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W zgodzie ze swoim ciatem
oraz czy wozek moze oznaczac
wolnoSc¢ i swobode?



= 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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ZMIANAPOZYCJIW LEZENIU

Jest jednym z podstawowych i najwczes$niejszych elementéw samoobstugi, ktérego
uczymy sie po urazie rdzenia kreggowego.

Umiejetnosé samodzielnego obracania sie w6zku jest bardzo istotna z kilku wzgledow:

Profilaktyka przeciwodlezynowa — czeste zmiany pozycji zabezpieczajg nas przed
nabawieniem sie odlezyn.

Wyreczanie i pomoc — odbarczamy rodzine, opiekundéw czy personel medyczny
od stalych dyzuréw (takze nocnych) i wykonywania tej czynnosci za nas
co kilka godzin.

Poczucie samodzielnoscii swobody —to my decydujemy o tym kiedy i w ktérg strone
chcemy sie obroci¢ wtdzku.

Utatwiajg obracanie sie:

L ézko stojgce jednym bokiem przy Scianie.
Twardszy i rowny materac.

Jednolity materac.

Szersze tézko.

Porecz zamontowana na $cianie przy tozku.
Zahamowany wozek stojgcy przy tozku.

Spastycznos$¢ — poznanie wiasnego ciata i jego reakcji spastycznych w danych

momentach moze utatwi¢ obracanie.

Utrudniajg obracanie sie:

Ciezka kotdra.
Materac przeciwodlezynowy.
Przykurcze, skostnienia, ograniczenia ruchu.

Spastycznos¢ — moze sie zdarzyé, ze spastyka bedzie utrudniata wykonanie obrotu
w t6zku, najczesciej dzieje sie to na poczatku, kiedy jeszcze nie znamy dobrze
réznych reakcji naszego ciata.

Kotdra zawinieta pod materac.
Zbyt krétkie t6zko uniemozliwiajgce nam wyprostowanie ndg.
Tapczan sktadany wzdtuz z zagtebieniem na srodku.

UWAGA! Nalezy dobrze przeanalizowa¢, kiedy mozemy zrezygnowa¢ z materaca
przeciwodezynowego, aby nie nabawi¢ sie odlezyn. Do momentu kiedy nie mozemy
samodzielnie wykonaé zmiany pozycji w lezeniu, warto uzywaé takiego materaca.
Pamietajmy jednak, Ze wypetniony powietrzem materac zbyt sprezynuje
przeszkadzajgc w wykonaniu obrotu.
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Przykitady:

Aby wykona¢ samodzielnie obrét z plecéw na bok:

= Wykorzystaj ,balans ciatem” — unies rece przed siebie i wymachujgc w prawo i lewo
sprébuj wprowadzi¢ ciato w ruch. Sprébuj przy tym oderwac bark i obracaj gtowe
zgodnie zruchemrak.

= Chcac wykonac obrét np. w lewo mozna wypychac tutéw prawg reka, jednoczesnie
obracajgc gtowe w lewo i odrywajgc od materaca prawy bark. Tutaj réwniez mozna
sprobowac ,rozbujac” ciato w celu utatwienia wykonania obrotu. W ostatnim etapie
obrotu musimy przeniesc¢ reke wypychajgcg w strone , w ktorg sie obracamy.

= Jesli potrafisz przej$¢ w tdzku do siadu, pamietaj, ze z tej pozyc;ji tatwiej jest potozyé
sie i zmieni¢ wczesniejszg pozycje w lezeniu.

W ostatnim etapie obrotu z plecéw na bok, kiedy brakuje nam juz niewiele do jego

wykonania, mozna do pomocy chwyci¢ sie wozka, zamontowanej poreczy, krawedzi

materaca czy t6zka, aby dociggna¢ sie do wymaganej pozycji.

Aby wykonaé¢ samodzielnie obrét z boku na plecy:

= Lezac np. nalewym boku, potéz prawg reke na materacu w okolicy klatki piersiowej
i odpychajgc sie od materaca, jednoczesnie obrdo¢ gtowe w prawo.

= Lezac np. na lewym boku, wykonaj energiczny wymach prawg reka do tytu (za
plecy) zjednoczesnym obrotem gtowy w prawo.

Aby wykona¢ samodzielnie obrét z boku na brzuch:

= Lezac np. na lewym boku, lewg reke mozemy utozy¢ do gory przy gtowie lub pod
gtowe. Przechylamy tutéw do pozycji lezenia na brzuchu. Mozna przy tym prawg
rekg wspomaoc sie, wyciagajac jg w przdd lub przyciggajgc sie za pomoca materaca,
krawedzitézka czy wozka stojgcego przy t6zku.

= Mozna takze wykonac¢ obrot, uktadajgc lewg reke blisko tutowia. Przetaczamy
wowczas tutdw przez reke. Pozostate elementy jak w przyktadzie wyzej.

W lezeniu na brzuchu gtowa powinna leze¢ ptasko (bez poduszki) na boku. Pamietaj
wowczas o zmianie strony co jaki$ czas. Mozna gtowe utozy¢ réwniez na czole. Jest to
utozenie dobre, cho¢ moze sprawia¢ problem w oddychaniu (ucisk na nos). Wazne jest,
aby nie uktada¢ gtowy zadartej, opartej na brodzie. Dozwolone jest to jedynie w formie
éwiczen, jesli nie ma juz przeciwwskazan medycznych.

Aby wykonaé¢ samodzielnie obrét z brzucha na bok:

Chcac wykonac obrét np. na lewy bok, lewg reke uktadamy do gory przy gtowie lub
wzdtuz tutowia, blisko ciata, a glowe obracamy w prawo. Prawg reke ktadziemy na
materacu lub np. zapieramy o krawedz t6zka, $ciane i wypychajac sie, prébujemy
oderwac prawy bark i biodro od t6zka. W koncowym etapie obrotu mozna energicznym



ruchem przenie$¢ prawg reke do tytu w celu przeniesienia ciezaru ciata lub chwycenia
np. materaca, krawedzit6zka z drugiej strony.

Zmiana pozycji z brzucha na bok jest zazwyczaj najtrudniejsza, dlatego ¢éwiczenia
zmian pozycji warto rozpoczynac od tatwiejszych do wykonania.

W pierwszym etapie nauki, kiedy nie chcemy korzysta¢ z pomocy przy nocnym
obracaniu, mozemy poczatkowo (przed snem) potozy¢ sie na brzuchu. Z tej pozycji
tatwiej jest wykonac samodzielnie obrot na bok, a pézniej z boku na plecy. Podobnie
z pozycijilezenia na boku tatwiej jest obrdci¢ sie na plecy lub na brzuch.

U os6b stabszych (zazwyczaj 0s6b z porazeniem czterokoriczynowym) spastycznos$c
pomaga w zmianie pozycji w t6zku. Nalezy zaobserwowac — w jakich momentach i jak
reaguje nasze ciato, gdyz mozemy woéwczas wykorzystac¢ spastycznos¢ do wykonania
zamierzonego obrotu.

W poczatkowej nauce zmian pozycji w lezeniu warto skorzystaé z pomocy drugiej
osoby, ktéra moze lekko przytrzymaé czy podciggng¢. Pamietajmy przy tym zeby
gtéwny wysitek i wykonywana technika spoczywaty na nas.

UWAGA! Nalezy przy obracaniu zwrdci¢ uwage na szeroko$c tozka, aby przy zmianie
pozycji z niego nie spas¢. Mozna dla bezpieczehstwa zasypiaé blizej jednej z krawedzi.

Kazdorazowo po wykonanej zmianie pozycji zwré¢ uwage na utozenie ndg, aby nie byty
przypadkiem utozone poza tézkiem, z zagietymi palcami o rame 6zka, ze stopg na
stopie. Uchroni cie to przed urazamii ewentualnymi odlezynami.

Nalezy pamieta¢, ze zmiany pozycji w lezeniu to takze doskonata forma cwiczen
codziennych, a wykonywane w seriach, mogg wzmacnia¢ i przy$piesza¢ nasze
postepy w rehabilitacji. Wieksze bezpieczenstwo uzyskamy, trenujgc na materacu
gimnastycznym potozonym na podfodze.

ZMIANAPOZYCJIZLEZENIADO SIADU

Zmiana pozyciji z lezenia do siadu jest kolejnym waznym etapem samoobstugi. Dzieki
tej umiejetnosci bedziemy mogli przejs¢ do kolejnych waznych ¢éwiczen
umozliwiajgcych nam nauke przesiadania czy ubierania.

Jest co najmniej kilka metod przejscia z lezenia do siadu. Dobér odpowiedniej techniki
zalezy wysokosci urazu rdzenia kregowego, sity i funkcjonalnosci konczyn goérnych
i tutowia, a takze od czynnikow zewnetrznych, takich jak wielkos¢ t6zka, twardosc¢
materaca, mozliwo$¢ chwycenia sig¢ czy przytrzymania ramy tézka, wozka, szafki,
Sciany itp.....

Warto wykonac co najmniej kilka préb kazdg technikg, aby przekonac sig, ktéra metoda
bedzie dla nas najtatwiejsza do wykonania.



Przyktady zmiany pozycji zlezenia na plecach do siadu:

Lezymy na plecach z rekoma wzdituz tutowia. tokcie podciggamy w gére do
wysokosci  klatki piersiowej. Nastepnie unosimy gtowe i $ciggamy topatki,
jednoczesnie zblizajgc tokcie do siebie. Bedgc stabilnie podpartym na tokciach,
przenosimy ciezar ciata na jeden z nich, a drugg reke energicznym ruchem
przenosimy wyprostowang do tytu. Nastepnie ciezar ciata przenosimy na podpartg
wczesniej reke wyprostowang, a drugg energicznym ruchem przenosimy do tytu
prostujgc. Pamietajmy zeby rece wyprostowane byly przeniesione daleko do tytu
i szeroko rozstawione. Z tej pozycji dopiero matymi przesunieciami (raz jedna reka,
raz druga) staramy sie bardziej wyprostowac, az do siadu prostego podpartego.
Osoby ze stabymi prostownikami rgk powinny tak ustawia¢ rece wyprostowane, aby
zblokowac tokcie a prace wykonywaé za pomocg ruchu ramion.

Lezymy na plecach z rekoma wzdtuz tutowia. Podsuwamy dtonie pod posladki.
Wykorzystujgc site zginaczy rak (bicepsy) prébujemy przejs¢ na tokcie, poprzez
jednoczesne podnoszenie gtowy i barkow. Nastepnie przesuwamy tokcie do tytu
(raz jeden raz drugi), aby uzyskac stabilng pozycje podparcia na fokciach. Kolejne
etapy wykonujemy jak powyze;.

W tej technice mozna takze sprobowaé przejs¢ na tokcie, wktadajgc dtonie do
spodni (zahaczajac o pas) w okolicy przedniej strony bioder.

Lezymy na plecach z rekoma podniesionymi przed soba. Robimy energiczne
wymachy w jedng i drugg strone, probujgc ,rozbujac” tutdw. Pamietajmy
o jednoczesnym odrywaniu barku i obracaniu gtowy w kierunku wymachu rak.
Niekiedy tatwiej jest zrobi¢ jeden energiczny wymach rak z jednej na drugg strone.
Po uzyskaniu pozycji lezenia tutowiem na boku staramy sie przejs¢ do podparcia na
fokciu po stronie, na ktérej lezymy. Nastepnie, bedac podpartym na jednym fokciu,
staramy sie zgig¢ lekko w tutowiu. Kolejnym etapem jest energiczne przeniesienie
drugiej reki do tytu tak aby przej$s¢ do podparcia na tokie¢ lub bezposrednio na
wyprostowana reke. Dalej postepujemy zgodnie z wytycznymi opisanymi wyze;j.
Lezymy na plecach z rekoma uniesionymi w gére, za gtowe. Jednym energicznym
ruchem robimy wymach rgk w kierunku ndg z jednoczesnym podniesieniem gtowy
i oderwaniem barkow, tak aby podczas podnoszenia tutowia przenies¢ jedng lub
jednoczesnie dwie rece do tylu w podparcie na tokie¢. Kolejne etapy wykonujemy
zgodnie z wczesniejszymi wytycznymi.

Lezymy na plecach z jedng rekg uniesiong prostg do gory, ale odsunietg od gtowy
w bok. Druga reka ustawiona jest wzdtuz tutowia. Wykonujemy energiczny wymach
reki z gory w kierunku przeciwlegtego biodra, z jednoczesnym podniesieniem gtowy
i barku. Drugg reke w tym samym czasie cofamy, tak aby uzyskac¢ podparcie na
tokciu. Nastepnie zgodnie z wytycznymi wyzej przechodzimy do siadu.



UWAGA! Osoby, ktére potrafig juz zmieni¢ pozycje w lezeniu z plecéw na bok lub na
brzuch mogg wykorzysta¢ te umiejetnosci do przejscia do siadu. Najpierw nalezy
uzyskac pozycje lezenia na boku z podparciem na jednym tokciu, a nastepnie zgodnie
z opisami powyzej przejs¢ do siadu.

Wybierajgc dang technike, trzeba wzig¢ pod uwage ilo$¢ miejsca (szeroko$é materaca)
do podparcia na tokcie lub przej$cia do lezenia na bok.

Wszystkie techniki warto traktowac treningowo i wykonywac¢ z powtdrzeniami,
a wieksze bezpieczenstwo uzyskamy, ¢wiczgc na materacu gimnastycznym potozo-
nym na podtodze.

Podczas nauki przechodzenia do siadu poczgtkowo warto w poszczegdlnych etapach
skorzysta¢ z pomocy drugiej osoby, ktéra polega¢ ma na lekkim przytrzymaniu czy
lekkim podciggnieciu. Pamigtajmy przy tym, Zeby gtéwny wysitek i wykonywana techni-
ka spoczywaty na nas.

UTRZYMANIE POZYCJI SIEDZACEJ

Utrzymywanie pozycji siedzacej i wszelkie ¢wiczenia wykonywane w tej pozycji
wptywajg bezposrednio na stabilizacje w tutowiu i wzmacniajg migsnie. Cwiczenia te
ufatwig tez ubierania sie czy przesiadania.

Utrzymanie pozycji siedzacejz podparciem — przyktadowe éwiczenia

Sarozne mozliwosci ustawienia rak, ktére wspomagajg utrzymanie siadu:

= Siedzenie zrekoma podpierajgcymi z tytu szerzej niz szerokos¢ tutowia.

= Siedzenie zrekoma podpierajgcymi z przodu.

= Siedzenie zjedng rekg podpierajgca z tytu, a druga z przodu.

Pamietajmy, ze podarcie powinno zapewnia¢ poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci.

Cwiczenia w tej pozycji powinny polegaé przede wszystkim na podnoszeniu jednej lub
obu ragk w réznych kierunkach:

= Skrety tutowia w prawo i w lewo przy jednoczesnym podparciu.
= Skiony w przéd, w tyt, w bok przy jednoczesnym podparciu.

= Unoszenie jednejrekiw przdd, w bok, w tyt.

= Unoszeniergkw przdd, w bok, w tyt.

= Unoszeniergkiskrety tutowiaw prawo i w lewo.

= Unoszenierakilekkie pochylenia w przéd, w tyt, w bok.

Dodatkowo dla wzmacniania rak i utrudniania ¢wiczen mozna do rgk przymocowaé
ciezarkinarzep.



Utrzymanie pozycji siedzacej bez podparcia— przyktadowe éwiczenia

Utrzymanie sie w pozycji siedzacej bez podparcia polega gtownie na balansowaniu
ciatem, czyli wychylaniu sie w roznych kierunkach do bezpiecznej granicy.

Cwiczenia w tej pozycji powinny polega¢ gtéwnie na skionach i skretach ciatem. Warto
przy tym skorzysta¢ z r6znych przyboréw np. ciezarki, kijek, pitka, guma thera band itp.

= Unoszenie rgk w przéd z przyborem do poziomu i od poziomu w gore.
= Unoszeniergk w przéd z przyborem i skrety tutowia w prawo i w lewo.
= Unoszeniergk w tytz przyborem.

= Unoszenie rgk w gore (nad gtowe) z przyborem.

= Unoszenie rgk bokiem w gore (nad glowe) z przyborem.

= Sklonyw przdd, tyt, bok z przyborem.

UWAGA! Wszystkie podane wyzej éwiczenia z podparciem i bez mozesz wykonywac:
= Wsiadzie prostym z nogami wyprostowanymi.

= Wsiadzie skrzyznym siedzgc ,po turecku”.

= Znogamiopuszczonymisiedzgc natozku, krzesle czy kozetce.

Dla bezpieczenstwa przed upadkiem do tylu mozesz za z tytu obtozy¢ sie kotdrg czy
poduszkami. Warto takze, o ile t6zko na to pozwala, usigs¢ do ¢wiczen na przedniej lub
tylnej krawedzit6zka. Mozesz réwniez poprosi¢ kogos o asekuracje.

BALANSOWANIE SRODKIEM CIEZKOSCI CIALA
— ROWNOWAGA

Balansowanie srodkiem ciezkosci ciata polega gtéwnie na éwiczeniach opisanych przy
pozycji siedzgcej z podparciem i bez podparcia.

Powyzsze ¢wiczenia mozesz takze wykonywag, siedzgc nawozku .

Pamietajmy, ze poza sitg poszczegolnych miesni konczyn gornych to rbwnowaga jest
gtdbwnym elementem utatwiajgcym nam samoobstuge. Dobre opanowanie
balansowania srodkiem ciezkosci naszego ciata w przyszitodci utatwi i przyspieszy
ubieranie, przesiadanie sie i wykonywanie r6znych czynnosci dnia codziennego.

UZYWANIE KONCZYN GORNYCH - SIEGANIE, CHWYTANIE, PODNOSZENIE,
OBRACANIE, WYPUSZCZANIE, RZUCANIE | LAPANIE

Cwiczenia dotyczace uzywania koficzyn gérnych sg skierowane przede wszystkim do
tetraplegikow ( z niedowtadem konczyn gornych).

Osoby z rekoma sprawnymi majg problem wynikajgcy gtownie ze stabszej stabilizacji
tutowia. powinny one podczas siegania, podnoszenia czy rzucania asekurowac sie,
trzymajac sie np. wozka czy ramy tézka.



Osoby, ktére nie majg chwytu i majace problemy z sigganiem i podnoszeniem

moga:

= zgig¢nadgarstek do géry co anatomicznie zblizy kciuk do palca wskazujgcego;

= uzy¢zgietego nadgarstka do goéry jako ,hak”;

= poslini¢ palce co zwiekszy przyczepnosc;

= uzyéoburak, zblizajgc je do siebie nadgarstkami;

= uzy¢ zgieciatokciowego;

= uzyézebow w celu przytrzymania.

Aby chwyci¢ przedmioty utozone wysoko, ktérych nie siegamy siedzgc normalnie na

wozku, mozemy wysunaé sie z wozka na jego krawedz i przytrzymujac sie jedng reka,

wyprostowac tutéw. Pomaga tu takze ustawienie siedziska wozka — im blizej krawedzi

(przodu), tym jest wyzej.

Aby siegna¢ przedmioty na podtodze, musimy by¢ pewni, ze po wychyleniu bedziemy

mogli bezpiecznie wrdci¢ do siadu.

= Wykonujgc skifon do przodu (na wézku lub na tézku), powinnismy siedzie¢ pewnie
na siedzisku, tak by nie wypas¢ do przodu. Z tej pozycji mozna sie podniesc,
podpierajgc sie ramy wozka czy t6zka. Niektdre osoby chwytaja sie w takiej sytuacji
jedna rekg oparcia wozka lub rgczki.

= Wykonujgc skion w bok, pamietajmy, aby drugg rekg dla bezpieczenstwa
przytrzymac sie kota wozka lub ramy t6zka.

UWAGA! Osoby nie majgce chwytu moga wykorzystywaé do przytrzymania sie
nadgarstek lub wewnetrzng czgsctokcia.

Osoby, ktore nie maja prostownikow (triceps) lub maja je stabe, moga:

= kapac, wykorzystujgc chwyt obiema rekami. Warto uprzedzi¢ osobe rzucajgca, aby
celowata do nas na nogi, w okolice brzucha.

= Rzucaé, wykorzystujac ruchomosé ramion. Najlepiej rzuty wykonywac sprzed klatki
piersiowej lub bezposrednio z nég. Pitke mozna do wyrzutu trzymaé zewnetrzng
czescig dtoni, palcami skierowanymi do brzucha.

= Obracac np. kierownice samochodu, wykorzystujgc otwory w niej i wktadajgc dton
az do nadgarstkdw lub krecac specjalnie skonstruowang dla takich oséb kulkg na
kierownice.

UWAGA! Wiele firm oferuje obecnie przerézne przedmioty i urzgdzenia utatwiajgce

podnoszenie, chwytanie, sieganie itp. dla oséb z dysfunkcjg konczyn gdérnych.

Korzystanie z nich jest jak najbardziej wskazane, jesli tylko pozwolg na zwigkszenie

naszej samodzielnosci.
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PLYWANIE

Ptywanie jest doskonatg formg aktywnosci ruchowej. Daje olbrzymig satysfakcje i jest
jedng z najlepszych form rehabilitacji. Pamietajmy jednak, ze srodowisko wodne nie
jestnaturalnym dla cztowieka i wymaga zachowania szczegdlnego bezpieczenstwa.

Wybierajgc miejsce treningu, sprawdzmy jego dostepnos¢ dla oséb na wézkach oraz
czy jest zabezpieczone przez wykwalifikowanych ratownikow wodnych. W wiekszosci
ptywalni sg oni zatrudnieni na state, ale zwracajmy szczegdlng uwage na kapieliska
otwarte.

BEZPIECZENSTWO

Musimy by¢ Swiadomi swoich mozliwosci. Jesli potrzebujemy asekuracji czy pomocy
w wodzie, przebieralni, pokonaniu ewentualnych barier architektonicznych itp.
zaplanujmy swoje wyjscie na ptywalnig z kims z rodziny, przyjaciot, z osobg do ktorej
mamy zaufanie. Szczegodlnie jest to istotne w trakcie pierwszych samodzielnych
treningdw po obozie czy warsztacie.

PRZYGOTOWANIE

= Dowiedzmy sie jak wyglada ptywalnia i na ile jest ona dostosowana do naszych
potrzeb. Mozemy sie wybra¢ tam osobiscie lub zadzwonié. Zwréémy uwage na:
dostepnos¢ do obiektu, szatnie (czy jest kozetka lub krzesetko), prysznice (czy jest
krzesetko), rodzajbasenu ( przelewowy czy niecka), ulgi dla niepetnosprawnych.

= Zaplanujmy dojazd i zapewnijmy sobie ewentualne towarzystwo znajomych.

= Przygotujmy niezbedne rzeczy: stréj kgpielowy, czepek, bielizne na zmiane, srodki
kosmetyczne i higieniczne, recznik.

= Zadbajmy o nasze stopy odpowiednio dobranym obuwiem (klapki lub specjalne
buty do wody). Jest to wazne do zachowanie higieny i bezpieczenstwa przed
skaleczeniemiurazami.

= Zabierzmy ze sobg dodatkowe zabezpieczenie urologiczne. W przypadku
mezczyzn potrzebny bedzie maty worek urologiczny (basenowy).

= Warto, aby$my zabrali ze sobg mate kgpielowg. Moze to by¢ zwykta karimata lub
inne wodoodporne i antyposlizgowe podktadki. Zabezpieczy to nas przed otarciami
w trakcie wchodzenia i wychodzenia z basenu. Mata moze réwniez przydac sie
w przebieralniipod prysznicem.

= W ftrakcie plywania mogg sie przydaé okularki, nosek, maska i fajka, pas
wypornosciowy lub inne pomoce ptywackie, zaleznie od zaplanowanego treningu.

= Pomys$imy o zabezpieczeniu przed zmoczeniem tapicerki i poduszki woézka. Moze
to by¢ worek foliowy (taki jak do $mieci), drugi recznik lub specjalne maty chronigce.

= Powyjsciu zwody warto zatozy¢ ciepte ubranie, nie zapominajmy o czapce.
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= Plywanie moze by¢ wyczerpujgce i po wyjsciu z wody mozemy poczu¢ sie nagle
ostabieni. Warto, abysmy mieli co§ wzmacniajagcego (banan, napdj owocowy,
czekolada).

W PRZEBIERALNIIPOD PRYSZNICEM

= Zadbajmy o uporzgdkowanie swoich rzeczy. Nie zostawiajmy w widocznym miejscu
przedmiotéw zwigzanych z urologig (inne osoby nie muszg wiedzie¢, ze ich
uzywasz).

= Po treningu ubierajmy sie ostroznie i powoli. Zmeczenie, wyzsza temperatura
otoczenia, wilgotna skora utrudniajg te czynnosci. Jesli jestesmy na ptywalni, gdzie
pfaci sie za czas pobytu, to po wyjsciu z wody udajmy sie do kasy najpierw skasowac
karte czasu i dopiero wré¢my do przebieralni, aby spokojnie sie ubrac.

= Zuzyte zabezpieczenie urologiczne wyrzucajmy do kosza.

= Pamietajmy o poczuciu intymnosci i estetyki.

= Uwazajmy podczas przesiadania — jest Slisko. Jesli jest taka potrzeba, to poprosmy
o przytrzymanie krzesetka czy wozka.

= Uwazajmy na ostre krawedzie.

= Przed wejsciem do wody zadbajmy o skorzystanie z toalety (opréznijmy pecherz
lub/i worek).

= Jesli korzystamy z ptywalni samodzielnie, po wyjsciu z szatni zgtodmy swojg
obecnos¢ ratownikowi. Mozemy poprosi¢ o ewentualng pomoc i poinformujmy
0 naszych poczynaniach (rozktadanie maty, wejscie do wody w skarpetach lub
butach zabezpieczajacych przed otarciami, ustawienie wozka przy murku itp.).

ROZGRZEWKA

Zawsze pamietajmy o rozgrzewce przed wejsciem do wody. Jej celem jest peine
przygotowanie catego organizmu (stawy, miesnie, krgzenie krwi, oddech) do wysitku.

CWICZENIA ODDECHOWE W WODZIE - PRZYKLADY

Wydech w wodzie jest utatwiony i pogtebiony, a wdech utrudniony. Osobom, u ktérych
oddychanie oparte jest wylgcznie na przeponie, nagte zanurzenie w wodzie moze
spowodowac zaburzenie oddychania. Zaburzen tych unikniemy, zanurzajgc sie
stopniowo i kontrolujgc przy tym rytm oddechowy.

Prawidtowy oddech w wodzie — wdech powinien trwa¢ krétko, natomiast wydech tak
dtugo, jak dtugo twarz znajduje sie w wodzie (moze trwa¢ dowolnie dtugo tzw. wydech
przediuzony). Wdech odbywa sie ustami, a wydech nosem, tak wiec jest to odwrécony
cykl oddechowy niz na powierzchni.

=  Wydmuchiwanie dziury w wodzie.
=  Wydmuchiwanie fali na powierzchni wody.
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Popychanie wtasnym wydechem balonika lub piteczki po wodzie.
Wydech nosem z zanurzong catg twarzg — ,gotowanie wody”.
Wypowiadanie imion lub innych wyrazéw pod woda.

Spiewanie pod woda.

Zanurzanie catej gtowy i robienie powolnego wydechu pod woda.
Nabieranie wody do usti wypluwanie je strumieniem daleko na brzeg.
Réwnoczesne wydechy pod wodg nosem i ustami.

WWODZIE

Zacznij od kilku éwiczeh oddechowych.

Nastepnie wykonaj kilka prostych ¢wiczen przy brzegu basenu.

Ptywanie rozpocznij spokojnie od stylu, w ktérym najlepiej sie czujesz, stopniowo
utrudniajgc sobie ¢wiczenia.

Jesli jestes poczatkujgcym ptywakiem, najlepiej zacznij od ptywania na plecach
(rézne warianty stylu grzbietowego). W tej pozycji mozesz spokojnie oddychaé,
koncentrujgc sie na wtasciwym wykonywaniu ruchu ramionami. Niekiedy jest to
jedyna mozliwa pozycja ptywacka, szczegdlnie u 0oséb z rozlegtymi porazeniami i
niedowtadami.

Staraj sie przyjmowac¢ najbardziej pozioma pozycje w wodzie, zmniejszy to opor
wody i wptynie na poprawienie szybkosci i efektywnosci ptywania.

W lezeniu na plecach staraj sie odchylac gtowe tak, by spojrze¢ do gory za siebie.

W lezeniu na brzuchu efekt ten osiggniemy przyciggajac brode do mostka.

Pamietaj o prawie Archimedesa. Im bardziej ciato jest zanurzone, tym wieksza jego
wypornosc¢iptywalnosc¢.

Cwicz zmiany pozycji w wodzie: pozycja pionowa, obracanie sie z plecéw na brzuch
i odwrotnie. Poczatkowo asekuruj sie brzegiem basenu. Podniesie to twojg
sprawnos¢ w wodzie, a jednocze$nie opanowanie tych umiejetnosci wptynie na
zwiekszenie twojego bezpieczenstwa.

Pamietaj o prawidtowym, spokojnym oddechu, a ptywajgc na brzuchu réb wydech
do wody.

W stylu klasycznym ,zabka” zwiekszysz efektywno$¢ ptywania, stosujgc jeden
oddech na dwa cykle ruchu ramion. W przypadku tetraplegikdéw (oséb stabszych)
zaleca sie nawet trzy cykle ruchu ramion na jeden oddech. W tym przypadku,
ostatni ruch ramion ma utatwi¢ wyjecie twarzy z wody w celu nabrania powietrza.

U 0s6b z wysokim uszkodzeniem w odcinku szyjnym, przy niewielkiej sile ramion,
wiasciwe odcigzenie ndg w wodzie moze by¢ warunkiem samodzielnego ptywania.
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SPOSOBY ORAZ CELASEKURACJI

Jezeli potrzebujesz pomocy w wodzie, przygotuj osobe, ktéra ma pomagac, by
asekuracja byta najskuteczniejsza.

Warunki bezpiecznej asekuracji w wodzie:

Zawsze asekuruj glowe i twarz tak, by osoba asekurowana nie zachtysneta sie
woda. Nie asekuruje sie od strony stép!

Gtowe ptyngcego podtrzymuj w okolicach karku. Mozesz jednoczesnie
podtrzymywac plecy. Najpewniejsze jest petne trzymanie z gtowag utozong na
ramieniu oraz podtrzymywanie rekg pod plecami.

Wazne jest utrzymywanie kontaktu ptyngcego z osobg asekurujgcg. Moze to by¢
kontakt wzrokowy (w ptywaniu na brzuchu umozliwiajg to okularki ptywackie) lub
werbalny w ptywaniu na plecach.

Dotyk jest doskonatg formg porozumiewania, szczegdlnie w sytuacji, gdy inne
formy kontaktu sg utrudnione.

SPRZETPOMOCNICZY

Okularki ptywackie, maska i fajka, nosek, tapki ptywackie, pas wypornosciowy, czepek,
maty basenowe duze, mate maty na krzesetka pod prysznicem, skarpety neoprenowe,
deski ptywackie r6znego ksztattu, tuby (makarony), ptetwy.

UWAGA! Przed wejsciem do basenu trzeba ustali¢ z osobg asekurujgcg sposoby
porozumiewania sie.

W trakcie pierwszych treningdw bezpieczniej jest asekurowac w miejscach ptytszych,
na skrajnym torze basenu.

PRZECIWWSKAZANIA DO TRENINGU PLYWACKIEGO

ostry stan zapalny stawdw, miesni;

ostry kres choréb uktadéw krgzenia i oddechowego;
niewydolnosc¢ krgzeniowo-oddechowa;

stany goragczkowe;

owrzodzenia, rany, odlezyny;

stomia i urostomia;

biegunka;

zakazenia wirusowe.

WPLYW PLYWANIA NA ORGANIZM
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Woda to jedyne miejsce, w ktérym nie ma zadnego ucisku, co wptywa pozytywnie
na zapobieganie powstawaniu odlezyn.

Przyspiesza prace nerek i nastepuje szybsze napetnianie pecherza.



= Zwiegksza ukrwienie skéry i powoduje lepsze krazenie krwi.

= W wodzie nastepuje naturalna pionizacja bez sprzetu ortopedycznego.

= Plywanie zmniejsza spastyke i powoduje ogolne rozluznienie migsni.

= Przebywanie w wodzie pozwala wykonywac¢ niektére ruchy, niemozliwe do
wykonania w srodowisku naturalnym.

= Pojawienie sig¢ spastycznosci wyprostnej w wodzie moze pomagac i utatwiac
ptywanie.

= Woda pobudza prace zotadkai jelit.

PRZESIADANIE NA POWIERZCHNIE ROWNOLEGLE

Umiejetnos¢ przesiadania sie to, poza umiejetnoSciami zwigzanymi z higieng,
ubieraniem, zmiang pozycji, kluczowy element samoobstugi dajgcy mozliwosci
samodzielnego funkcjonowania przede wszystkim w obrebie wtasnego mieszkania, jak
réwniez uczestniczenia w zyciu spotecznym i zawodowym.

Nauke technicznego przesiadania sie powinniSmy rozpocza¢ od powierzchni
réwnolegtych. Kluczowym dla nas bedzie wozek, na ktérym sie poruszamy. To do jego
wysokosci powinniSmy dostosowywacé pozostate miejsca jak — t6zko, siedzisko prysz-
nica, a nawet WC, a nie odwrotnie.

Jest kilka zasad, ktore powinnismy stosowac, aby przesiadanie byto dla nas
bezpieczne i pewne (przyktad z wézka na t6zko):

=  Wodzek powinien stac jak najblizej miejsca przesiadania.
= Wodzek (jeslijego budowa na to pozwala) powinien by¢ ustawiony tak, aby stykat sie
z tézkiem jednoczesnie tylnym kotem i przednim elementem ramy. Taki kat

ustawienia powinnismy stosowac, przesiadajgc sie takze na inne miejsca np.
krzesto, prysznic, toaleta.

=  Wodzek powinien by¢ zahamowany, a jego przednie kéteczka ustawione tak jak do
kierunku jazdy w tyt.

= Jesli boczki wozka wystajg mocno do przodu lub w gére, mozna jeden z nich (ten od
strony przesiadania) wyciggnac.

=  Wystajgcy ponad rame w gore hamulec mozna przykry¢ np. recznikiem, aby
podczas przesiadania o niego nie zahaczy¢.

= Nogi zdejmujemy z podndzka i ustawiamy tak, aby nie wchodzity pod miejsce na
ktore sie przesiadamy. Warto, aby byly obrécone w strone przeciwlegtg do miejsca
przesiadania.

= Nalezy wysung¢ sie na krawedz wozka, ustawiajgc sie jednoczesnie lekko plecami
do miejsca, na ktére sie przesiadamy.

= Jedng reke opieramy o 16zko lekko do przodu (osoby bez prostownikéw powinny
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ustawic tak reke aby zablokowa¢ jg w tokciu), druga reka zostaje na siedzisku
wozka, naramie lub nakole.

= Podczas przesiadania wykorzystujemy tzw. dZzwignie. Polega ona na pochyleniu sie
do przodu poprzez przeniesienie ciezaru ciata do przodu, z jednoczesnym
odcigzeniem tutowia i posladkow.

= Przesiadanie powinno by¢ wykonane jednym zdecydowanym ruchem, tak aby nie
uderzy¢ posladkami w miejsce, na ktére sie przesiadamy. Osoby o stabszych
rekach moga przesiadanie wykonywac¢ w kilku matych ruchach, jednak wymagane
jest cho¢ minimalne podniesienie posladkéw w celu przeniesienia nad ramg wozkai
tozka. Sg rowniez dostepne specjalne deseczki do przesiadania, na ktérych mozna
przesungé sie, nie podnoszac posladkow.

Przesiadanie sie z t6zka na wozek wymaga zastosowania identycznych zasad jak

z wozka na t6zko. Pamietajmy jednak, ze t6zko, ktére wyglagda na ustawione na tym

samym poziomie, ma materac, ktéry ugina sie, powodujac, ze przesiadanie odbywa sie

z poziomu niewiele nizszego.

W wyjgtkowych sytuacjach, kiedy architektura pomieszczenia nie pozwala na
ustawienie sie do przesiadania w sposéb dla nas odpowiedni, musimy poradzi¢ sobie
w troche inny sposdb. Nalezy wéwczas wszystkie techniczne elementy wykonywac ze
szczegoblng uwaga i doktadnoscig. Jednak zasady opisane wyzej zazwyczaj nie ulegajg
zmianie.

UWAGA! Pierwsze proby przesiadania sie na powierzchnie rownolegte oraz z pozyciji
nizszych (zwfaszcza z podiogi) dla bezpieczenstwa powinnisSmy wykonywac przy
asekuracji. Poczgtkowo warto takze skorzysta¢ z niewielkiej pomocy przy
poszczegolnych elementach przesiadania.

PRZESIADANIE NA POWIERZCHNIE O ROZNYM
POZIOMIE

Przesiadanie sie na powierzchnie o réznym poziomie z technicznego punktu widzenia

nie roézni sie od przesiadania na powierzchnie rownolegte. Wymagane jest jednak

wykonanie tego zadania w sposéb bardzo doktadny, spokojny i techniczny. Wyrazniej

réwniez nalezy wykonac element dzwigni, ktéra utatwi nam wykonanie przesiadania.

Chcac wykonac przesiadanie z podtogi na woézek, musimy pamieta¢ o pozycji

wyjsciowej:

= Siadamy posladkami w okolicy przedniego kéteczka wézka z nogami mocno
ugietymi i stopami postawionymi w niewielkiej odlegtosci (kilka centymetréw) przed
podndézkiem.

= Jedng reke kiladziemy na rame wodzka (przeciwlegta strona wozka, przed
poczatkiem siedziska), a drugg na podtodze w okolicy posladka.

16



e Unoszgc posladki w goére, przechylamy sie mocno do przodu (gtowg w kierunku
podtogi) i jednym zdecydowanym ruchem przenosimy posladki na krawedz
siedziska. U niektorych oséb na tym etapie nogi moga w kolanach sie rozchodzi¢ do
zewnatrz, utrudniajgc podniesienie posladkéw. Mozna poprosi¢ o ich przytrzymanie
lub zastosowac np. pasek narzep.

¢ Podnosimy tutéw rekoma, wspierajgc sie ramy wozka.

Duzym ufatwieniem w wejsciu z podtogi na wézek moze by¢ wsparcie sie jedng reka

o0 rame wozka, a drugg np. o t6zko, krzesto, fotel, szafke. Wykorzystujemy wéwczas

mozliwos¢ szerszego rozstawienia rak, a takze to, ze obie sg na wyzszej wysokosci niz

podtoga.

Osoby stabiej rozciagniete, ktérym podczas przesiadania trudniej jest wykonac element

dzwigni, mogg zastosowac¢ przesiadanie nieco inng technikg. Wymaga ona jednak

wiekszego wysitku i prostownikéw w rekach.

Jesli nie jesteSmy w stanie przesigs¢ sie z podtogi na wozek, a potrafimy wykonac¢ to

Zz nieco wyzszego poziomu, mozemy wtedy zastosowac przesiadanie etapami.

Podsuwamy sobie wowczas np. krzesetko, taboret o wysokosci posredniej miedzy

podtogg a wozkiem. Wykorzystujac znane techniki, najpierw przesiadamy sie na

poziom posredni, a nastepnie nawozek.

PRZESIADANIE SIE POD NATRYSK

Przesiadanie sie pod natrysk z technicznego punktu widzenia nie rozni sie od
przesiadania na powierzchnie réwnolegte. Nalezy jednak zwréci¢ uwage na kilka
elementow specyficznych dla Srodowiska tazienkii samego prysznica:

= Przesiadajac sie pod prysznic, jesteSmy bez ubrania, dlatego nalezy zachowaé
szczegolng ostroznos¢. Musimy uwazac¢ na zadrapania, skaleczenia czy odbicia.

= Bose nogi w srodowisku wilgotnym mogg nam odjezdza¢ od wézka. Mozna w tym
wypadku zastosowa¢ mate gumowa lub piankowg podiozong pod nogi.

=  Wozek w fazience takze moze fatwo si¢ przesung¢, mimo ze jest zahamowany.
Mozna zastosowac takg samag mate jak pod nogi. Najlepiej, jesli jest to ta sama
duza mata. Woéwczas mamy wigekszg pewnos¢ stabilnosci.

= Dla bezpieczenstwa roéwniez siedzisko prysznica powinno posiada¢ miekka,
antyposlizgowg mate.

Przesiadanie powrotne spod prysznica na woézek jest dodatkowo utrudnione przez

mokre ciato i tazienke. Warto przed przesiadaniem wytrze¢ cialo w miejscach

dostepnych, a nastepnie wykonac¢ przesiadanie na siedzisko wozka pokryte np.
recznikiem, podktadem higienicznym, workiem foliowym.
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PRZESIADANIE SIE NATOALETE

Przesiadanie na toalete z technicznego punktu widzenia nie rézni sie od przesiadania
na powierzchnie rownolegte. Wystepowaé mogg jednak dodatkowe utrudnienia
uwarunkowane miejscem, budowag toalety i wysoko$cig muszli klozetowej:

Najwazniejsze jest dobre ustawienie wozka. Czesto, ze wzgledu na ograniczone
miejsce, musimy wozkiem podjechac réwnolegle (bokiem) do toalety, a skrajnie
nawet przodem badz pod niewielkim katem. Musimy wéwczas zaktada¢ wiekszg
odlegtos¢ do pokonania, a co za tym idzie, bardzo techniczne wykonanie
przesiadania. Mozna takze przesiada¢ sie etapowo, tzn. najpierw na jakie$
siedzisko posrednie (np. taboret, krzesto), a dopiero nastepnie na toalete.

Musimy za kazdym razem sprawdzi¢, czy klapa jest dobrze i stabilnie przymoco-
wana do muszli. Jesli tak nie bedzie, podczas przesiadania moze nam odjechac, co
spowoduje upadek na podtoge.

Bywa, ze toalety dla niepetnosprawnych sg specjalnie podwyzszone. Jest to
utatwieniem dla oséb poruszajgcych sie o kulach czy balkoniku natomiast dla osoby
na wézku stanowi utrudnienie i dyskomfort. Za wysoka toaleta sprawia, ze siedzac
na niej, nie dosiega sie stopami do podtogi. Powoduje to pogorszenie stabilnosci
w siedzeniu i utrudnienie przy przesiadaniu.

Warto przemyslec¢, czy spodnie i bielizne zsuwamy na wozku czy na toalecie. Na
wozku zazwyczaj jest bezpieczniej i swobodniej. Jesli czujemy sie bezpiecznie
i mamy do pomocy np. porecze, mozemy takze rozebrac si¢ na toalecie. Na
poczatku naszej samoobstugi, lub jesli komus$ tak wygodniej mozna rozebrac sie
w pokoju iz recznikiem na kolanach przejecha¢ do ubikacji.

Powrét z toalety na wozek zazwyczaj jest tatwiejszy i nie wymaga dodatkowych
warunkow niz te opisane powyzej.

PRZESIADANIE DO SAMOCHODU

Przesiadanie sie do samochodu wigze sie zazwyczaj z umiejetnosciag przesiadania na
powierzchnie o réznym poziomie. Napotkamy takze na elementy specyficzne
dotyczgce samochodu:
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Przygotowujac sie do przesiadania, nalezy drzwi samochodu otworzy¢ jak najmo-
cniej, a siedzenie cofngc.

Jesli jest taka mozliwosé, powinnismy siada¢ z przodu, poniewaz przednie drzwi
otwierajg sie szerze;j.

Pamietajmy, Ze mamy ograniczong szeroko$¢ otworu drzwi, a siedzenie jest
oddalone ze wzgledu na prég.

Przesiadanie mozemy wykona¢ w sposéb opisany przy przesiadaniu na
powierzchnie réwnolegte. Tg metodg przesiada sie wiekszo$¢ oséb. Odstepstwem
moze by¢ najpierw umieszczenie ndg w srodku samochodu, a nastepnie wykonanie



przesiadania. Z tej techniki korzystajg czesciej paraplegicy (osoby ze sprawnymi
rekoma) niz tetraplegicy.

Osoby, ktore nie sg w stanie jednym ruchem przenies$¢ posladkéw z wozka na fotel
samochodowy, mogg wykorzysta¢ prog samochodu jako przystanku posredniego.
Osoby wysokie mogg otworzyé okno, w ktére wiozg glowe podczas przesiadania.
Otwarte okno moze takze stuzy¢ jako element podparcia.

Mozna wspomdc sie takze raczkg przymocowang w niektérych samochodach nad
oknem przy poddaszu.

Dla zabezpieczenia samochodu i wézka przed zarysowaniem mozna przez prog
przewiesic jaka$ miekka mate zabezpieczajgca lub kawatek zwyktego materiatu.

WEJSCIE/WYJSCIE DO WODY Z POZIOMU NIECKI BASENU

Wejscie do wody z poziomu niecki basenu poprzedzone powinno by¢ kilkoma waznymi
zasadamii odpowiednim przygotowaniem. Aby znalez¢ sie na krawedzi basenu, nalezy
przesigs¢ sie, wykorzystujgc ktérg$ z wczesniej opisanych technik, w zaleznosci od
budowy basenu. Staraj sie, aby odbywato sie to w narozniku. Wykorzystaj wéwczas
murek jako etap przesiadania (jesli basen taki murek posiada).

Na ptywalnie wez mate antyposlizgowa, na ktérg usigdziesz po zejsciu z wozka.
Pamietaj, ze mate warto podtozy¢ rowniez pod stopy.

Koniecznie schlap ciato wodg dla oswojenia z temperaturg zanim wejdziesz do
basenu.

Pamietaj, ze zetkniecie ciata z wodg moze wywotaé wzmozong spastycznosé.
Przesuwaj sie na posladkach na krawedz basenu.

Wykorzystujgc naroznik basenu, wspieraj sie rekoma z lewej i prawej strony (od
strony murka reka moze by¢ podparta catym przedramieniem — czgs¢ od dtoni do
tokcia), a nastepnie lekko unies posladki.

Pochylajac sie lekko do przodu, opusc¢ tutdéw do wody, nie puszczajgc krawedzi
basenu.

Ostatnim elementem jest obroét przodem do krawedzi basenu.

Osoby stabsze, siedzac na krawedzi basenu, moga wykonac obrot i potozy¢ sie na
brzuchu. Nastepnie, cofajgc sie na tokciach, zsung¢ do wody. Warto mie¢ do
dyspozycji wiekszg mate, na ktérej mozna sie przy tej metodzie potozy¢.

Wychodzenie z wody wyglgda analogicznie do wchodzenia i nie wymaga dodatkowego
sprzetu:

Bedac wwodzie, ustaw sie tylem do naroznika basenu.

Wspierajgc sie jedng reka murka, a drugg krawedzi basenu, podnie$ tutow
zlekkim pochyleniem do przodu, az posladki nie znajdg sie na krawedzi basenu.
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= Osoby stabsze moga wydosta¢ sie z basenu przodem. Opierajgc sie na
przedramionach i wykorzystujagc wypornos¢ wody, wprowadzajg ciatlo w ruch
pionowy i wyskakujg na brzeg basenu. Wyciggajg sie na brzeg za pomocg
przedramion, az miednica minie krawedz basenu. Nastepnie, obracajgc sie, prze-
chodzg do siadu na krawedzi basenu.

= Aby usig$¢ na wbzku, wykorzystaj poznane wczesniej techniki. Mozna postuzy¢ sie
murkiem, jako etapem posrednim. Pamietaj o matach zabezpieczajgcych.

= Zeby usig$é na murek, sigdz do niego tytem, z podkurczonymi nogami. Rece oprzyj
na murku i wciggnij sie do gory lub jedng reke oprzyj na murku, a drugg na wozku.

PORUSZANIE SIE PO TERENIE PLASKIM

Mozliwosci, jakie da nam woézek inwalidzki, w szczegdlnosci wozek typu aktywnego, sg

naprawde duze. Umiejetnosci, ktére posigdziemy w trakcie nauki techniki jazdy dadzg

nam poczucie duzej niezaleznosci i swobody. W catym dtugim procesie rehabilitacji

i p6zniejszym funkcjonowaniu wézek ma by¢ dla nas sprzetem pomocnym i utatwia-

jacym poruszanie. Dobrze dobrany do naszych indywidualnych potrzeb i mozliwosci

z pewnoscig umozliwi dalsze dziatania, zmierzajgce do jak najpetniejszej

samodzielnoscii aktywnosci.

Podstawowym elementem poruszania si¢ a wozku jest poruszanie sie po terenie

ptaskim. Od tego zaczyna sie nauka i technika jazdy Zanim jednak ruszymy,

pamietajmy o kilku zasadach, ktére nam to utatwia:

=  Wodzek powinien by¢ ustawiony do naszych indywidualnych potrzeb, aby siedzie¢
w nimw miare wygodnie i stabilnie.

= Osoby z dobrg stabilizacjg powinny mie¢ w nim sylwetke wyprostowang i plecy
proste.

= Oparcie nie powinno siega¢ powyzej fopatek, aby nie ogranicza¢ ruchéw, a jego
wysokos$¢ powinnismy uzalezni¢ od naszej stabilizaciji.

W odpowiednim ustawieniu wézka moze nam pomaoc regulacja podnézka, tapicerki

siedziska, tapicerki oparcia, a czasami nawet ustawienie tylnych kot napedowych.

Do jazdy wozkiem powinnismy uzywacé takze rekawiczek, ktére chronig nasze dtonie

przed otarciami, pecherzami (odciskami) i brudem, a dla oséb z tetrplegig dajg lepszg

przyczepnosé, dzieki ktorej tatwiej jest wprowadzi¢ wézek w ruch.

Jazde na wézku mozemy podzieli¢ na klika etapow:

RUSZANIEZMIEJSCA

= Rece ktadziemy na ciggach két, na gérze w okolicy bioder. Osoby ze sprawnymi
dionmi delikatnie $ciskajg ciag, gdzie kciuk jest na gorze ciggu ustawiony do
kierunku jazdy, a pozostate palce pod ciggiem. Osoby z mniej sprawnymi palcami
uktadajg dionie na ciggach, tak aby byto im najwygodniej. W wyjatkowych
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sytuacjach, osoby stabsze mogg dodatkowo wspomac sie, ktadgc dtonie jednocze-
Snie na ciggachioponach.

Delikatnie pochylamy tutéw do przodu, aby podczas ruszania nie poderwaé
przednich kotek i nie postawi¢ wozka w balansie. Czasami wystarczy mocne
pochylenie glowy do przodu.

Wykonujemy rekami ruch do przodu, az do wyprostowania rgk w fokciach. Kiedy
rece sg prawie wyprostowane puszczamy ciggi i kota. Wazne zeby uzy¢ takiej
samej sity w obu rekach, gdyz inaczej wézek nie pojedzie na wprostinam skreci.

JAZDAW PRZOD i HAMOWANIE

Kiedy wprowadziliSmy wozek w ruch, rece do ponownego chwytu ciggéw wracajg
wyprostowane dotem do tytu tak, aby ponownie znalez¢ sie na ciggach w okolicy
bioder.

Nastepnie z sylwetka juz wyprostowang, patrzgc przed siebie, wykonujemy kolejne
cykle ruchow.

Kazde pojedyncze napedzenie ciggéw powinno by¢é wykonane energiczniej
i mocniej niz powrét wyprostowanej reki. Da to nam w konsekwencji dalszej jazdy,
oszczednosE siti energii.

Hamowanie polega na mocniejszym i stopniowym Sciskaniu palcami ciggéw lub
mochniejszym dociskaniu ich dlornmi na gérng lub boczng powierzchnie .

Rece podczas hamowania powinny by¢ ustawione na ciggach w okolicy bioder.
Osoby z tetraplegig czesto hamuja, kladac dtonie w tylnej czesci kota.

JAZDAW TYL IHAMOWANIE

Rece ktadziemy na ciggach w przedniej czesci kota tak aby byty wyprostowane
w tokciach. Osoby, ktére nie majg chwytu, moga ruszaé, ktadac rece w tylnej czesci
kota, zaraz za biodrami.

Chcac jechaé réwno, musimy uzywac takiej same;j sity do napedu prawego i lewego
kofa.

Wazne jest, aby caty czas patrze¢ w kierunku jazdy. W tym celu nalezy skrecaé
gtowe raz przez jedno ramig, raz przez drugie.

Uwazajmy, zeby nie najecha¢ kotem na zaden lezgcy przedmiot, gdyz moze to
spowodowac wprowadzenie wézek w balans i upadek do tytu.

Przy jezdzie w tyt nie nalezy zbytnio rozpedzac wézka, poniewaz mozemy stracic¢
nad nim panowanie i wozek nagle (bez kontroli) skreci nam w prawo lub lewo.

Hamowanie przy jezdzie do tytu powinno by¢ zawsze poprzedzone pochyleniem sie
tutowia do przodu. W przeciwnym razie grozi nam wprowadzenie wdzka
w gwattowny balans i upadek do tytu.

Rece powinny byé ustawione na ciggach w przedniej czesci kota. Sciskamy palcami
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réwnomiernie i stopniowo ciggi, az do petnego zatrzymania woézka. Dopiero po
zatrzymaniu sie podnosimy pochylony tutéw. U tetraplegikéw dozwolone jest
hamowanie z rekoma na ciggach w tylnej czgsci kota (za biodrami). Wykorzystujgc
site zginaczy rak (bicepséw), dociskamy réwnomiernie ciggi.

SKRECANIE WMIEJSCU

Skrecanie w miejscu przydaje nam sie najczesciej w matych pomieszczeniach, gdzie
jest ciasno lub gdy chcemy po prostu sie szybko obrécic.

= Kladziemy jedng reke na ciggu przed biodrem, a drugg reke na ciggu za biodrem.

= Jednoczesnym ruchem reka bedgca z przodu napedza koto do tytu, areka bedaca z
tytu napedza koto w przéd.

= |m bardziej rece rozstawimy w przdd i w tyt, tym wiekszy mozemy uzyskac skret
wozka w jedng lub w drugg strone.

SKRECANIE W TRAKCIE JAZDY

Skrecanie w trakcie jazdy wykorzystujemy najczesciej podczas jazdy slalomem lub

préby ominiecia jakiej$ przeszkody lezacej przed nami.

= Chcac skreci¢ wozek podczas jazdy, musimy jedng rekg wykona¢ mocniejszy ruch
na ciggu do przodu.

= Przy mocniejszym skrecie lub slalomie mozna jedng rekg wykonaé mocniejszy ruch
na ciggu do przodu, a drugg lekko przyhamowac koto.

= Skrecanie mozna wykonac¢ réwniez podczas jazdy do tytu. Zasada jest taka sama
jak przy jezdzie w przod.

BALANS

Balans to umiejetno$¢ oderwania przednich kéteczek od podtogi i utrzymywnia sie tylko
na tylnych kotach w okreslonym czasie, niezbednym do wykonania zamierzonej
Cczynnosci.

Umiejetnos¢ wprowadzenia wézka w balans wykorzystujemy wtedy, kiedy na naszej
drodze pojawia sie przeszkoda, np. w mieszkaniu: prég, przedmiot lezacy na podtodze;
na zewnatrz: nieréwny chodnik, dziury, kraweznik, spowalniacz, schody, a nawet
odmienne podtoze, jak trawa czy piasek. Wykonanie balansu jest $cisle powigzane z
odpowiednim ustawieniem wézka. W zaleznosci od naszej sity, stabilizacji,
doswiadczenia, poznania wozka i codziennych potrzeb wézek ustawiamy tak, aby
balans mozna byto wykona¢ tatwiej lub trudniej. Podstawowa zasada jest taka, ze
przesuwajac tylne, napedowe kota w tyt lub w przéd zmieniamy srodek ciezkosci. Jesli
kota przesuniemy do przodu — balans bedzie wykonac¢ tatwiej, a jesli do tytu — trudnie;.
Dopiero po ustawieniu wozka mozemy przystapic¢ do ¢wiczen balansu.
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UWAGA! Poczatkowa nauka balansu zawsze powinna sie odbywa¢ z pomocg osoby
asekurujgcej. Pomoc polega na ustawieniu sie osoby chodzacej z tytu wodzka
i podtozeniu reki pod ,patgk” (belka zamocowana z tytu oparcia wozka) lub pod dobrze
przymocowane rgczki wozka. Wtedy, kiedy wézek przechyli sie nam zbyt mocno do tytu
i mielibySmy upas¢, osoba asekurujgca chwyta za ktérys z wymienionych elementéw
wozkainas przytrzymuje.

Dodatkowym elementem utatwiajagcym nam nauke balansu, jednoczesnie zabezpie-
czajgcym nas przed upadkiem do tylu, sg zabezpieczenia antywywrotne, zwane tez
potocznie ,wgsami”. Takie zabezpieczenia mozna zaméwi¢ u sprzedawcy, kupujac
wozek lub domowié w pdzniejszym czasie. Pamietajmy jednak, aby najpierw sprawdzié
(najlepiej z pomocg drugiej osoby), czy zabezpieczenia antywywrotne sg dobrze
ustawione.

Moze sie zdarzy¢, ze podczas nauki balansu upadniemy do tytu. Nalezy wéwczas
zapamieta¢ o najwazniejszej zasadzie — glowa podczas upadku musi by¢ zgieta
mocno do przodu (broda w kierunku mostka). Dobrze jest tez przytrzymac sie
wozka (rece nie puszczajg ciggéw), co po upadku pozwoli na pozostaniu w nim i utatwi
pomoc innym osobom w podniesieniu nas. Poza tym wézek nigdzie nam nie odjedzie
imamy go w zasiegu reki.

Wykonanie balansu:

= Pozycjaw wozku —rece ktadziemy na ciggach két, na gérze w okolicy bioder, tak jak
podczas ruszania wozkiem z miejsca.

= Nastepnie energicznym ruchem rak do przodu podrywamy przednie kéteczka do
gory.

= Utrzymanie sie w balansie polega na spokojnych ruchach rgk w tyt i w przéd.
Pamietajmy przy tym, ze nie wolno puszczaé ciggow. Rece w miare potrzeby
przesuwaija sie delikatnie po ciggach.

Wskazéwki pomocnicze:

= Najczestszym btedem popetnianym podczas nauki jest pochylanie gtowy i tutowia
do przodu. Im bardziej pochylamy sie do przodu, tym wyzej podnosimy przednie
koéteczka, atym samym trudniej jest nam utrzymac sie w balansie.

= Dobrym ¢éwiczeniem przygotowujgcym jest podnoszenie przednich koéteczek
i przeskakiwanie narysowane; linii lub niskiego przedmiotu. Mozna tez wskakiwac¢
przednim kéteczkiem do okreslonego pola np. narysowane kotko czy ringo.

= Osoby, ktdre potrafig juz utrzymaé wozek w balansie, mogg przystapi¢ do kolejnego
etapu ¢wiczen, np. skrety, jazdaw przod i w tyt, slalomy.

UWAGA! Bez wzgledu na jakim etapie nauki balansu jestesmy, pamietajmy o wikasnym
bezpieczenstwie. Najczestszg zgubg jest brawura i zapominanie o podstawowych
zasadach bezpiecznejjazdy na wozku.
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POKONYWANIE PRZESZKOD O NIEWIELKIM STOPNIU
TRUDNOSCI

Pokonywanie na wézku réznego rodzaju przeszkod jest niczym innym jak praktycznym
zastosowaniem umiejetnosci jazdy w przdod, w tyt, skretéw i balansu. Wymaga od nas
dobrego poznania siebie, wlasnego ciata i wiasnych mozliwosci, a takze poznania
wiasnego woézka i realnych mozliwosci, jakie on nam daje.

Nauke powinnismy rozpocza¢ od przeszkdd niskich i o niewielkim stopniu trudnosci,
pamietajgc zawsze o zachowaniu bezpieczenstwa i mozliwosci skorzystania z aseku-
racjii pomocy.

Do nauki pokonywania przeszkéd w warunkach izolowanych np. na sali gimnastycznej,
najczesciej stosuje sie specjalnie wykonane do tego przeszkody. Zazwyczaj sg one
zrobione z drewna. Majg specjalne ksztatty i wykonane sg w taki sposdéb, aby jak
najbardziej przypominaty przeszkody spotykane na zewnatrz w zyciu codziennym.
PROG (maty i $redni)

Te przeszkode najczesciej spotykamy pomiedzy pomieszczeniami. W warunkach

naturalnych moze wystepowac jako wystajgcy korzenh, wybrzuszone z jednej strony
ptytki chodnikowe, tory tramwajowe czy kolejowe.

Pokonanie progu:
= Nalezy ustawi¢ sie przodem do przeszkody w niewielkiej odlegtosci.
= Napedzamy wdézek w kierunku przeszkody.

= Tuzprzed sama przeszkodg, wykorzystujgc umiejetnosci balansu podrywamy prze-
dnie kéteczka na wysokos$¢ wystarczajgcg do pokonania przeszkody.

= Prég nalezy pokona¢ w balansie, pamietajgc o lekkim pochyleniu sie do przodu
podczas najezdzania na przeszkode tylnymi kotami.

Tetraplegicy moga przejechac prég na dwa sposoby:

— Pierwszy to przejazd przez prég w balansie. Po pokonaniu przeszkody nalezy
od razu stangé za nig (w niewielkiej odlegtosci) na czterech kétkach
réwnoczesnie.

— Drugi polega na tym, Ze przednie kotka przerzucamy przez prog i stawiamy
zaraz za nim, a nastepnie pokonujemy prog tylnymi kotami. Przy tej metodzie
nalezy lekko odchyli¢ sie do tylu podczas zjezdzania tylnymi kotami z progu.

= Po pokonaniu przeszkody w balansie powinnismy sie za nig zatrzymac, opusci¢
przednie koteczka i dopiero wtedy odjechaé.

Niebezpieczenstwa i wazne zasady:

= Przeszkode nalezy pokonywac réwnoczesnie prawym i lewym kotem.
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Za nisko podniesione koéteczka przednie mogg uderzy¢ w przeszkode, powodujgc
upadek do przodu.

Zbyt gteboki balans moze spowodowac odbicie sie tylnych kot od przeszkody
iupadek do tytu.

Druga metodg dla tetraplegikdw mozemy pokona¢ prég maty, ewentualnie Sredni.
Zjazd tg metodg z duzego progu prawie zawsze bedzie skutkowat upadkiem
zwozka do przodu.

PODEST (maty i sredni)

Podesty imitujg najczesciej chodnik, sg wiec najczesciej spotykang przeszkodg do
pokonania podczas wyjscia do miasta.

Pokonanie podestu:

Nalezy ustawi¢ sie przodem do przeszkody w niewielkiej odlegtosci.

Napedzamy wozek w kierunku przeszkody.

Tuz przed samg przeszkoda, wykorzystujgc umiejetnosci balansu, podrywamy

przednie koéteczka na wysokos¢é wystarczajgcg do pokonania przeszkody.

Przednie koteczka stawiamy na podescie tuz za jego krawedzig. Nastepnie

wykorzystujgc ped wézka i pochylajgc sie lekko do przodu, wjezdzamy tylnymi

kotami na podest. Na tym etapie rece sg caty czas na ciggach w celu wykonania
ruchu wspomagajgcego wjechanie na przeszkode.

Zatrzymujemy sie na przeszkodzie.

W celu zjechania z podestu podjezdzamy przednimi koteczkami do jego krawedzi.

Z podestu zjezdzamy w balansie, przepuszczajgc ciggi pod palcami.

Tetraplegicy moga zjechac z podestu na dwa sposoby:

— Pierwszy polega na powolnym zjechaniu z przeszkody najpierw przednimi
koteczkami, a nastepnie, odchylajac sie do tytu, kotami tylnymi.

— Druga polega na zjezdzie w balansie w taki sposob, aby wszystkie cztery kotka
jednoczesnie znalazty sie na ziemi. Te metode nazywa sie ,skokiem na cztery
kota” lub metodg ,tetra”. Do prawidtowego zjazdu tg metoda konieczne jest
chwycenie ciggéw daleko do tytu za biodrami.

Po zjechaniu dociggamy sie do podestu (rece ciggnag do tytu), utrzymujgc sie

w balansie. Nastepnie opuszczamy przednie kéteczka i odjezdzamy.

Niebezpieczenstwa i wazne zasady:

Przeszkode nalezy pokonywac rownoczesnie prawym i lewym kotem zaréwno
podczas wjazdu, jakizjazdu.

Za nisko podniesione koéteczka przednie podczas wjazdu mogg uderzyé w prze-
szkode, powodujgc upadek do przodu.
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Zbyt gteboki balans podczas wjazdu moze spowodowac¢ odbicie sie tylnych két od
przeszkody i upadek do tytu.

Zbyt ptytki (niski) balans podczas zjazdu moze spowodowaé nagte opuszczenie
przednich koteczek za przeszkoda i upadek z wézka do przodu.

Pierwszg metodg dla tetraplegikéw mozemy zjecha¢ z podestu matego i moze
$redniego. Zjazd tg metoda z duzego podestu prawie zawsze bedzie skutkowat
upadkiem zwézka do przodu.

POCHYLNIA

Pochylnia jest przeszkodg imitujgcg réznego rodzaju podjazdy i zjazdy, naturalne
pochytosci terenu. Spotykamy je przy wejsciach do budynkéw i w naturalnym
srodowisku (chodnik, droga). Mogg by¢ dtugie, moga takze zakrecac w rézne strony.

Pokonanie pochylni:

Nalezy ustawic sie przodem do przeszkody w niewielkiej odlegtosci.
Napedzamy wozek w kierunku przeszkody.
Pochylnie mozna pokonywac takze z miejsca.

Tuz przed samg przeszkoda, wykorzystujgc umiejetnosci balansu, podrywamy
bardzo lekko (o ile pochylnia/podjazd tego wymaga) przednie kéteczka i stawiamy je
na pochyini.

Nastepnie pochylajagc sie tutowiem do przodu, wykonujemy krotkie i energiczne
ruchy. Przy wjezdzie na pochylnie rece ani przez moment nie puszczajg ciggow.
W tym przypadku rece cofamy po ciggach.

Chcac zjechac z pochylni, ustawiamy sie przodem do zjazdu tuz przy krawedzi.

Wprowadzamy wézek w balans, utrzymujemy go przez moment, a nastepnie powoli
zjezdzamy w balansie w dét. Rece réwno, ptynnie i powoli przepuszczajg ciggi pod
palcami.

Tetraplegicy oraz osoby nie potrafigce utrzymacé balansu moga zjechac z pochylni na
czterech kotach. Nalezy zjezdZa¢ powoli z tutowiem odchylonym do tytu.

Po zjechaniu z pochylni w balansie zatrzymujemy woézek. Nastepnie opuszczamy
przednie koteczka i odjezdzamy.

Niebezpieczenstwa i wazne zasady:
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Przeszkode nalezy pokonywac réwnoczesnie prawym i lewym kotem zaréwno
podczas wjazdu jak i zjazdu.

Rece pracuja rowno i jednoczesnie (nie naprzemiennie), aby wozek wjezdzat prosto.

Podczas wjazdu nie wolno odchyla¢ sie do tylu, bo moze to wprowadzi¢ wézek
w balans i spowodowac upadek.

Podczas zjazdu nie powinno sie dopusci¢ do nadmiernego rozpedzenia woézka,
poniewaz moze nam si¢ nie uda¢ go zahamowac i stracimy nad nim kontrole.



= Podczas zjazdu w balansie, kiedy na jakims$ odcinku zjazdu opuscimy przednie
kétka, nalezy kontynuowac zjazd do kohca na czterech kotach lub zatrzymac sie,
wprowadzi¢ wozek w balans i dalej zjezdzaé w balansie.

JAZDAW TERENIE PO ROZNYM PODLOZU

Wyjezdzajgc wozkiem na zewnatrz, napotykamy na drodze rézne nawierzchnie, po

ktérych musimy przejecha¢ wozkiem: guma (tartan), trawa, drobne kamyszki, piasek

(plaza). Czesto nawet w domu dywan z wysokim wtosiem moze spowodowac dla nas

utrudnienie w poruszaniu.

= Dywan i tartan — przy takim podtozu musimy by¢ przygotowani na to, ze bedziemy
musieli uzy¢ wiekszej sity do napedzania i skrecania wozka.

= Trawa i drobne kamyki — przy takiej nawierzchni do jazdy, poza uzyciem wiekszej
sity, musimy czesto dotgczy¢ umiejetnosé podrywania przednich kétek do gory,
anawetjazde w balansie. Nalezy pamietac, ze napedzanie wézka w balansie, jadgc
po trawie czy kamyczkach, powinno by¢ ostrozniejsze, a ruchy krétkie, poniewaz
nie wiemy, kiedy padniemy w jakgs dziure czy bardziej migkkie podtoze.

= Piasek — jest dla nas najtrudniejszym podtozem, po jakim moze przyjs¢ nam
jezdzi¢. Mozna przemieszczac sie tylko w balansie, a bywa, ze wézek zapada sie
w piasku na gteboko$c¢ ciggdw, a nawet mocniej. Przy bardzo sypkim piasku nawet
silne osoby moga sobie nie poradzi¢. Pozostaje nam woéwczas skorzystanie
z pomocy 0s6b chodzacych.

POKONYWANIE PRZESZKOD O SREDNIM STOPNIU
TRUDNOSCI

PROG (duzy)i PODEST (duzy)

Zarowno wysoki prog jak i wysoki podest pokonujemy tg samg technikg co ich nizsze
odpowiedniki. Nalezy jednak zwréci¢ uwage, ze:

= Dojazd do przeszkody powinien by¢ adekwatnie dtuzszy.

= Predkos$¢ wdzka powinna by¢ wigksza, zeby dobrze wykorzystaé site pedu wozka.
Osoby z tetraplegig zazwyczaj nie pokonujg samodzielnie wysokich progéw
i podestow.

SPOWALNIACZ

Ta przeszkode najczesciej spotkamy w terenie zabudowanym i na parkingach, gdzie
stawiane sg w celu zmuszenia kierowcéw samochodéw do wyhamowania pojazdu.
Bywa, ze nie mamy mozliwosci jej objechania i musimy jg pokona¢. Zazwyczaj
wystepujg dwa rodzaje spowalniaczy: szerokie i waskie, oba o zblizonej wysokosci.
Pokonanie spowalniacza:

= Spowalniacz pokonujemy podobnie jak waski podest.
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= Nalezy ustawi¢ sie przodem do przeszkody w niewielkiej odlegtosci.
= Napedzamy wozek w kierunku spowalniacza.

= Tuz przed samg przeszkodg, wykorzystujgc umiejetnosci balansu, podrywamy
przednie kéteczka na wysokos¢ wystarczajgcg do pokonania przeszkody.

= Spowalniacz nalezy pokona¢ w balansie, pamietajac o lekkim pochyleniu sie do
przodu, podczas najezdzania na przeszkode tylnymi kotami.

Tetraplegicy moga przejechac¢ spowalniacz na dwa sposoby.

— Pierwszy to przejazd przez szerszy spowalniacz, gdzie po wjechaniu na niego
jak na podest, mozemy powoli zjecha¢ na czterech kotach, pamietajgc o lekkim
odchyleniu sig do tytu.

— Drugi polega na zjezdzie w balansie w taki sposob, aby wszystkie cztery
koteczka jednoczesnie znalazty sig na ziemi. Te metode nazywa sie ,skokiem
na cztery kota” lub metoda ,tetra”. Trudno$c¢ polega na tym, ze kiedy znajdujesz
sie rowno na szczycie spowalniacza, musisz szybko przetozy¢ rece na ciggach
do tytlu w okolice bioderi poderwac przednie koteczka do zjazdu.

= Po pokonaniu przeszkody w balansie powinniémy sie za nig zatrzymac, opuscié¢
przednie koteczka i dopiero wtedy odjechac.

Niebezpieczenstwa i wazne zasady:

= Przeszkode nalezy pokonywaé rownoczesnie prawym i lewym kotem zaréwno
podczas wjazdu, jaki zjazdu.

= Za nisko podniesione koéteczka przednie podczas wjazdu mogg uderzyé
w przeszkode, powodujgc upadek do przodu.

= Zbyt gteboki balans podczas wjazdu moze spowodowac odbicie sie tylnych két od
przeszkody i upadek do tytu.

= Zbyt ptytki (niski) balans podczas zjazdu moze spowodowaé nagte opuszczenie
przednich kéteczek za przeszkodg i upadek z wozka do przodu.

= Wijazd na spowalniacz jest tatwiejszy niz na podest ze wzgledu na jego tagodne
krawedzie.
TARKA

Tarka to najprosciej szereg progéw ustawionych jeden za drugim. Moga by¢ to progi
kompletne (o réwnej szerokosci) lub krétsze, ktore pokonujemy tylko jedng strong
wozka. W warunkach naturalnych spotka¢ mozemy jg jako kilka wybrzuszen lub korzeni
jeden za drugim, tory tramwajowe czy kolejowe. Nauka pokonywania tarki z pewnoscig
najbardziej szkoli umiejetnosci zwigzane z utrzymywaniem i wykorzystaniem balansu.

Pokonanie tarki:
= Nalezy ustawi¢ sie przodem do przeszkody w niewielkiej odlegtosci.
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Napedzamy wozek w kierunku przeszkody.

Tuz przed samg przeszkoda, wykorzystujac umiejetnosci balansu, podrywamy
przednie kéteczka na wysokos¢ wystarczajgcg do pokonania przeszkody.

Pierwszy proég tarki, jak i nastepne, nalezy pokona¢ w balansie, pamietajgc o lekkim
pochyleniu sie do przodu podczas najezdzania na przeszkode tylnymi kotami.

Tetraplegicy mogq przejechac prég na dwa sposoby:
— Pierwszy to przejazd przez prég w balansie. Po pokonaniu przeszkody nalezy

stangé za nig (w niewielkiej odlegtosci) od razu na czterech koéteczkach
rébwnoczesnie.

— Drugi polega na tym, Zze przednie koétka przerzucamy przez prég i stawiamy
zaraz za nim, a nastepnie pokonujemy prég tylnymi kotami. Przy tej metodzie
nalezy podczas zjezdzania tylnymi kotami z progu lekko odchyli¢ sie do tytu. Po
zjechaniu Kkolejny prog tarki pokonujemy, przeskakujgc najpierw jednym
przednim kotkiem, a za nim tylnym kotem po tej samej stronie, a nastgpnie
drugim przednim kotkiem i za nim drugim tylnym kotkiem. Tg metodg
pokonujemy kazdy kolejny szczebel tarki. Ostatni mozemy przejechac tak jak
prég — najechac réwno na niego tylnymi kotami i odchylajgc sie do tytu, zjechac
ze szczebla.

Kolejne szczeble tarki pokonujemy nadal w balansie bez opuszczania przednich

koteczek.

Trudno$¢ w pltynnym pokonaniu tarki polega na szybkim przesuwaniu rgk po
ciggach do tytu przed pokonaniem kazdego kolejnego szczebla tarki.

Po pokonaniu przeszkody w balansie powinnismy sie za nig zatrzymac, opusci¢
przednie kéteczka i dopiero wtedy odjechac.

Niebezpieczenstwa i wazne zasady:

Przeszkode nalezy pokonywac rownoczes$nie prawym i lewym kotem.

Za nisko podniesione koteczka przednie podczas najazdu mogg uderzy¢ w prze-
szkode, powodujgc upadek do przodu.

Zbyt gteboki balans moze spowodowaé odbicie sie tylnych kot od przeszkody
iupadek do tytu.

Pokonywanie tarki z jednym szczeblem dtuzszym, drugim krétszym (ustawione
naprzemiennie) jest dos¢ tatwe. Przejezdzamy przez takg tarke w balansie raz
jednym kotem tylnym, raz drugim

Tetraplegicy pokonujg taka tarke, jadac na czterech kotach i tylko przerzucajac
przez jej szczeble raz jeno przednie kotko, a za nim tylne i nastepnie drugie przednie
kotko, aza nimtylne.
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POKONYWANIE PRZESZKOD O DUZYM STOPNIU
TRUDNOSCI

SCHODY - to czesta przeszkoda, ktérg napotykamy na co dzieh, poczawszy od
miejsca zamieszkania, po wszelkie miejsca, do ktérych potencjalnie mozemy sie udac.
Chcac pokonywac je samodzielnie, musimy dobrze opanowac¢ umiejetnos$¢ balansu
i technike jazdy.

SCHODYBEZPORECZY -WJAZD ZPOMOCA

Samodzielny wjazd po schodach bez poreczy jest w zasadzie niemozliwy, warto jednak
wiedziec, jak poinstruowac potencjalne osoby, ktére bedg nam pomagaty.

= Ustawiamy sie tytem do schodéw.

= Jedna osoba chwyta wozek z przodu za rame powyzej podndzka, druga staje z tytu
i chwyta wozek za ,patgk” (metalowa rurka z tylu oparcia) lub za dobrze
przymocowane raczki wozka.

= Osoba z tytu wcigga wozek na stopien, a osoba z przodu utrzymuje wézek tak, aby
nie przechylat sie on do przodu (najlepiej w pogtebionym balansie) i dopycha go do
stopnia.

= My trzymamy rece na ciggach i pomagamy wjezdzaé, wykonujgc ruchy jak do jazdy
w tyt.

SCHODYBEZPORECZY-ZJAZD ZPOMOCA

Sposob pierwszy:

= Ustawiamy sie przodem do schoddw.

= Jedna osoba chwyta wozek z przodu za rame powyzej podnézka, druga staje z tytu
i chwyta wozek za ,patgk” (metalowa rurka z tytu oparcia) lub za dobrze
przymocowane raczki wézka.

= Osoba z tytu podtrzymuje wozek, zjezdzajac ze stopnia, a osoba z przodu utrzymuje
wozek tak, aby nie przechylat sie on do przodu (najlepiej w pogtebionym balansie)
i dopycha go do pokonanego stopnia.

= My trzymamy rece na ciggach i pomagamy zjezdza¢, tak jak bysmy chcieli zjechaé
z podestu.

Sposob drugi—mozliwy zpomoca jednej osoby:

= Ustawiamy sie tytem do schodéw.

= Pochylamy sie do przodu, ktadac sie na kolanach.

= Rece trzymamy na ciggach nisko z przodu, wyprostowane w tokciach.

= Osoba chodzgca staje z tylu wézka i przytrzymuje go, dociskajac do kazdego
pokonanego stopnia.
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SCHODY BEZ PORECZY -ZJAZD SAMODZIELNY

Takie schody mozemy pokonaé samodzielnie, zaktadajgc ze jestich niewiele (kilka).

Zjazd po schodach tg metodg jest podobny do zjazdu z podestu. Wykonujemy go,
caty czas bedac w balansie.

Ustawiamy sie przodem do schodow.
Ustawiamy wozek w balansie i podjezdzamy do krawedzi pierwszego stopnia.

Trzymajac rece na wysokosci bioder i przepuszczajgc ciggi pod palcami oraz
pogtebiajgc balans, spokojnie zjezdzamy z pierwszego stopnia schodow.

Po zjechaniu dociskamy wozek do stopnia tak, jak bysmy chcieli pojechaé do tytu. To
pozwala na bezpieczne utrzymanie wozka na stopniu.

W identyczny sposéb pokonujemy kolejne stopnie, az do dotu.

SCHODY ZPORECZA -WJAZD SAMODZIELNY - TYLEM

Ustawiamy sie tytem do schodéw w odlegtosci ok. 10 cm od poreczy.

Wykonujemy skret tutowia w kierunku poreczy.

Reke dalszg od poreczy przektadamy na cigg kofa blizszego poreczy i chwytamy go
z przodu jak najnizej.

Reke blizszg poreczy wyprostowang wyciggamy do tylu i chwytamy porecz
(najlepiej podchwytem).

Wykorzystujac element balansu, odchylamy wézek w tyt, obcigzamy koto, ktére jest
blizej poreczy.

Podczas najazdu kotem na krawedz stopnia (pracujemy mocno rekg na poreczy)
zmniejszamy balans, lekko pochylajgc wézek w przéd. Réwnoczesnie podciggamy
sie reka trzymajgcg porecz i dociskamy wozek do krawedzi stopnia.

Gdy wozek znajduje sie na stopniu, reka trzymajgcg cigg dociskamy koto do stopnia,
adrugg reke przesuwamy po poreczy w gore.

Powtarzamy wszystkie czynnosci na kolejnych stopniach.

SCHODY ZPORECZA -WJAZD SAMODZIELNY —-PRZODEM

Stajemy przodem do schodéw w odlegtosci ok. 10 cm od poreczy.

Chwytamy porecz reka zewnetrzng po przekatnej (najlepiej podchwytem), a drugg
chwytamy cigg jak najnizej z tytu kofa.

Wykonujemy skret tutowia w kierunku poreczy.

Wykonujemy balans i odchylamy wézek do tytu.

Najezdzamy kotem, ktore jest blizej poreczy na krawedz stopnia i réwnoczesnie
dociggamy wozek reka trzymajaca porecz do krawedzi nastepnego stopnia.
Podczas, gdy reka trzymajaca cigg dociska wozek do stopnia, przesuwamy druga
reke w gore po poreczy.
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= Rece przektadamy do pozycji wyjSciowej i powtarzamy wszystkie czynnosci na
kolejnych stopniach.

Jesli nie jestesSmy w stanie samodzielnie pokona¢ schodéw przy pomocy poreczy

mozemy poprosi¢ o0 pomoc osoby chodzgce. Techniki wspomagania wjazdu sg takie

same jak przy schodach bez poreczy.

SCHODY ZPORECZA-ZJAZD SAMODZIELNY -TYLEM

Zjechaé¢ tytem po schodach z wykorzystaniem poreczy moga zaréwno paraplegicy, jak

i tetraplegicy.

= Podjezdzamy tytem do schodoéw w odlegtosci ok 10 cm od poreczy.

= Chwytamy porecz rekg blizej poreczy zgietg w tokciu (ok. 90 stopni). Tetraplegicy
porecz mogg chwyci¢ zgieciemtokcia, wykorzystujgc site bicepsa.

= Pochylamy sie mocno do przodu i druga rekg chwytamy cigg nisko z przodu rekg
wyprostowang.

= Zwalniamy nacisk reki na poreczy i przepuszczamy trzymany drugg rekg cigg.
W sposéb kontrolowany i powoli opuszczamy woézek o jeden stopien w dot.
Uwazamy przy tym, aby wézek nie nabrat rozpedu.

= Powtarzamy wszystkie czynnosci na kolejnych stopniach.

UWAGA! Osoby nie potrafigce pokonac¢ ktérejkolwiek przeszkody (od progu, az po
schody) powinny dobrze zna¢ zasady ich pokonywania oraz zasady bezpieczenstwa
w celu dobrego i rzeczowego poinstruowania osob chodzgcych, jak mogg nam pomaéc
pokonac konkretng przeszkode.

PODSUMOWANIE

Pamigtajmy, ze aby osiagng¢ zamierzony cel w nauce naszej samodzielnosci, bez
wzgledu czy dotyczy ona zmian pozycji, siegania, trzymania, rzucania, przesiadania,
czy pokonywania przeszkéd na wozku, czesto musimy wykonaé wiele prob i wiele
powtdrzen zanim uda nam sig doj$¢ do wymarzonej perfekcji.

Bedac osobg niepetnosprawng, powinnismy polegaé na cierpliwosci, precyzji, doktad-
nosci i technice, a z pewnoscig uda nam sie pokona¢ poczatkowe ograniczenia oraz
niepowodzenia.
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