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Rullstolsteknik. Ta handisattningen vid klockan 10 och skjut ifran (bild 1). Slapp taget vid klockan 2 (bild 2) och lat armen félja med

en liten bit i rérelseriktningen (bild 3). Anvand stolens egen rérelseenergi i skjutsen framat — da far du gratisrull!

Efter att ha pratat med specialister inom omradet att kora rull-

stol konstaterar jag att det ar en konst att kora rullstol, val i klass

med utforsakning pa skidor. De flesta far inte nagon teknik-

utbildning i att kdra och stolar som ar gjorda for att skjutas pa

av nagon annan passar inte for att man ska kunna kora sjalv.

Rullstol — magjligheten till

E n viktig upplevelse for manga

som kommer till Spinaliskliniken
och Rehab Station Stockholm ir att de
traffar s manga aktiva personer i rull-
stol. Har far de chans att omvirdera
instéllningen till att anvdnda rullstol.
Mainga patienter och deltagare i de oli-
ka programmen séger att de far en po-
sitiv bild av rullstolen.

Staffan West har stor erfarenhet fran
att kora rullstol. Han arbetar som re-
habinstruktor och undervisar i rull-
stolsteknik pa Rehab Station Stock-
holm. Mest arbetar han med deltagare
med ms- eller postpoliodiagnos. Staf-
fan West ar fodd med ryggmargsbrack
och har lang erfarenhet av rullstols-
korning. Den forsta rullstolen fick han
som tvaaring.

— De som blir duktiga p4 att kora
stol och lattast tar till sig instruktioner-
na i tekniktraningen ar de som ser rull-
stolen som det hjdlpmedel den ar och
inte upplever rullstolen som nagot ne-
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gativt, som ett hinder. Det hinger alltsa
mycket pa vilket synsitt man har.

Staffan West sager att kortekniken
ska vara s effektiv som mojligt, med
sa liten kraftatgdng som mojligt och
med ett rorelsemonster som ska vara
sa skonsamt for axlar och armar som
mojligt (se bilder och tipsruta).

— For att bli duktig behéver man ock-
sd viss kunskap om hur kroppen fun-
gerar och forsta att det ar ett dyna-
miskt arbete att sitta i stol.

Ake Norsten, forfattare till instruk-
tionsboken Drivkraft; korergonomi,
rullstolsteknik & metodik har utveck-
lat rullstolsskolan pa Rehab Station
Stockholm. Ake Norsten dr GIH-ut-
bildad idrottsldrare, sjalv rullstolsbu-

ren och sannolikt den i landet som har
mest erfarenhet av att ldra ut rullstols-
teknik. Under de senaste 30 dren har
han aktivt arbetat for att lyfta fram
behovet av tekniktraning for personer

i stol. Ake Norsten menar att anvinda
stol pa ett bra sitt dr en fraga om sjalv-
standighet och livskvalitet.

- Det finns fortfarande inte nigon
automatik i att ge personer med en ny
rullstol utbildning i hur den ska fram-
foras. Den tekniktraning som ses som
sjdlvklarhet inom andra omraden er-
bjuds inte alla nya rullstolsanvindare.

Han jamfor hur det ar for personer
som genomgdtt en benamputation.

— Efter en benamputation ar det
sjalvklart med en tid av gatraning med
den nya protesen. Det finns utveckla-
de program och gaskolor for detta. Nir
det giller rullstol finns ofta ingen sddan
automatik. Forskrivaren lagger kru-
tet pa ergonomiskt sittande, vilket i och
for sig dr bra, men det krdvs ocksa att
man ldr ut ergonomisk korteknik.



Expert pa rulle. Staffan West arbetar som instruktor i rullstolsteknik pa Spinaliskliniken.

ett aktivare liv

Ake Norsten pekar pa ytterligare
problemomraden:

— Det ar stora skillnader pa rullsto-
lar och manga forskrivare av rullstolar
saknar tillracklig kunskap och erfaren-
het. Om man bara skriver ut fyra, fem
rullstolar per ar ar det svart att hélla
kunskaper vid liv och att hélla sig upp-
daterad.

— Att ha ratt teknik och fa ritt stol dr
sarskilt viktigt for dldre muskelsvagare
personer och for personer med neuro-
logisk sjukdom med latt-uttrottbarhet,
som till exempel vid ms eller postpolio.
Ofta finner man tyvirr att de som bor
ha de bésta och ldttaste stolarna har de
samsta, tyngsta och mest otympliga sto-
larna och att de dessutom saknar tek-
niktraning.

Enligt Ake Norsten finns ocks3 ra-
dande kulturer inom varden som byg-
ger pd gamla forestdllningar; till exem-
pel att ”om man har gangfunktion ska
man anvinda den”. I stillet for att upp-

muntra dessa personer att ibland ”spa-
ra pa gangen och anvinda rullstolen”.
Problem dr ocksa att rullstolsanvin-
darna inte sjilva efterfragar teknik-
traning. De dr inte medvetna om hur
mycket ldttare det skulle kunna vara att
ta sig fram och vilka vinster, i form av
okad sjalvstandighet och livskvalitet,
som de skulle fa om de fick ratt hjalp.
De tror att de har en bra teknik, och att
de har ritt stol.
De viktigaste fradgorna for en rull-
stolsanvindare att stilla:
m Har jag den ritta stolen och ar den
anpassad till min person och mina be-
hov?
m Kan jag utveckla kortekniken?

Hér garna av dig om du har tips eller
om du vill stialla ndgon fraga.
Mejla till: mabra@nhr.se x

Mer information om boken Drivkraft
och om rullstolsskolan finns pa
www.rehabstation.se
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Har ar Staffan Wests
tips pa hur du kan for-
battra din korteknik:
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m Ta langre tag. Det ar det forsta
man ska ténka pa. Undvik sma
korta tag langst upp pa drivhjulet.
Det innebér onddig anstrang-
ning fér armar och axlar och in-

effektiv drivning. Det blir latt som
att bromsa lite vid varje tag.

m Ha ratt handisattning. Se pa
drivhjulet som en klocka: Ta hand-
isattningen vid klockan 10 och
skjut ifran. Slapp taget vid klock-
an 2 och lat armen folja med en
liten bit i rérelseriktningen (se
bildserie p& sidan intill). Anvand
stolens egen rérelseenergi i skjut-
sen framéat — da far du gratisrull!

m Slappna av i axlar och armar

i pendelfasen innan du tar nas-
ta tag. Du minskar risken att fa
problem med smarta i axlar och
armar. Helst ska du kunna jobba
med sénkta axlar dven i drivfasen.
For att det ska fungera kan sitt-
héjden i stolen behdva anpassas.

Tips for att gora rullstolen
m mer korvanlig:

m Plocka bort onddiga tillbehér
sd att stolen blir sa l&tt som m&j-
ligt och ger bast kérmojlighet.
Exempelvis behover inte alla ha
armstdd. For en del kan det racka
med sidstod.

m Ha inte hogre ryggstdd én du
behdver. Hoga ryggstod ger dalig
kdrstéllning for axlar och armar
och hindrar en effektiv kortek-
nik. Med ett lagre ryggstod enga-
geras ocksa muskler i 6vre delen
av ryggen i kérningen och axlar
och armar avlastas. "Att arbeta
energibesparande ar A och O for
personer vars muskler snabbt blir
uttréttade”, sdger Staffan West.
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