawnosci. Pamigtajmy jedynie o pewnym
niebezpieczenstwie zwigzanym ze stworzeniem sobie ,przesadnie” komfortowych
warunkow zycia w swoich czterech scianach, kiedy to trudniej nam bedzie zaadapto-
wac sie i funkcjonowaé we wszystkich innych miejscach. Tym samym ograniczeniu
ulegnie swoboda, jakg mozemy sie cieszy¢, planujgc podroze i spedzanie czasu poza
domem.

Bariery architektoniczne aregulacje prawne

Elementy regulacji i procedur prawnych mogg by¢ naszym narzedziem w staraniach
zmierzajgcych do uczynienia $wiata bardziej przyjaznym dla wszystkich, a dla osob
niepetnosprawnych w szczegolnoéci. Zawierajg bowiem wytyczne dla witascicieli
i gospodarzy obiektéw odnosnie do rozmaitych rozwigzan, ale wywierajg takze presje,
zmuszajgc do podjecia okreslonych krokéw pod sankcjg kary. W 2002 roku weszty
w zycie przepisy, ktére nakazujg branie pod uwage koniecznosci udostepnienia
budynkéw osobom niepetnosprawnym przy ich projektowaniu i budowie, w tym
odbudowie, rozbudowie, nadbudowie, przebudowie oraz przy zmianie sposobu
uzytkowania budynkéw i budowli, a takze urzgdzen budowlanych z nimi zwigzanych,
o czym informuje § 2 ust.1 Rozporzadzenia Ministra Infrastruktury z dnia 12 kwietnia
2002 r. w sprawie warunkow technicznych, jakim powinny odpowiadac budynki i ich
usytuowanie. Warto mie¢ przynajmniej pobiezng znajomos¢ ustaw i rozporzadzen
wykonawczych, w ktérych zawarte zostalty szczegotowe przepisy, zasady
uwzgledniania wymagan o0sob niepetnosprawnych oraz warunki, jakim powinny
odpowiada¢ dostosowane do tych wymagan budynki, pomieszczenia, urzgdzenia.
Najwazniejsze wsrod nich to:

= Ustawa z dnia 7 lipca 1994 r. Prawo budowlane (tekst jednolity Dziennik Ustaw (Dz.

U.)z2003r.Nr207, pozycja 2016 z pdzniejszymi zmianami)

= Rozporzadzenie Ministra Infrastruktury z dnia 12 kwietnia 2002 r. w sprawie
warunkow technicznych jakim powinny odpowiadac¢ budynki i ich usytuowanie (Dz.
U.Nr75, poz. 690) z p6zniejszymi zmianami



= Rozporzadzenie Ministra Infrastruktury z dnia 3 lipca 2003 r. w sprawie
szczegotowego zakresu i formy projektu budowlanego (Dz. U. Nr 120, poz. 1133)

= Rozporzadzenie Ministra Gospodarki i Pracy z dnia 19 sierpnia 2004 r. w sprawie
obiektow hotelarskich i innych obiektéw, w ktérych swiadczone sg ustugi hotelarskie
(Dz.U.z2004r.Nr 180, poz. 1945)

= Ustawa z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym
(Dz.U.z10maja2003r.,Nr80, poz.717)

Z regulacji prawnych zawartych w przedstawionych przepisach wynika jasno, ze obiekt
uzytecznosci publicznej i mieszkaniowego budownictwa wielorodzinnego nalezy
projektowac, budowac i utrzymywa¢ w sposob zapewniajgcy niezbedne warunki do
korzystania z niego przez osoby niepetnosprawne, w szczegélnosci poruszajgce sie na
wozkach inwalidzkich. Obowigzek ten nie dotyczy budownictwa jednorodzinnego,
chociaz wedtug nowych przepiséw prawa budowlanego to nie urzedy wydajgce
pozwolenie na budowe weryfikujg zgodnos$¢ inwestycji z obowigzujgcymi przepisami,
ale zgodnosc te potwierdza i gwarantuje sam projektant w specjalnym o$wiadczeniu
dotgczonym do projektu inwestycji, ktére zawiera¢ musi doktadny opis dostepnosci
itego, jak zostato to zaplanowane.

Planowanie przyjaznego miejsca — podstawowe
wytyczne

W celu odpowiedniego zaaranzowania przestrzeni, w jakiej funkcjonujemy, zaczg¢
musimy od ustalenia naszych mozliwos$ciiograniczen, o ktérych decyduja:

= wymiary naszego ciata, wysokos¢, dlugos¢ i zasieg ramion;

= mozliwos$¢ funkcjonalnego wykorzystania objetych czesciowym porazeniem lub
nieporazonych partii miesni, np. umiejetnos¢ czasowego spionizowania sie;

= obecnos$¢ indywidualnych ograniczen, jak ograniczenia ruchomosci stawow,
utrwalone przykurcze, pooperacyjne stabilizacje i usztywnienia;

= rodzaj wykorzystywanego zaopatrzenia ortopedycznego, w przypadku wozka
inwalidzkiego jego szerokos¢, dtugos¢, wysokos¢ siedziska od poziomu podtoza;

= poziom umiejetnosci samoobstugowych zwigzanych z radzeniem sobie
w czynnosciach zycia codziennego.

Podczas planowania miejsc, w ktérych czynnosci bedziemy wykonywaé statycznie,
bez przemieszczania sig, jedynie manipulujac i uzywajac balansu ciatem, powinnismy
bra¢ pod uwage wygodng, dostepng dla nas strefe pracy. Wyznaczamy jg w oparciu
0 pozycje na wézku, zasieg ramion oraz pole widzenia. Dla kazdego z nas strefa ta
bedzie bardzo indywidualna, ze wzgledu na uwarunkowania jakie przedstawili§my
wyzej. Jednak istniejg pewne ustalenia, ktére moga nam pomac. Przyjeta w European
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Manual strefa wygodna dla wszystkich uzytkownikow uwzglednia przede wszystkim
ludzi poruszajgcych sie na wézkach, ludzi bardzo niskich oraz dzieci. Wynosi 135 cm
dla sieganiaw goére i 40 cm dla siegania w dot. Podstawowa strefa operacyjna pozostaje
pomiedzy 90a 120 cm.

Po pierwsze dostac sie do wlasnego mieszkania

Pierwszym problemem, przed jakim stajemy, jest czesto brak mozliwosci dostania sie
do budynku, w ktérym znajduje sie nasze mieszkanie. Roznice pozioméw mozemy
pokonywa¢ w sposob aktywny (przy pomocy sity miesni, poruszajac sie na wozku
i wykorzystujgc umiejetnosci w zakresie techniki jazdy) lub biernie (korzystajac z wind,
dzwigow, badz podnosnikdw). Na pokonywanie znacznych nieraz réznic poziomu
terenu skazani jestesmy czesto, nie tylko wydostajgc sie z naszych mieszkan na
zewnatrz, ale rowniez prébujgc dosta¢ sie do roéznych obiektow uzytecznosci
publicznej. Najdogodniejsze sg ptaskie pochytosci, ktére pokonywa¢ mozemy nawet
bez potrzeby positkowania sie poreczami.

Podjazdy i pochylnie. Graniczng wysoko$¢ przeszkdd, jakie mozemy pokonac kotami
woézka bez wykonania dodatkowych udogodnien ustalono na poziomie 2 cm.
Uczestnicy zaje¢ prowadzonych w ramach programu FAR w wiekszos$ci sg w stanie
opanowac elementy techniki jazdy pozwalajgce na pokonywanie wyzszych, nawet
kilkunastocentymetrowych przeszkod. Jednak korzystanie z udogodnien jest w pew-
nych sytuacjach w petni uzasadnione. Nasze umiejetnosci w zakresie techniki jazdy
bedg zawsze przydatne i z pewnos$cig sprawdzg sie w wielu sytuacjach. Wedtug
przepiséw do pokonywania powierzchni o wiekszych niz 2 cm réznicach wysokosci
powinny by¢ skonstruowane pochylnie. Ustalono nastepujgce wartosciich spadku:

= do wysokosci 15 cm dopuszcza sie stosowanie pochylni o spadku 15% zaréwno na
zewnatrz, jak i wewnatrz budynkow;

= przeszkody o wysokosci od 15 do 50 cm powinny by¢ zaopatrzone w pochylnie
o zréznicowanym spadku, w zaleznosci od tego, czy pochylnia znajduje sie
wewnatrz, czy na zewnatrz budynku. Wewnatrz spadek moze wynosi¢ 10%, na
zewnatrz odpowiednio 8%;

= dla wysokosci wiekszej niz 50 cm dopuszczalny spadek pochylni wynosi wewnatrz
budynku 8 %, a nazewnatrz 6%.

Dodatkowo pochylnie muszg by¢ dzielone na odcinki o dtugosci nie przekraczajacej 9 m
przy zastosowaniu spocznikéw poziomych o dtugosci co najmniej 1,4 m, natomiast
gtébwne spoczniki (gérny oraz dolny) powinny mie¢ minimalng diugos¢ 1,5 m.
Szeroko$¢ pochylni przeznaczonej dla oséb poruszajgcych sie na wédzku wynosié¢
powinna 1,2 m, mierzona pomigdzy porgczami, a obustronne balustrady umieszczone
powinny by¢ na wysokosci 90i 75 cm od ptaszczyzny ruchu.
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Rodzaj materiatu, z jakiego wykonany jest podjazd oraz jego konstrukcja, uzaleznione
sg od wygladu budynku, a takze wymagan architektonicznych, jakie muszg spetnia¢
obiekty budowane w danym miejscu. Zazwyczaj jednak urzednicy traktujg nas
wyrozumiale i przy odpowiednim uargumentowaniu proponowanego przez nas
pomystu zostaje on zaakceptowany — pod warunkiem, ze zwigzany jest on ze specyfikg
niepetnosprawnos$ci i potrzebami z niej wynikajgcymi. Podjazd moze wiec mieé
konstrukcje o szkielecie drewnianym, metalowym lub betonowym. Zaletg konstrukgiji
drewnianych i metalowych jest okazja do zastosowania budowy azurowej, ktéra ma
mniejszy ciezar oraz zapewnia mozliwosc¢ tatwego sktadania i ponownego montazu.
Powierzchnie azurowe sg poza tym bardzo praktyczne, poniewaz deszcz, $nieg czy
opadajgce liscie nie zatrzymujg sie na powierzchni podjazdu. Utrzymywaniu sie wody,
Sniegu i oblodzen na pochylni mozemy zapobiec, instalujgc pod jej powierzchnig
system ogrzewania, lecz jest to rozwigzanie nie na kazdag kieszen. Sposréd wielu
materiatéw powszechnie dostepnych na rynku do wykonania pochylni nadajg sie np.:

= drobna kostka brukowa,

= zewnetrzna terakota antyposlizgowa,

= wylewka betonowa z gruboziarnistg nawierzchnia,
= niepolerowany gres,

= azurowe elementy stalowe,

= drewno o perforowanej konstrukgiji.

Wybierajgc porecze, powinnismy zwrdci¢ uwage na ich odpowiednig srednice, profil
i materiat z jakiego sg wykonane. Najlepsza porecz z punktu widzenia oséb
0 znacznych ograniczeniach oznaczajgcych mniejszg sprawnos¢ konczyn gornych, ma
przekroj kota o srednicy 3-4,5 cm, jest wykonana z drewna lub metalu oraz delikatnie
wyprofilowana i perforowana, by zapewni¢ lepszy uchwyt. Montujgc porecz, nie
mozemy zapomnie¢ o zachowaniu optymalnej odlegtosci od Sciany, ktéra nie powinna
by¢ mniejsza niz 5 cm. Dodatkowo porecz na koncach nalezy przedtuzy¢ o 30 cm, co
utatwi pokonywanie koncowej czesci pochylni oraz wjazd na ptaski teren. Wygiecie
(zaokraglenie) konca poreczy w dot sprawi, ze nie bedg stanowity dla nas zagrozenia.
Nalezy tez pamieta¢ o umieszczeniu na krawedziach podjazdu niskiego cokotu
zabezpieczajgcego kota wozka przed zeslizgiwaniem sie. Czesto popetnianym btedem
przy wykonywaniu podjazdéw do miejsc uzytecznosci publicznej jest niezapewnienie
odpowiednio szerokiego miejsca pomiedzy pochylnig a wejsciem. Powoduje to kiopoty
z manewrowaniem i otwarciem drzwi. Szeroko$¢ w tym miejscu powinna wynosic¢
150 cm. Warto, aby dojscia prowadzgce do pochylni miaty utwardzone podtoze i nie
byty wezsze niz 150 cm.
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Platformy

Pokonywanie réznic pozioméw umozliwiajg nam platformy poruszajgce sie pionowo
i ukosnie, réwnolegle do poziomu schoddw, przy ktérych sg najczesciej montowane.
Oferta takich urzadzen jest obecnie coraz wigksza, co zapewnia mozliwos¢
dostosowania ich do warunkéw panujgcych w mieszkaniu oraz do naszych potrzeb.
Platformy pionowe i ukos$ne stosowane sg z reguly do pokonywania réznic
w wysokosci mniejszych niz jedna kondygnacja. Najczesciej wprowadzanym przez
producentéw ograniczeniem jest réznica pozioméw nieprzekraczajgca 1,5 m oraz
niewielki kgt nachylenia w przypadku podnosnikow ukosnych, co powoduje, Ze muszg
pokonywaé¢ nawet 9 m. Urzgdzenia napedzane sg elektrycznie bgdz hydraulicznie
z opcjg samoobstugowg. Ograniczenia w stosowaniu podnosnikow sprawiajg, ze
powinnismy decydowac sie na nie tylko w ostatecznosci, np. w przypadku wyjgtkowo
trudnej topografii pomieszczenia.

Windy i podnosniki

Windy sg powszechnie stosowanym urzgdzeniem i stuzg wszystkim mieszkancom
budynkoéw, w ktérych sg montowane. Szczegdlng grupe uzytkownikéw wind stanowig
osoby niepetnosprawne. Niestety, brak regulacji prawnych dotyczacych instalowania
wind w budynkach o mniejszej ilosci kondygnacji powoduje ograniczenie dostepu do
znacznej ilosci mieszkan os6b z niepetnosprawnoscig ruchowa. Regulacje prawne
mowig, ze co najmniej jeden z dzwigéw stuzacych komunikacji w budynku powinien by¢
przystosowany do potrzeb osob niepetnosprawnych. Wymagania, jakie spetniac
muszg takie urzgdzenia, dotyczg zapewnienia odpowiednich gabarytow rzutu kabiny,
uwzglednienia zmienionych zasiegéw rak przy instalacji kontrolek, przyciskow
i uchwytéw oraz zapewnienia wygodnego i bezpiecznego wjazdu i wyjazdu z windy.

Minimalne gabaryty windy dostepnej dla uzytkownikéw poruszajgcych sie na wozkach
wynoszg 110 x 140 cm, porecze powinny znajdowac sie na wysokosci 90 cm, a tablica
z przyciskami umieszczona musi by¢ na wysokosci 80-120 cm, w odlegto$ci min. 50 cm
od naroznika windy. Przy montowaniu wind nalezy pamigtaé takze o innych
szczegotach, takich jak szeroko$¢ szczeliny pomigdzy kabing a podtoga, ktora nie
powinna by¢ wieksza niz 10-15 mm, co zabezpiecza przed wpadnieciem matych kotek
woézka. Dodatkowo urzadzenie musi by¢ tak wyregulowane, by réznica pomiedzy
powierzchnig podtogi korytarza a podtogg windy nie przekraczata 20 mm. Przedtuzenie
czasu, w ktérym drzwi sg otwarte do 10 s, w przypadku sterowania automatycznego,
zapewnia petny komfort uzytkowania osobom poruszajgcym sie na wozkach.

Uwaga!

Zwréémy uwage na windy wykonywane tzw. metodg gospodarczg, z zakupionych
podzespotéw, na podstawie ogdlnodostepnych lub specjalnie sporzgdzonych plandéw.
Wysokie ceny oryginalnie produkowanych i atestowanych urzadzen skfaniajg niektore
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osoby, zwtaszcza posiadajgce wyksztatcenie techniczne i doswiadczenie w zakresie
projektowania oraz budowy tego rodzaju sprzetu lub tez odpowiednie znajomosci, do
podejmowania sie samodzielnego wykonania wind. Pomijajgc kwestie prawne
zwigzane z wymogami technicznymi i koniecznoscig terminowego wykonywania
przegladdéw, korzystanie z takich urzadzehn moze by¢ najzwyczajniej niebezpieczne.

Drzwi brama do naszej niezaleznosci

O dostepnosci naszych mieszkan i znajdujgcych sie w nich pomieszczen decyduje
usytuowanie i szerokos¢ drzwi. Obowigzujgce przepisy mowig, ze drzwi przeznaczone
dla os6b poruszajgcych sie na wozkach inwalidzkich nie mogg by¢ wezsze niz 90 cm.
Pamigtajmy jednak, ze drzwi zbyt szerokie réwniez nie bede praktyczne, ze wzgledu na
ich gabaryty oraz cigezar. Dodatkowo zbyt grube skrzydto drzwi zmniejsza $rednice
otworu po otwarciu. W przypadku drzwi zewnetrznych wazne jest zaplanowanie jak
najmniejszego progu, ktéry nie powinien przekracza¢ 2 cm. Jesli jest nieco wyzszy,
mozemy zastosowac specjalne listwy z profili stalowych lub gumowych, ktére zniwelujg
réznice wysokosci.

Mowilismy juz o maksymalnym polu zasiegu osoby siedzgcej na wozku i o tym, ze
musimy uwzglednia¢ réznice wynikajgce z budowy naszego ciata i rodzaju wozka, na
jakim sie poruszamy. Dlatego zamki i blokady wewnetrzne w drzwiach wejsciowych
powinny znajdowac sie na wysokosci 80-100 cm, a wizjer odpowiednio na wysokosci
wzroku, za ktérg przyjmuje sig 110-120 cm.

Wybierajgc drzwi wewnetrzne, nie mozemy zapomnie¢ o elementach szklanych, ktére
co prawda podnoszg estetyke wygladu i zapewniajg wiecej swiatta, ale mogg ulega¢
zniszczeniu przy uderzeniu podnézkiem. Warto wiec montowac drzwi, ktére posiadajg
elementy szklane na wysokosci powyzej 40 cm, a do tego szyby muszg by¢ wykonane
ze szkta posiadajgcego stosowne atesty. Istotne sg takze wielkosc¢ i ksztatt klamki, ktéra
powinna zapewnia¢ dobry uchwyt i solidne podparcie. Nie moze tez posiadac¢ ostrych
krawedzi. Przyjmuje sig, ze najlepsza jest klamka o Srednicy 3 cm i dtugosci nie
mniejszej niz 10 cm. Dodatkowo odlegto$¢ klamki od powierzchni drzwi nie moze by¢
mniejsza od 4,5-6 cm. Osoby o znacznych porazeniach w obrebie konczyn gérnych
moga pomysle¢ o dodatkowym zamontowaniu pod klamkami specjalnych uchwytéw
zapewniajgcych lepsze manipulowanie drzwiami przy otwieraniu i zamykaniu.

Zbyt waskie drzwi to czesty problem w wielu, zwtaszcza matych, mieszkaniach.
Aranzujac przestrzen, mozemy zastanowi¢ sie nad zamontowaniem szerszych drzwi,
ale czasami lepszym rozwigzaniem jest zastgpienie drzwi tradycyjnych drzwiami
przesuwanymi lub harmonijkowymi. Po doktadnym przemysleniu funkcjonalnosci
catego mieszkania moze okazac sie, ze sg drzwi, z ktérych mozemy z powodzeniem
zrezygnowac, pozostawiajgc swobodne przejscia.
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Przyjazne mieszkanie —od czego zaczg¢?

Adaptacja mieszkania do naszych indywidualnych potrzeb nie musi dotyczy¢
wykonania prac polegajgcych na zniesieniu barier lub na instalacji urzgdzen
umozliwiajgcych przemieszczanie sie. W pierwszej kolejnosci dotyczy¢é moze
koniecznosci odpowiedniego ustawienia mebli i wyposazenia wnetrza, rezygnaciji
z niektorych przedmiotéw, ktére mogg nam utrudnia¢ funkcjonowanie. Aranzacja
mieszkania, wykonana w trosce o nasze sprawne w nim funkcjonowanie, moze zatem
oznacza¢ na przyktad przestawienie t6zka pod sciane, usuniecie stotu ze $rodka
pokoju, rezygnacje z roztozystej rosliny doniczkowej zajmujgcej wiele miejsca,
zwiniecia wykfadziny lub dywanu utrudniajgcych poruszanie sie, umieszczenia nizej
poétek, szafek kuchennych i przedmiotéw szczegdlnie niezbednych nam na co dzieh. To
zaledwie kilka przyktadoéw rozwigzan. Dobra adaptacja przestrzeni mieszkalnej
wymaga doktadnego namystu i wyprobowania w praktyce znacznej ilosci rozwigzan
oraz wybrania tych najlepszych. W zasadzie wszystkie zmiany powinny uczynic¢
mieszkanie bardziej nam przyjaznym, ale nie mogg utrudniaé¢ zycia i wykonywania
codziennych czynnoscitakze innym domownikom.

Planujgc przestrzen i rozmieszczenie elementéw wyposazenia mieszkania musimy
wzig¢ pod uwage zapewnienie sobie wolnych ciggéw komunikacyjnych oraz
przestrzeni do manewrowania woézkiem. Podstawowa powierzchnia manewrowa,
umozliwiajgca obrét wozkiem inwalidzkim o 180°, wynosi 140 x 170 cm. Skret pod
katem prostym na wozku jest mozliwy na powierzchni min. 110 x 140 cm. Okrag
o $rednicy 150 cm stanowi podstawowe minimum pozwalajgce na obroty wozka, przy
czym powierzchnia rzutu stojgcego wdzka wynosi 90 x 120 cm. Pamigtajmy jednak
0 wiedzy, jakg zdobyliSmy w trakcie spotkan z instruktorem oraz podczas pogadanki
dotyczacej budowy i zasad dopasowania wézka. Nasze woézki majg indywidualne
wymiary, dlatego podane wczesniej wartosci majg jedynie orientacyjny charakter
inalezy je odnies$¢ do sprzetu, na jakim sie poruszamy.

Aranzujgc mieszkanie, uwzgledni¢ musimy szerokos¢ ciggéw komunikacyjnych,
zapewniajgcych nie tylko nasze przemieszczanie sig, ale réwniez réwnoczesne
korzystanie z nich przez wspétdomownikéw. Minimalna szeroko$¢ pozwalajgca na
przejazd wozkiem (np. w korytarzu) wynosi 90 cm, a szeroko$¢ 120 cm pozwala na
przejechanie wozkiem obok osoby chodzacej, jednak nie pozwala na wykonanie
obrotu. Minimalng szerokoscig pozwalajgcg na przejazd obok siebie dwéch wozkow
jest 150 cm, jednak petny komfort zapewnia 180 cm.
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Przyjaznaifunkcjonalna kuchnia

Potozenie kuchniijej uktad

Postepy, ktére pojawiajg sie na drodze do jak najwiekszej samodzielnosci, oznaczajg,
ze mozemy podejmowac sie coraz to nowych zadan i intensywniej uczestniczy¢ w zyciu
domowym. Pierwsze préby przygotowania prostego positku lub wykonania zwyktych
czynnosci w kuchni mogg okaza¢ sie duzym wyzwaniem, jesli konstrukcja kuchni
i rozmieszczenie urzgdzen nie bedg odpowiadaty naszym nowym potrzebom zwigza-
nym z pozycjg siedzgcg i ograniczeniami wynikajgcymi z poruszania sie na wozku.
Budowa i ustawienie mebli oraz umiejscowienie sprzetéw kuchennych ma umozliwié¢
nam poruszanie sie po kuchni i sprawne oraz bezpieczne wykonywanie w niej
wszystkich prac. Na wielkos¢ i ksztatt kuchni najczesciej nie mamy wptywu. W kom-
fortowej sytuacji sg osoby, ktére stajg sie posiadaczami wiasnych mieszkan i przy
podejmowaniu decyzji zwigzanej z zakupem moga zwroci¢ uwage na wszelkie detale.
Tak czy inaczej, najwazniejsze jest bySmy pamietali o zapewnieniu sobie minimalne;j
powierzchni manewrowej stanowigcej okrgg o srednicy 150 cm, a takze dojazdu do
wszystkich meblii urzgdzen.

Bardzo korzystnym rozwigzaniem dla oséb poruszajgcych sie na wozku jest kuchnia
otwarta, potgczona z jadalnig lub pokojem. Oczywiscie, nie zawsze nasze mieszkania
pozwalajg na takie rozplanowanie pomieszczen i wykonanie zmian w tym kierunku, ale
czasami jest to kwestia znalezienia dobrego rozwigzania i niewielkiego remontu. Taki
uktad kuchni zapewnia odpowiednig przestrzen manewrowg i dobrg komunikacje
pomigdzy innymi pomieszczeniami. Najlepiej jesli kuchnia znajdowac sie bedzie blisko
drzwi wejsciowych, ze wzgledu na swojg uprzywilejowang pozycje w naszych domach
i fakt, ze czesto jest miejscem, w ktérym chetnie spedzamy czas. Mozliwos$¢ zaplano-
wania kuchni na tyle duzej, by umiesci¢ w niej stot jadalny to dodatkowy atut, poniewaz
bedziemy mogli spozywa¢ positki w miejscu ich przygotowania i odpadnie nam
koniecznos¢ transportowania potraw do innej cze$ci mieszkania.

Pomieszczenia kuchenne majg zazwyczaj ksztatt kwadratu lub prostokgta, co daje
szanse na zaplanowanie ptaszczyzny blatéw w ksztatcie litery L lub litery |. Zasada
planowania ptaszczyzny roboczej jest taka sama, jak w przypadku osob
petnosprawnych, uwzgledni¢ jednak powinnismy pewne dodatkowe okolicznosci
i udogodnienia. Przyjmuje sie, ze najblizej wejscia znajduje sie lodowka, nastepnie
zlewozmywak, a dopiero dalej miejsce do gotowania. Cigg mebli kuchennych i sprzetu
AGD planujmy w taki sposéb, by unikng¢ nieréwnosci, zataman i wystajgcych
elementdw mogacych utrudnia¢ nam poruszanie sie oraz wykonywanie réznych
Cczynnosci.

Odpowiednia wysokos¢ blatéw zaréwno dla osoby chodzacej, jak i poruszajgcej sie na
woézku wynosi 80-85 cm od poziomu posadzki, natomiast gtebokos¢ 55-60 cm.
W indywidualnych przypadkach, aby zapewni¢ optymalne warunki wszystkim
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domownikom, dla osoby niepetnosprawnej wykona¢ mozna znajdujacy sie nieco nizej
wysuwany blat. Catkowita dlugo$é powierzchni roboczej zalezy co prawda od ilosci
sprzetu, ale nie powinna przekracza¢ 300 cm, dzieki czemu mamy wszystko ,pod reka” i
nie musimy zbyt intensywnie manewrowac podczas przygotowania positku. Z tego tez
wzgledu sprawdza sie naroznikowe utozenie blatow, a unika¢ nalezy rozwigzan
polegajgcych na stworzeniu dwoch oddzielnych ciggéw w ustawieniu Il. Pamietajmy
takze o zapewnieniu sobie miejsca pod blatami, tak bySmy mogli swobodnie podjecha¢
wozkiem i nim manewrowaé. Kompromisowym rozwigzaniem jest rezygnacja z jednej z
dolnych szafek w celu stworzenia miejsca do podjechania wézkiem albo umieszczenie
szafek na specjalnie skonstruowanych wysokich nézkach. Dla zapewnienia nam
bezpieczenstwa dobrze jest, by krawedzie blatow byty zaokragglone.

Aranzacja kuchniiwybér odpowiedniego wyposazenia

Planujgc wtasng kuchnie, uwzgledni¢ musimy takze zasieg ramion, co wigze sie
z rozmieszczeniem wszystkich przyboréw, naczyn, potraw i catego wyposazenia
kuchni na wieszakach, pétkach i w gérnych szafkach. Zasieg konczyn gérnych u oséb
poruszajgcych sie na wozkach obejmuje przedziat 50-135 cm, préba wykonania ruchu
wykraczajgcego poza te parametry moze grozi¢ utratg réwnowagi i upadkiem.
Optymalna strefa to 70-100 cm i to wtasnie w niej powinny znajdowac sie wszystkie
najbardziej niezbedne nam przedmioty i urzgdzenia. Planujgc kuchnig, warto
skorzysta¢ z mozliwosci zaprojektowania i wykonania wszystkich mebli ,na wymiar”,
tak by indywidualnie dostosowacC je do parametréw przestrzennych wiasnego
mieszkania. Mozemy zaplanowa¢ wtedy praktyczne i wygodne rozwigzania, ktére
sprawig, ze spedzanie czasu poswieconego przyrzadzaniu positkdbw stanie sie
prawdziwg przyjemnoscig. Przyktadamitakich rozwigzan sa:

= zamontowanie mechanizmu pozwalajgcego na swobodne opuszczanie gérnych
szafek;

= zaprojektowanie szafek typu cargo, w catosci wysuwanych, zaopatrzonych
w specjalne kosze i przedziatki umozliwiajgce petne wykorzystanie przestrzeni oraz
swobodne uzytkowanie;

= zamocowanie szerokich, ergonomicznych uchwytéw, zamontowanych w odpowie-
dniej odlegtosci od lica szafek, zapewniajacych dobry uchwyt nawet osobom o
znacznie obnizonej sprawnosci konczyn gornych;

= wykorzystanie naroznikdw poprzez zamontowanie specjalnych, wysuwanych szuf-
lad wyposazonych w potki i kosze;

= zamontowanie drzwiczek otwierajgcych sie do szerokosci 110-180°, umozliwiajg-
cych swobodne podjechanie wozkiem i operowanie przy szafce oraz wyjmowanie
i wktadanie przedmiotéw;

= zamocowanie wszystkich szuflad na rolkach dajgcych tatwos¢ korzystania z nich
bez uzycie duzej sity fizycznej oraz zabezpieczajgcych przed wypadnieciem.
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Kolejng istotng sprawg przy planowaniu kuchni jest wybor funkcjonalnego i wygodnego
w uzytkowaniu sprzetu AGD. Wedtug uznanych standardéw przyjmuje sie, ze uktad
sprzetéw powinien odpowiada¢ nastepujgcej kolejnosci czynnosci: sktadowanie —
mycie — przygotowanie — gotowanie. Aby zachowa¢ taki uktad, musimy mie¢ jednak
wystarczajgco duzo przestrzeni, czego najczesciej nie zapewniajg nam nasze
mieszkania. Najwazniejsze jest zapewnienie sobie miejsca do manipulowania, co
mozemy 0siggna¢ dzieki zachowaniu wolnego pola o szerokosci min. 40 cm, po obu
stronach zlewozmywaka i ptyty kuchennej. Dzigki temu bedziemy mogli bez trudu
przygotowac sobie niezbedne pomoce kuchenne i mie¢ je pod rekg oraz przestawiac¢ w
trakcie przyrzadzania positku. Sprzyjajgca okolicznoscia, o ktorej juz wspominalismy,
jest duza konkurencja wsréd producentéw niosgca ze sobg nowosci i udogodnienia
oraz przektadajgca sie na ogromny wybor sprzetu. Istnieje dzieki temu mozliwosé
wybrania pewnych rozwigzan, ktore zwigkszg znacznie naszg niezaleznos¢ w kuchni.
Wsrod nich wyrdzni¢ mozemy nastepujgce:

= indukcyjna ptyta kuchenna z fatwym do obstugi sterownikiem elektronicznym
umieszczonym w panelu sterujgcym piekarnika; zupetnie ptaska, co utatwia
ustawianie garnkéw i ich swobodne przesuwanie;

= piekarnik z drzwiami otwieranymi na bok, co utatwia obstugiwanie go i jest lepszym
rozwigzaniem w poréwnaniu z piekarnikiem otwieranym z gory na dét, do ktorego
mamy utrudniony dostep;

= okapy z mozliwoscig bezdotykowego obstugiwania przy pomocy pilota;

= Jlodowki z mozliwosciag dowolnego skomponowania pozycji potek i miejsc
przeznaczonych na r6zne produkty, a do tego z mozliwos$cig dopasowania do siebie
oddzielnej chtodziarki i lodowki oraz ustawienia ich w optymalny dla nas sposob;

= zmywarkiz systemem tatwych w obstudze szuflad;

= baterie kuchenne jednouchwytowe z mieszaczem oraz wyciggang rgczkg pryszni-
cowa ufatwiajacg mycie.

W przypadku wyboru sprzetu AGD réwniez powinni§my pamigta¢ o zasiegu ramion

w pozycji na wozku, czyli o zapewnieniu optymalnej przestrzeni manipulacyjnej.

Lodéwke mozemy zatem umiesci¢ na matym cokole, aby utatwi¢ sobie korzystanie

z nizej potozonych pétek. Podobne rozwigzanie mozemy zastosowacé przy ustawieniu

zmywarki.

Przyjaznaibezpiecznatazienka

Wyjatkowa rolatazienkii niezbedna przestrzen

Tak naturalna dla wszystkich mozliwo$¢ korzystania z fazienki jest dla nas w pierwszym
etapie zycia z niepetnosprawnoscig nieosiggalna. Trwajacy nieraz dtugo trening
umiejetnosci samoobstugowych, pozwalajgcych na rezygnacje z zaopatrzenia
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pomocniczego i wykonywanie czynnosci higienicznych i toaletowych w fazience,
bedzie miat sens tylko wtedy, jesli nasza tazienka bedzie dla nas dostepna i przystoso-
wana do naszych mozliwosci. Najbardziej frustrujgca sytuacja pojawia sie wtedy, kiedy
na przyktad po obozie AR wracamy do domu wyposazeni w nowe umiejetnosci,
potrafigc przesiadac sie i radzi¢ sobie podczas korzystania z sedesu czy prysznica, ale
nie mozemy zastosowac nowych umiejetnosci w domu z powodu zbyt waskich drzwi,
braku siedziska prysznicowego i poreczy. PowinniSmy zaangazowac si¢ wiec
maksymalnie, by w pierwszej kolejnosci przystosowac tazienke.

W trakcie planowania aranzacji tazienki i rozmieszczenia znajdujgcych sie w niej
urzgdzen przestrzegamy, podobnie jak wczesniej, wytycznych dotyczacych przestrzeni
niezbednej do manewrowania wézkiem inwalidzkim, ktérg stanowi okrgg o $rednicy
150 cm. Za minimalne wymiary tfazienki przyjmuje sie pomieszczenie o obrysie
zewnetrznym 240 x 200 cm, jednak czesto ograniczeni jeste$my strukturg budynku
— rozmieszczeniem okien, $cian nosnych, szybow wentylacyjnych etc. Musimy wiec
w optymalny sposéb wykorzystaé powierzchnie, jakg mamy do dyspozyciji; na przyktad
jesli tazienka i toaleta znajdujg sie w osobnych pomieszczeniach, mozemy sprobowac
potagczyc¢ je w jedno o wiekszej powierzchni.

Ze wzgledu na kluczowe znaczenie tazienki dla naszej niezaleznosci i dbatosci
o profilaktyke prozdrowotng warto zastanowi¢ sie nad pomystem niewielkiego
zmniejszenia powierzchni innych pomieszczen na korzys¢ tazienki. O zaplanowaniu
catej przestrzeni dostepnej w tazience decyduje rodzaj i wielko$¢ statych elementow,
takich jak brodzik, wanna, umywalka, sedes. Ich odpowiedni wybér i rozmieszczenie
wptywa na dostepnosc i funkcjonalnosé tazienki.

Miejsce do kapieli—brodzik i jego niezbedne wyposazenie

Minimalna powierzchnia brodzika to 90 x 90 cm, jednak optymalnym rozwigzaniem jest
wykonanie zamiast brodzika specjalnie wyprofilowanego spadu wynoszgcego 1-2°
w posadzce i wyznaczenie przestrzeni prysznica poprzez zamontowanie oston z migk-
kiego materiatu lub wykonanie przesuwanych lub otwieranych drzwi prysznicowych.
Dla takiej konstrukcji zabezpieczy¢ musimy powierzchnig o wymiarach 120 x 120 cm.
Wazne jest takze umiejscowienie na odpowiedniej wysokosci 80-100 cm baterii
prysznicowej z wyprofilowanym, odpowiednio dtugim uchwytem. Pozostaje wtedy
jedynie montaz krzesetka prysznicowego i poreczy. Krzesetko montujemy na wysoko-
$ci 45-50 cm. Wczesniej musimy podjg¢ decyzje o jego rodzaju. Dostepne sa krzesetka
z oparciami, sktadane, montowane ruchomo na specjalnej poreczy zapewniajgcej
mozliwos¢ przemieszczania. Nasz wyboér zalezy od ograniczeh wywotanych niepetno-
sprawnoscig i od budowy ciata. Krzesetko powinno zapewnia¢ wygodng, stabilng
pozycje i mozliwos¢ swobodnego wykonywania czynnosci zwigzanych z toalets.
Dopiero po zamontowaniu krzesetka przymocowujemy porecze.
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Ze wzgledu na specyficzne warunki panujgce pod prysznicem (wilgo¢ i mokre, $liskie
podtoze) oraz konieczno$¢ zapewnienia bezpieczenstwa stosujemy porecze pionowo-
-poziome pozwalajgce na jednoczesne uchwycenie ich dtonig i oparcie przedramienia.
Porecz taka powinna by¢ zamocowana na wysokosci 75-90 cm.

Dobrze zaprojektowany brodzik wydaje sie najlepszym rozwigzaniem, jesli chodzi
0 wyznaczenie miejsca do kgpieli. Cze$¢ osob decyduje sie jednak na wanne. Musimy
wtedy pamieta¢ o jej wysokosci, nie przekraczajgcej wysokosci siedziska wozka oraz
szerokosci (70-80 cm), zapewniajgcej swobode podczas wchodzenia, wychodzenia
i w trakcie kgpieli.

Toaleta— parametry i wyposazenie

Umiejscowienie sedesu powinno zapewnia¢ nam odpowiednig ilos¢ miejsca potrzebng
do sprawnego i bezpiecznego przesiadania sie. Optymalng wysokoscig do zamonto-
wania muszli ustepowej jest 45-50 cm i, podobnie jak w przypadku prysznica, niez-
bedne jest umieszczenie poreczy. Nalezy sie zastanowi¢, czy chcemy mie¢ dwie
porecze po obu stronach, czy tez jedng porecz po przeciwnej stronie, do tej, po ktérej
sie przesiadamy (jezeli do sedesu podjezdzamy od lewej strony, to porecz
umieszczamy tylko po prawej stronie). W przypadku dwdch poreczy jedna powinna by¢
uchylna, ale w zasadzie petny komfort zapewnia jedna porecz, poniewaz drugie
miejsce podparcia po przesadzeniu sie zapewnia rama wozka. Dobrym rozwigzaniem
jest umieszczenie przycisku sptuczki z boku. Powinnismy pamieta¢ o sprawdzeniu
deski sedesowej pod katem bardzo dobrego zamocowania zapewniajgcego stabilnos¢,
a przez to bezpieczenstwo. W zasadzie ze wzgledu na nasz sposob przesiadania sie
nie sprawdzajg sie deski mocowane za pomocg plastikowych elementéw i warto zda¢
sie na te przykrecane metalowymi Srubami.

Umywalka

Dolna krawedz umywalki powinna znajdowac sie na wysokosci min. 70 cm, tak by
zapewni¢ swobodny podjazd woézkiem. Nalezy unikaé stosowania umywalek
osadzonych na cokotach i stopkach. Gorna krawedz umywalki znajdowac sig powinna
na wysokosci 85-90 cm. Umywalka nie powinna by¢ zbyt gteboka, by zapewni¢
swobodny dostep do kranu. Dobrze, by byta osadzona w blacie lub posiadata
odpowiednio szerokie krawedzie boczne zapewniajgce miejsce do manipulacji
i stabilnego podparcia sie. Lustro znajdujgce sie nad umywalkg moze by¢
zamontowane nieco wyzej niz wynosi pole widzenia (110-120 cm), pod warunkiem, ze
bedzie obracane w osi poziomej. Montowanie poreczy z jednej lub po obydwu stronach
umywalki jest indywidualng sprawg i jest z pewnoscig przydatne osobom moggcym sie
spionizowac.

W tazience niezwykle wazne jest bezpieczne podtoze, ktére nawet w kontakcie z wodg
powoduje obnizenie ryzyka poslizgniecia sie w trakcie przesiadania. Co prawda nic nie
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jest w stanie zwolni¢ nas z zachowania ostroznosci podczas przebywania w fazience
i wykonywania czynnosci, zwtaszcza tych zwigzanych z przemieszczaniem sie, ale
musimy zwréci¢ uwage na materiat, z ktérego wykonana bedzie posadzka. Mogg to by¢é
antyposlizgowe plytki czy terakota, ale doskonatym rozwigzaniem sg rowniez maty
antyposlizgowe, ktore doskonale sprawdzajg sie na przyktad pod prysznicem.

Pozostate pomieszczenia w przyjaznym mieszkaniu

Pozostate pomieszczenia (pokdj goscinny czy sypialnia) nie wymagajg zazwyczaj
specjalnej adaptacji. Powinnismy jednak zwroci¢ uwage na ustawienie mebli, ich
wysokos$¢ oraz na to, czy sg nam konieczne. Dobrze, jezeli sypialnia znajduje sie blisko
tazienki, ale w przypadku osob aktywnych nie ma to wiekszego znaczenia. Duzo
istotniejsze jest zapewnienie sobie dobrego dostepu do t6zka, najlepiej z obydwu stron,
poniewaz duzo prosciej wtedy zascieli¢ t6zko. Nie jest to jednak wskazane dla oséb,
ktore swojag niezalezno$¢ w zakresie ubierania si¢ opierajg na stabilnej pozyciji, ktérg
zapewnia siad w poprzek f6zka i oparcie sie o sciang. Wybieramy wtedy ustawienie
tozka bokiem przy Scianie i dostep do niego z jednej strony. £6zko powinno mie¢
wysoko$¢ odpowiadajgcg wysokosci ramy woézka, natomiast szerokos¢ i dtugosé sa
sprawg indywidualng i zalezg od wymiaréw uzytkownika. Dobrze wybrane t6zko
zapewnia samodzielnos$¢ przy zmianie pozycji oraz przy przesiadaniu sie, czyli posiada
odpowiednig powierzchnie umozliwiajgcg nam stosowanie wyuczonych technik
samoobstugowych.

Na co jeszcze warto zwrécié¢ uwage — kilka informacji

Ogrzewanie

Wzigwszy pod uwage wystepujgce u niektorych oséb zaburzenia termoregulacji
kwestia, ktérg warto przemysle¢ aranzujgc swoje mieszkanie, jest z pewnoscig
ogrzewanie. Wazne jeszcze z innego powodu: koniecznosci witasciwego rozmie-
szczenia grzejnikow, ktore zajmujg dodatkowe miejsce. W pomieszczeniach z tradycyj-
nym ogrzewaniem $ciennym, ciepto rozktada sie nierdbwnomiernie, cieplej jest u gory,
zimniej na dole. Jesli to tylko mozliwe, grzejniki powinniSmy umieszcza¢ pod oknami,
tak by naptywajgce chtodne powietrze byto od razu nagrzewane. Nie decydujmy sie na
instalowanie grzejnikbw w waskich przejsciach i korytarzach. Istnieje mozliwosé
umieszczenia grzejnikdow w specjalnie zaprojektowanym i wykonanym kanale w pod-
todze. W okresie grzewczym kanat pokryty jest azurowg zastong, natomiast w pozo-
statym czasie przykrywamy go panelami podtogowymi. Do wyboru mamy réwniez
alternatywne formy ogrzewania, takie jak przenosne grzejniki elektryczne, ktére
generujg jednak spore koszty, czy ogrzewanie podtogowe pozwalajgce na bardziej
réwnomierne, w poréwnaniu z tradycyjnym, rozprowadzenie ciepta.
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Wentylacja

Myslac o wtasnym mieszkaniu, nie mozemy pomijac takze sprawy wtasciwej wentylaciji
i naptywu swiezego powietrza, ktére dajg komfort przebywania w domu. Zadaniem
wentylacji jest nie tylko zapewnienie doptywu $wiezego powietrza, ale réwniez
odprowadzenie wilgoci oraz obnizenie stezenia zanieczyszczen w powietrzu. Brak
wentylacji lub Zle dziatajgcy system moze powodowac dolegliwosci, takie jak
ostabienie, podraznienie Sluzéwek nosa i gardta, sucho$¢ warg, podraznienie oczu
i suchos¢ skory.

Wybér odpowiedniej podiogi

Na koniec musimy wspomnie¢ jeszcze o podtogach, ktére sg waznym i jednym
z najtrwalszych elementéw wyposazenia mieszkania. Méwilismy juz o wyborze odpo-
wiedniej posadzki do tazienki i w zasadzie przy podejmowaniu decyzji o rodzaju podtogi
w pozostatych pomieszczeniach kierujemy sie podobnymi kryteriami. Pewne réznice
dotyczy¢ moga jedynie konkretnego przeznaczenia pomieszczen. Na przyktad
w przedpokoju warto uzy¢ do podtdg materiatu 0 wyzszym stopniu Scieralno$ci.
Trwatos$¢ oraz odpornosé na Scieranie i zabrudzenia zapewniajg w najwyzszym stopniu
kamien, gres i ptytki klinkierowe. Doskonate mozliwo$ci aranzacji wnetrza zapewniajg
podtogi z ptytek ceramicznych, ale przy ich wyborze musimy zwréci¢ uwage na
Scieralnos$c (istnieje pie¢ klas $cieralnosci od 1 do 5), wodochtonnos$¢, odpornos$é na
zaplamienie i kalibracje wymiaru, czyli dopuszczalne odstepstwo od nominalnego
wymiaru ptytki. Wyjatkowa popularnoscig cieszg sie podtogi drewniane, zapewniajgce
poczucie ciepta i przytulnosci. Nie nadajg sie one jednak do zastosowania we
wszystkich pomieszczeniach w naszych mieszkaniach. Co prawda sg produkowane
potogi drewniane o wysokiej klasie Scieralnosci, ale i tak sg bardziej narazone na
uszkodzenia i podatne na wilgo¢ niz podtogi z naturalnego kamienia oraz podtogi
ceramiczne. Najlepszym miejscem dla podtdg drewnianych jest wiec sypialnia i pokdj
dzienny, a zdecydowanie nalezy unikac ich wtazienkach.

Co zrobi¢, gdy nie mozna przystosowaé¢ mieszkania?

Co zrobi¢, gdy stajemy przed wyzwaniami tak wielkimi, ze nie umiemy im podotac,
nawet przy wsparciu rodziny i innych bliskich nam os6b? Przyktadem takich sytuacji
moze by¢ mieszkanie na wyzszej kondygnaciji, ktérego z przyczyn architektonicznych
(zbyt staba konstrukcja budynku, zabytkowa tkanka architektoniczna lub brak miejsca
na jakgkolwiek konstrukcje) nie mozemy wyposazy¢ w winde. Pozostaje nam wtedy
zamiana mieszkania. Jest to oczywiscie ostateczny krok, a w dodatku nietatwy do
zrealizowania.

W pierwszej kolejnosci powinnismy wzig¢ pod uwage zasoby mieszkaniowe, jakimi
dysponuje nasza rodzina. Moze to oznaczac¢ przeprowadzke w inne miejsce, do innej
miejscowosci, zamiane mieszkania w ulubionym miescie na bardziej odpowiedni

22



domek na wsi. W podejmowaniu takich nietatwych decyzji, popartych przychylnoscig
rodziny, musimy kierowac sie potrzebg zapewnienia sobie odpowiednich warunkéw do
zycia: przestrzeni mieszkalnej oraz dostepu do opieki medycznej i instytucji. Inny
scenariusz zwigzany jest z sytuacjg, w ktorej nie mozemy liczy¢ na zasoby rodziny
z powodu braku stosownego mieszkania lub z innych przyczyn. Kroki, jakie nalezy
wtedy podjgé, zalezg od tego, kto jest wtascicielem lokum, w ktorym aktualnie
zamieszkujemy. Jesli mieszkanie nalezy do spotdzielni lub jest czescig zasobow
komunalnych, nalezy sie zwrdci¢ z odpowiednig prosbg do wiasciciela. Zarzad
spoétdzielni mieszkaniowej lub odpowiedni wydziat do spraw mieszkaniowych moga
podjg¢ wtedy decyzje o zamianie i udostepnieniu nam innego, odpowiadajgcego
naszym potrzebom mieszkania.

Nie sg to jednak sprawy tatwe i wymagajg ogromnej determinacji z naszej strony,
a takze przychylnosci urzednikow. Pamigtajmy o przediozeniu stosownej dokumentac;ji
potwierdzajgcej stan zdrowia i ograniczenia wynikajgce z niepetnosprawnosci oraz
0 bardzo dobrym i obszernym uzasadnieniu sktadanego wniosku. W samym pismie
dobrze jest ujg¢ precyzyjne informacje opisujgce sposob funkcjonowania i nasze
potrzeby oraz wskazac, ze nie chcemy uczyni¢ z mieszkania ,bezpiecznej twierdzy”,
ale wrecz przeciwnie, ze ma ono utatwic¢ proces przezwycigezania niepetnosprawnosci
i pomoc nam w powrocie do w petni aktywnego zycia.

Zupetnie innego rozwigzania wymaga sytuacja, gdy mieszkanie, ktére chcemy
zamieni¢ na pozbawione barier lub ktére da sie zaadaptowaé, uzywajgc niewielkich
naktadow, jest naszg wtasnoscig. Wtedy trud znalezienia odpowiedniego lokum
zobowigzani jesteSmy podjg¢ sami, a dodatkowo musimy przekona¢ osobe bedgca
wiascicielem stosownego dla nas mieszkania, ze nie straci na zamianie, a moze nawet
zyska; stowem powinnismy ztozy¢ korzystng oferte. Oznacza to czasami, ze w zamian
za nasze niedostepne mieszkanie z barierami otrzymujemy, co prawda wygodne
i przestrzenne, ale o zdecydowanie mniejszym komforcie oraz w gorszej lokalizacji. Nie
jest to z catg pewnoscig tatwa decyzja, ale przede wszystkim powinnismy bra¢ pod
uwage poziom wtasnej samodzielnosci i jako$¢ naszego funkcjonowania.
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