Basta tipsen for rullstolskdrning

"Ta langre tag! Det ar det forsta man ska tianka pa, och dar manga gor fel.
Undvik sma korta tag langst upp pa drivhjulet. Det innebar onddig anstrang-
ning for armar och axlar och ineffektiv drivning. Det blir 14tt som att bromsa
lite vid varje tag. Att arbeta energibesparande ar sarskilt viktigt for perso-
ner vars muskler snabbt blir uttréttade.”
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> Borja med att se pé drivhjulet som en klocka: Ta handisattningen vid klockan 10
och skjut ifran (Bild 1).

> Slapp taget vid klockan 2 (Bild 2).

> Lat armen fdlja med en liten bit i rorelseriktningen (Bild 3). Anvand stolens egen
rorelseenergi i skjutsen framét — da far du gratisrull!

> Slappna av i axlar och armar i pendelfasen innan du tar ndsta tag (Bild 4). Du
minskar risken att fa problem med smaérta i axlar och armar. Helst ska du kunna
jobba med sénkta axlar dven i drivfasen. For att det ska fungera kan sitthdjden i
stolen behdva anpassas.

Tips pa hur man kan gdra en rullstol mer korvinlig

> Plocka bort onddiga tillbehdr sa att stolen blir sa latt som mojligt och ger bést kor-
moéjlighet! Till exempel behdver inte alla armstod. Fér en del kan det racka med
sidoskydd.

> Ha inte hogre ryggstod an du behdver! Hoga ryggstod ger dalig korstallning for
axlar och armar och hindrar en effektiv korteknik. Med ett lagre ryggstod sa
engageras ocksa muskler i Gvre delen av ryggen i kirningen och axlar och armar
avlastas.

> Det som ar kanske allra viktigast ar att se till att man har "ratt” stol som &r
anpassad for ens egna behov. For det behdver man hjalp av en arbetsterapeut eller
sjukgymnast med stor erfarenhet av rullstolsutprovningar.
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Fran Livsstilshoken — vagen till ett friskare

och lattare liv for dig med rérelsehinder




