Muista taukojumppa!
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/ Aseta kadet kelausvanteil-
le tai kasinojille. Ojenna
ylaraajat ja paina hartioita
alaspain niin, etta paine pa-
karoilta kevenee tai pakarat
irtoavat alustalta. Pida hetki
ja palaa rauhallisesti alku-
asentoon.
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Ota kiinni pyoratuolin ¥ j
selkdnojasta. Kierra ¢
vartaloa samalle puolelle . .

seuraten liikettd katseel-
la. Pida hetki ja tunne
vartalon kierto. Palaa
rauhallisesti alkuasen-

toon.

Nojaa ylavartalolla reisiin
ja veda leukaa kohti rin-
taa. Rullaa itsesi hitaasti
ylos. Tama on myds hyva
harjoite tavaroiden poi-
mimiseen lattialta.

Ota kiinni kelausvan-
teesta ja kallista rau-
hallisesti paata vastak-
kaiselle puolelle. Tunne
venytys hartian yldosas-
sa ja kaulalla. Pida hetki
ja palaa rauhallisesti
alkuasentoon.
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“Aina oppii jotain
uutta, vaikka on jo
tuolissa istunut vdahén
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pidempdankin.”

ILOA JA HYOTYA APUVALINEISTA
Vinkkeja pyoratuolin kayttajalle



Toiminnallinen istuma-asento rasittaa mah-
dollisimman vahan pyoératuolin kayttajan tuki- ja
liikuntaelimistoa.

Pyoratuolin kayttajan istuma-asento on aina
yksiléllinen.

Optimaalisessa istuma-asennossa:

¢ lantio hyddyntaa selkédnojan antaman tuen.

e selkdranka on mahdollisimman symmetrisesti
niin edesta kuin sivulta tarkasteltuna.

e istuma-asento jakautuu tasaisesti istuintyynylla,
jolloin painehaavojen riski pienenee.

o jalkaterat lepaavat tukevasti jalkalaudalla
tai -laudoilla.

Tarkoituksenmukainen ja yksildllisesti sovitettu
apuvaline helpottaa liikkumista ja tukee toiminta-
kykya myos pitkalla tahtaimella.

Pyoratuolin valinnassa voi joutua tekemaan
kompromisseja istuma-asennon ja toiminnallisen
kelausasennon valilla.

Hyvat pyoratuolin kasittelytaidot mahdol-
listavat itsenaisen liilkkumisen monenlaisissa
ymparistoissa.

Kelaustekniikka on aina yksiléllinen. Ergonomi-
nen kelaustekniikka keventaa niveliin kohdistu-
vaa kuormitusta ja yllapitaa tuki- ja liikuntaelimis-
tdn terveytta, joten sita kannattaa harjoitella.

Huomioi mahdollisuuksien mukaan seuraavat
asiat tasamaalla kelatessa:

Mahdollisimman symmetrinen istuma-asento.

Kelausliiketta aloittaessa ote kelausvanteesta
noin kello yhdentoista kohdalta.

Kelausliike tapahtuu molemmilla kasilla
yhtdaikaisesti niin pitkalle kuin liike luontevasti
jatkuu.

Kelausotteen irrotessa kadet palautetaan
alakautta takaisin kello kahdentoista kohdalle.

Kadet kulkevat kelatessa ellipsinmuotoista
liikerataa, jota vartalon liikkeet myotailevat
mahdollisuuksien mukaan.

Lisaa vinkkeja kelaamiseen |6ydat Invalidiliiton
nettisivuilta
www.invalidiliitto.fi/likkumisenapuvalineista

Vinkkien avulla opit, mita on hyva huomioida,
kun kelaa esimerkiksi:

kynnyksen yli

pehmealla alustalla
e ylamaessa
e alamaessa.

Pyyda aina tarvittaessa ohjeistusta pyoratuolin
kayttoon fysioterapeutilta tai pyoratuolin luovut-
taneelta taholta.

Pyoratuolin saannollinen puhdistus kuuluu
apuvalineen kdyttdjalle. Puhdistus pidentaa sen
kayttoikaa ja pitaa tuolin kayttdominaisuudet
parhaalla mahdollisella tasolla.

Huoltoon liittyvissa asioissa ole yhteydessa pyora-
tuolin luovuttaneeseen tahoon.



