- VEILEDER -
IVITETSHJELPEMIDLER

LOVVERK
FOR AKTIVITETSHJELPEMIDLER

SITTENDE ALPINT
SITSKI OG BISKI

LANGRENNSPIGGING

ISPIGGING

HANDSYKLER

RULLESTOLPIGGING



Forord

Utarbeidelsen av denne veilederen har skjedd pa bakgrunn av de erfaringene og den
kompetansehevingen som er gjort gjennom ”Prosjekt Aktivitetshjelpemidler”. Utarbeidelsen
har i hovedsak blitt gjort av progektkoordinator Hege Anmarkrud - BHSS, rapportansvarlig
(tidligere prosektkoordinator) Helen Riise @vrelid - BHSS og prosektmedarbeider Anne
Kristin Hare NAV Hjelpemiddelsentral Oppland.

Vi vil takke for stettespillerei utarbeidelsen av Veilederen. Disse er:
Inge Morisbak — Avdelingsleder for forskning og utdanning ved BHSS
Rolf Stalenget — Direkter ved BHSS
Viljar Aasan — idrettspedagog ved BHSS
Frode Bruflat — idrettspedagog ved BHSS
Hilde Ingvaldsen — teamassistent ved BHSS og utaver av langrenns- og
rullestol pigging
Rolf Einar Pedersen — ut@ver av langrennspigging/ ispigging og leverander
Frode Medhus — leverander og sitski-instrukter
Jan Erik Sandberg — utever av sitski, leverander og sitski-instrukter
Per Christian Brunsvik — utever av sitski
Fredrik Mohn — tekniker ved NAV Hjel pemiddel sentral Hordaland og sykkeltrener.
Nina Olshby — ansatt ved vedtak pa NAV Hjelpemiddelsentral Oppland

Vil ogsa spesielt fa takke de som har vaat deltakende painnferingsvideoene:
Sittende alpint: Harald Guldahl
Viljar Aasan
Per Christian Brunsvik
Per Fladvad
Jorunn Remmen
Frode Brufladt
Emil
(far)
Espen
(far)
Langrennspigging:  Hilde Ingvaldsen
Elisabeth Helle
Ispigging: Rolf Einar Pedersen
Rullestolpigging: Hilde Ingvaldsen
For redigering av filmer rettes en stor takk til Viljar Aasan.

Innledning

Med bakgrunn i “Prosjekt Aktivitetshjelpemidler”, som har veat et samarbeidspros ekt
mellom Beitostalen Helsesportsenter (BHSS), NAV — hjelpemidler og tilrettelegging og NAV
Hjelpemiddelsentral Oppland fra hasten 2005 til desember 2006, har det vaat et gnske og et



ma om & utarbeide en veileder for aktivitetshjelpemidler. Ved prosiektstart ble det gjort et
utvalg av aktiviteter som skulle vaae en del av prosjektet. Dette var begrunnet i et anske om a
gere et kvalitativt godt arbeid. Aktivitetene som ble valgt ut var: Sittende apint (sitski og
biski), langrennspigging, ispigging, handsykler og rullestolpigging. | tillegg var akeutstyr
ogsa tatt med i progektet. Men grunnet liten erfaring med dette utstyret gjennom
pros ektperioden har dette ikke blitt tatt med som egen del i Veilederen.

”Prosjekt Aktivitetshjelpemidler” ble opprettet pa grunn av et opplevd og uttalt behov blant
personer med funksionsnedsettelser for denne type hjelpemidler, og blant ansatte pa
kommunalt- og fylkeskommunalt niva for kompetanseheving pa fagfeltet. Prosjektet ble
iverksatt for & mete disse behov. Veilederen er et resultat av ”Prosjekt Aktivitetshjelpemidler”
og er basert pa erfaringer fra progektperioden. Det er gnskelig at veilederen skal kunne na en
bredest mulig malgruppe; brukere av denne type hjelpemidier, 1.linjetjenesten med terapeuter
og helsepersonell, fagpersoner pa hjelpemiddelsentralene, idretten og andre frivillige
organisasjoner.

Veilederen vil inneholde en kort innfering av grunnleggende lovverk for
aktivitetshjelpemidler, samt presentagon av fem aktiviteter: Sittende alpint (sitski/ biski),
langrennspigging, ispigging, handsykler og rullestolpigging. Det blir presentert informasjon
om ulike produkter, kartlegging, tilpasningsmuligheter, bruksomrader, en kort innfering av
teknikk, tips om anlegg og oversikt over produkter med leveranderer. Veilederen er noe basert
pa informasonsmateriale som er utarbeidet ved Beitostglen Helsesportsenter. Dette gjelder
spesielt kapitlene om sittende alpint og langrenn-/ ispigging.

Veilederen er utarbeidet i samarbeid med leverandarer av aktuelle hjelpemidler, med aktive
uteverei de ulike aktivitetene og med instrukterer i de samme aktivitetene.

Med denne Veilederen haper vi terskelen for A deltai aktivitet og for & sette i gang prosessen

rundt aktivitetshjelpemidler blir betraktelig mindre. En aktiv fritid er viktig for inkluderingen i
et aktivt samfunn!

Med vennlig hilsen

Progektkoordinator/ ergoterapeut Rapportansvarlig/ ergoterapeut
Hege Anmarkrud Helen Riise @vrelid
Beitostalen Hel sesportsenter Beitostalen Hel sesportsenter

Prog ektmedarbeider/ ergoterapeut
Anne Kristin Hare
NAV Hje pemiddelsentral Oppland Februar 2007.
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1.0 Hvordan kan en fa statte til aktivitetshjelpemidler?

Den som ikke klarer & benytte standard utstyr til lek og sportsaktiviteter, og derfor har behov
for aktivitetshjelpemidler, kan sgke om utlan av slikt utstyr via hjelpemiddelsentralen i eget
fylke. Utlan betyr at hjelpemidlet kan lanes sa lenge det er bruk for det. Nar man vokser fra
det, eller av andre grunner ikke bruker hjelpemidlet lenger, skal det leveres tilbake til
hjelpemiddelsentralen.

Det skal sgkes pa eget sgknadsskjema: "Sgknad om varig utlan”. Skjemaet finnes hos
kommuneergoterapeuten, pa lokalt NAV-kontor, pa hjelpemiddelsentralen eller pa internett;
www.nav.no . Pa nettadressen vil du ogsa finne aktuelle hjelpeskjemaer.

Sgknaden skal sendes hjelpemiddelsentralen i hjemfylket.

Sgknaden skal begrunnes, og ergoterapeut eller fysioterapeut i hjemkommunen kan kontaktes
for & fa hjelp til dette. Hjelpemiddelsentralen har utarbeidet hjelpeskjemaer/ malskjemaer for
enkelte hjelpemidler, og disse ma falge seknaden. Fullstendige og godt utfylte sgknader
bidrar til kortere behandlingstid. Saksbehandlingstid, fra mottatt sgknad til vedtak, er
vanligvis en maned eller kortere.

2.0 Hvem kan fa hjelpemidler til lek og sportsaktiviteter, og
hva kan en fa?

Personer under 26 ar som har varig (over 2ar) og vesentlig nedsatt funksjonsevne, kan sgke
om aktivitetshjelpemidler.

Formalet med bestemmelsen er at funksjonshemmede skal ha samme muligheter som andre til
a delta i fritidsaktiviteter. Det legges til grunn at slike aktiviteter bidrar til & opprettholde
og/eller bedre den motoriske funksjonsevnen og/eller den kognitive funksjonsevnen.

Det gis stgnad til de ekstrautgifter som funksjonshemningen medferer. Til lek og
sportsaktiviteter kan det ikke gis stgnad til vanlige leker, vanlig sportsutstyr eller
konkurranseutstyr. Dersom man kan benytte ordingrt utstyr med spesialtilpasninger, dekkes
ngdvendige spesialtilpasninger. Ordineert utstyr ma dekkes av brukeren selv. Dersom
spesialtilpasning av ordingrt utstyr ikke er tilstrekkelig, kan det gis stgnad til spesiallaget
utstyr i sin helhet fra folketrygden.

Det kan ikke gis stgnad til konkurranseutstyr. Intensjonen bak denne bestemmelsen er at det
ikke skal gis stgnad til slikt utstyr til aktive idrettsutevere som ofte vil ha behov for flere
utgaver av samme type utstyr. Funksjonshemmede som av og til deltar i konkurranser, skal
imidlertid ikke utelukkes fra & fa ngdvendig utstyr.

Det vil i de fleste tilfeller vaere naturlig & seke om aktivitetshjelpemidler ut fra et gnske om &
delta i lek og sportsaktiviteter pa lik linje med andre. Det kan imidlertid ogsa sgkes om utstyr
til trening og stimulering. Det er da en forutsetning at utstyret opprettholder og/eller bedrer
den motoriske funksjonsevnen, og at det benyttes som del av en malrettet plan. Denne planen
ma beskrives i sgknaden.


http://www.nav.no/

Mer om regelverket kan leses pa www.nav.no .

3.0 Hva skjer etter at man har fatt vedtak om utlan av
utstyr?

Nar vedtak om utlan er fattet, vil hjelpemidlet enten bli sendt ut fra lager pa
hjelpemiddelsentralen og levert via transport i brukers hjemkommune, eller bli levert til
bruker direkte fra en forhandler. Aktivitetshjelpemidler er vanligvis ikke lagervare pa
hjelpemiddelsentralen, og man ma derfor paregne noe leveringstid.

I noen tilfeller vil det vaere ngdvendig med mer avklaring/ utprgving for & bestemme detaljer
pa produktet det har blitt sgkt om. Dette kan skije pr telefon, eller ved utpreving enten pa
hjelpemiddelsentralen eller hjemme hos bruker. Det jobbes ogsa for a fa til en
utprgvingsmulighet pa helsesportssentrene uten at bruker ma inn pa et lengre opphold.

Hvis den som allerede har et aktivitetshjelpemiddel, gnsker a bytte hjelpemiddel fordi behovet
endrer seg, skal det som hovedregel sendes ny sgknad. Dersom bruker vokser fra hjelpemidlet
og bare gnsker a bytte til en starre starrelse, kan dette skje uten ny sgknad. Men det kreves en
skriftlig henvendelse til hjelpemiddelsentralen.

4.0 Hvilke muligheter finnes for de over 26 ar?

Slik regelverket er i dag, er det altsa ingen mulighet til & fa lane utstyr gjennom Folketrygden
nar en har passert 26 ar. Det finnes likevel muligheter til & sgke om dekning av utgifter fra
andre kilder til innkjgp av aktivitetshjelpemidler.

4.1 Legat

| Legathandboken finnes en oversikt over legater som deler ut penger til forskjellige formal,
til bade enkeltpersoner og til lag og foreninger. Legathandboken kan kjgpes i bokhandelen og
finnes ogsa pa internett (www.legathandboken.no ).

Det finnes mange lokale lag og foreninger, og lag pd kommune og fylkesplan hvor man kan
sgke om midler for statte til hjelpemidler for deltagelse i aktivitet. Et eksempel kan veere
lokale Rotary og Lions klubber.

Det kan ogsa veere muligheter for a sgke om midler hos enkelte humaniteere organisasjoner.

4.2 Utlan

Nar det gjelder hjelpemidler for vinteraktiviteter, finnes det noe utstyr ute i skikretsene som
de har pa utlan. Pa nettsiden til Norges Skiforbund, avdeling
”Langrenn”(www.skiforbundet.no ), finnes det en liste over de ulike hjelpemidlene som er
tilgjengelige for utlan, samt navn pa kontaktperson i de ulike fylkene. Link til denne siden
finner man ved a ga inn pa ”Funksjonshemmede™ i venstre kolonne og bla ned til nederst pa
siden til overskrift ”Utstyr”.



http://www.nav.no/
http://www.legathandboken.no/
http://www.skiforbundet.no/

Utstyret som er registrert pa listen er:
Piggekjelker

Ski-cart

Sitski

Biski

Enkelte store kommuner har ogsa noe utstyr til utlan. Ta kontakt med lokalt kulturkontor for &
undersgke mulighetene.
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1.0 Malgruppe

Utavere som ikke kan bruke ordinart alpinutstyr/sngbrett.

2.0 Generell beskrivelse av sittende alpinutstyr

Sittende alpinutstyr bestar av et sitteskall, som ved hjelp av et avfjeeret understell er montert
pa en eller to slaldmski. Utstyret er til bruk i alpinbakke og gjer det mulig for sittende utevere
a kjere ski. Skiene har forskjellige bruksomrader og setter ulike krav til funksjon hos
uteveren. Nar utgveren kjarer selv, bruker han/ hun krykkeski, delvis for & holde balansen og
delvis for a styre. Dersom utgver skal bli ledsaget av en annen person er det ikke ngdvendig
med krykkeski, men en ledsagerbgyle. Sittende alpinutstyr kommer i flere starrelser fra barn
til voksen. Nybegynnere i sittende alpint anbefales a ga pa kurs, da dette er en aktivitet som
krever innfgring fra instrukterer som har kunnskap om denne type hjelpemidler. Sittende
alpinutstyr finnes ogsa med fire ski. Navnet er da skikart eller kartski. Denne typen vil ikke
bli beskrevet i dette kapittelet, da den av ulike grunner ikke har veert med i prosjektet. Vi gjar
likevel oppmerksom pa at den finnes. Ta kontakt med firma for ytterligere informasjon.

3.0 Kartlegging

Far en velger hvilket produkt som passer til den enkelte er det ngdvendig med en kartlegging
av brukers forutsetning for a utgve aktiviteten.

Kartleggingen skal inneholde informasjon om utgvers diagnose og hvilke fysiske og mentale
funksjoner som kan pavirke utferelse av aktiviteten. Den skal si noe om funksjon i armer,
balanse, spastisitet, kontrakturer, feilstillinger, bolkontroll, hodekontroll og lignende. Dersom
utever har hjerte-/ lungeproblemer og/ eller epilepsi bar en konferere med medisinsk
personell.

3.1 Utgvers mal

Kartleggingen ma ogsa inneholde mal i forhold til sittebredde, larlengde og legglengde.
Sittebredden males nar utgver har pa seg de klerne han skal bruke i aktiviteten. Det er ikke
ngdvendig a ta hgyde for at utgver skal kjgre med varmepose, siden varmeposen er tilpasset
sitskien.

Ved maltaking ma en vaere ngye, da for store sitteskall vanskeliggjer innlering av ferdigheter
pa sitski.
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Sittebredde males i
cm.

Larlengde males i
cm

Legglengde males i
cm

Rygghgyde males i
cm

Males i rett linje over den
bredeste delen av hoften

Males sittende fra knehase til
bakerste punkt pa bakenden

Males fra knehase til fot
underlag. Husk skotay.

Males fra sete til underkant
av skulderbladet.

e Armlengde: Malene tas fra skulderkule til handledd (strekk armen rett frem, og mal fra
innerst i armkroken). Armlengde oppgis for at man skal kunne velge riktig lengde pa
krykkeski. Krykkeskien skal ikke ga over albueleddet!

e Rygghgyde: Valg av hgyde pa ryggstatten kommer an pa utgvers funksjon. Dersom
utever har en hgy skade, for eksempel ved brystniva, kreves det en rygg som gir stette
opp til skadeniva.

Kartleggingen skal inneholde utgvers vekt og totalhgyde. Vekt er ngdvendig for a kunne stille
fjeeringsmekanismen pa skien slik at den gir tilstrekkelig demping. Dette er ogsa viktig for at
hjelpemiddelsentralen, og leverandgr av hjelpemiddelet, skal kunne se om det er samsvar
mellom malene som er blitt tatt.

En bar tenke gjennom en del ting far en velger & starte opp prosessen med anskaffelse av
sittende alpinutstyr. Hvem skal aktiviteten utfgres sammen med? Hvor skal aktiviteten
utfgres? Hvordan skal utstyret transporteres? Har eventuell ledsager behov for innfaring i
aktiviteten?

Det er alltid en fordel & bruke tid ved utpraving. Det er ogsa en fordel at utgver far prave ulike
typer fordi ulike modeller krever ulik funksjon. Det er ogsa individuelle forskjeller i forhold
til hva man mestrer og hva en trives med.

4.0 Sittende alpint

Sittende alpint kan deles inn i tre kategorier.
e Sittende alpint, en ski
e Sittende alpint, to ski
e Sittende alpint, fire ski

4.1 Beskrivelse av sittende alpint, en ski:

Sittende alpint med en ski er i utgangspunktet for utgvere som
mestrer, eller som over tid og med trening kan mestre, a kjare
alene.




4.1.1 Bruksomrade og funksjon

Aktiviteten stiller krav til sittebalanse og styrke i overkroppen. Uteveren kjgrer med
krykkeski delvis for & holde balanse og delvis for & styre. Sittende alpint med en ski krever
noenlunde lik styrke og bevegelighet i begge armer. De fleste selvstendige kjarere har
skadeniva under thoracalvirvel nr. 5 (brystniva), men noen med hgyere skader mestrer ogsa
sittende alpint med en ski. Er skadenivaet hgyere enn brystniva, er det sannsynlig at en mgter
utfordringer i forhold til styrke og balanse. Her skal man imidlertid ikke veere for kategorisk.
Variasjon i motivasjon, innstilling og selvstendighet spiller ogsa stor rolle for a mestre denne
aktiviteten.

Sittende alpint pa en ski egner seg for utgvere som mestrer, eller over tid kan mestre,
aktiviteten selvstendig. | en begynnerfase, og spesielt for barn som skal starte pa ski, kan en
montere pa en ledsagerbgyle pa sitskien. En ledsager star da bak sitskien pa egne ski.
Ledsager kan veaere med pa a lede skien og gi instruksjon i forhold til kjgringen. Det anbefales
a bruke ledsagerline nar man ledsager sitski. Ved innleering av ferdighet i sitskien anbefales
det a ikke vaere avhengig av ledsager og ledsagerbgyle for lenge. Dette kan fare til feil
innlering av teknikk, samt at en sjelden far erfaring med a falle. Gjennom a lgsrive seg tidlig,
far man erfaring med hvilke stimuli en skal gi, for at skien skal oppfare seg riktig nar man
Kjarer.

For selvstendige utagvere er det avgjagrende at sitteskall, ski og krykkeski er godt tilpasset. Et
sitteskall skal sitte like godt som en slalamsko. Skallet skal omslutte kroppen. Dersom skallet
er for stort, vil utgver fa store vansker med & gjennomfare svingene. Ved farste sving vil
hoften/ bakenden bevege seg i skallet, og tyngdeoverfagringen til neste sving vil bli umulig. Et
sitteskall som sitter tett, er grunnlaget for a kunne mestre sitskien selvstendig. Det er derfor av
betydning at utaver bytter sitteskall etter hvert som man vokser. Det er ikke ngdvendig a bytte
ut hele skien ved vekst. Sitteskallet kommer i flere ulike bredder. Ryggdelen til sitteskallet
kommer i ulike hgyder. Nar man skal velge hgyde pa ryggen kommer dette an pa
funksjonsniva. Personer med hgye ryggmargskader trenger mer stgtte og dermed en hgy rygg.

Sittende alpint med en ski er utstyrt med demper. Var oppmerksom pa at denne blir justert i
henhold til vekt pa utgver. Pa noen ski er dette enkelt og kan gjgres av utaver etter opplaering.
Pa andre er det ngdvendig med hjelp fra hjelpemiddelsentralen eller firma.

Krykkeskiene
Krykkeskiene skal bade vaere med pa a styre skien og pa a holde balansen.
Det er derfor avgjgrende at disse er innstilt med riktig hgyde. Som et
utgangspunkt skal krykkeskien rekke opp til 2/3 av underarmen. Det er sveert
viktig at krykkeskiene ikke gar over albueleddet, da dette kan fare til stygge

%
skader pé& overarm. : M

Det finnes to ulike typer krykkeski. Den ene typen har to utgangsstillinger —
kjerestilling og forflytningsstilling. | kjerestilling er skiene pa krykkestaven
nedslatt, og krykkeskiene er da glatte mot sngen. Krykkeskien er utstyrt med
pigger pa den bakerste delen av skien. Piggene bruker man nar krykkeskien

skal brukes i forflytningsstilling. Skien pa krykkestaven er da oppslatt. Ved hjelp av piggene

pa enden kan en pigge seg bortover flaten, samt bruke dem nar man skal opp i staende stilling
for 3 komme pa stolheis. Den andre typen krykkeski har kun en utgangsstilling — kjarestilling.




Denne type krykkeski har en pigg fremme pa skituppen. Ved a sette denne i bakken kan en
skyve seg fremover, og ogsa heise seg opp i stdende stilling med sitskien.

4.1.2 Eksempel

Gutt 14 ar. Han bruker manuell rullestol til forflytning inne og elektrisk rullestol ute. Han har
lik styrke i begge armene og god sittebalanse. Nederste del av korsrygg er utsatt for trykksar,

og han har hatt problemer med dette flere ganger. Han har tidligere kjert sittende alpint med

en ski, og har na vokst ut av den.

Sitskien har fungert svart godt, og han gnsker a bytte til et starre sitteskall. Med bakgrunn i
at utgver er utsatt for trykksar nederst i korsryggen er det ngdvendig med ekstra tilpassing. |
samarbeid med firma valgte man & legge inn ekstra trykkavlastende materiale i bakkant av
setet og rygg for & minske trykk mot utsatt omrade. Dette er av betydning med tanke pa &
motvirke trykksar. Nar man valgte dybde pa setet bestemte en & ha et dypere sete enn de
malene en oppgav pa skjemaet, slik at en kunne legge inn ekstra materiale i bakkant sete og
rygg. Pa grunn av god sittebalanse kunne man velge en lav rygg. Gutten gnsker & kjgre med
vanlig skibukse og skijakke, samt dobbelt ullundertgy. Varmepose var derfor ikke ngdvendig.

4.2 Beskrivelse av sittende alpint, to ski:

Sittende alpint, to ski, er for sittende utgvere som trenger mer stabilitet enn det sittende alpint
med en ski kan gi. Utgveren kan kjare alene med krykkeski, eller ved hjelp av ledsager. To
ski er montert pa et understell som sikrer at begge skiene kanter nar man legger skien over til
siden.

Sittende alpint med to ski har en bredere statteflate, og er lettere a holde balansen pa enn
sitski med en ski. Det er lettere & utlgse svingen pa grunn av den store innsvingen pa skiene,
og fordi de to skiene beveger seg i forhold til hverandre. Sittende alpint med to ski, gir fin
skifalelse, og er et godt alternativ for dem som ikke har forutsetning for a kjere sittende alpint
med en ski.

Det finnes to utgaver av sittende alpint med to ski. Bi Uniq biski og dualski.

4.2.1 Bruksomrade og funijon Bi Uniq biski
e Etter var erfaring er biski egnet for de som ikke kan kjare

. alene, begrunnet i nedsatte fysiske eller mentale forutsetninger
| for aktivitetsutfgrelsen. Fordi utever ikke skal kjgre alene,
 stilles det ikke like store krav individuell tilpassning i forhold
il setebredde. Skien kommer derfor i stgrrelse barn, junior og
. voksen. Den er utstyrt med ledsagerbgyle og en mengde
< ekstrautstyr. Da man har ledsager, og skien er utstyrt med
ledsagerbayle, er en ikke avhengig av krykkeski.

Ved ledsagerstyrt alpint skal man alltid vurdere tyngden pa utgver i forhold til forutsetningen
til ledsager. Utaver ber ikke veie mer enn 70 kg. Dette kommer av at ledsager skal ha kontroll
over utstyret under kjgring. Ved bruk i stolheis kan det bli for tungt for ledsager & mestre
pastigning alene. Heller ikke her skal en vare kategorisk.



Eksempel

Gutt 12 ar. Som sin far elsker han fart og spenning. Pa grunn av nedsatt funksjon kan han
ikke bruke ordinert alpinutstyr. | forflytning bruker han ledsagerstyrt elektrisk rullestol. Han
har ingen viljestyrt funksjon i armer eller bein. Han har ogsa nedsatt hodekontroll.

Pa grunn av guttens funksjon valgte man 4 tilpasse en biski. Denne skien har et sete og hgy
rygg som gir god stette ogsa sideveis. Pa grunn av nedsatt hodekontroll ble den tilpasset med
nakkestgtte. Skien var utstyrt med firepunkts sele, og disse ble brukt. Far skulle veere
ledsager, og pa grunn av hans hgyde (180 cm) ble skien tilpasset med en forlenger pa
ledsagerbgylen. Pose til sitski ble valgt fordi han hadde nedsatt temperaturregulering. En
valgte ogsa stramper med varmeelement fordi tovet ull ikke ga tilstrekkelig varme. I ledsaging
brukte far ledsagerbelte med line til sikring. Linen monteres i fars ledsagerbelte og til biskien.

4.2.2 Bruksomrade og funksjon; Dualski

Dualski er sittende alpinutstyr med to ski, og er egnet bade for dem
som kan mestre a kjare alene og for dem som ikke kan det. Pa
grunn av at den har to ski, har den en bredere understattelsesflate
og den setter derfor ikke sa store krav til balanse. I likhet med
sittende alpint en ski, kan man bruke krykkeski for stgtte og
styring. Dualski er ogsa godt egnet for dem som gnsker a kjgre
utenfor preparerte lgyper. Pa grunn av den brede

w understgttelsesflaten vil den ikke synke sa dypt i lgssng.

Eksempel
Jente 14 ar. Hun kjarer elektrisk rullestol ved hjelp av fotstyring. Hagre hofte er ute av ledd,
noe som har fert til benlengdeforskjell. Hun er spastisk i armer og bein, i tillegg til at hun har
kontrakturer i begge kneer.

Pa grunn av kontrakturer matte jenta sitte med 90 grader vinkel i knaerne. En valgte derfor &
tilpasse en dualski. | denne skien sitter en med et hgyere tyngdepunkt som gjer det mulig &
sitte med 90 graders vinkel i knarne. Setet ble tilpasset ved at man skar ut en del i forkant pa
skallet pa hagre side. | bakkant av venstre side ble det lagt inn en pute i ryggdelen for & gi
stgtte. Dualskien ble tilpasset med ekstra hgy rygg for & gi bedre stgtte og stabilitet. Det var
flere ledsagere som skulle veere med & kjgre. Ledsager brukte belte med line til sikring. Linen
er montert mellom ledsagerbelte og dualskien.

Eksempel
Gutt 23 ar. Han har tidligere drevet med staende alpint. Han har etter en bilulykke ingen
funksjon under brystniva. Han har nedsatt balanse i sittende, men lik styrke i armene.

Ut fra guttens funksjon pragvde han bade sittende alpint med en ski og sittende alpint med to
ski (dualski). Han mestret begge skiene, men opplevde selv at dualski fungerte best for hans
situasjon. Den krevde mindre i forhold til balanse, og fgrte dermed til at han opplevde mer
mestring av sitskien. Med dualskien kunne han ogsa kjere i lgssngen. Med tanke pa at han
tidligere hadde kjgrt mye i lgssng sammen med kameratene var det viktig for ham & kunne
fortsette med dette. Det ble ikke gjort endringer i forhold til sitteenheten annet enn at riktig
bredde og hgyde pa ryggstatten ble valgt. Krykkeskiene ble tilpasset i forhold til hayde.



5.0 Utgvelse av aktiviteten

5.1 Kleer/utstyr

Gode og varme Klar er en forutsetning for sittende alpinutgvere. Mange personer med
funksjonsnedsettelser har nedsatt blodsirkulasjon og sensibilitet. Vaer oppmerksom pa at
stramme stropper rundt beina kan fare til ytterligere nedsatt sirkulasjon, og dermed gkt fare
for nedkjeling. Med denne begrunnelsen skal man ikke oppholdet seg i sitteskallet mer enn 1-
2 timer i forhold til hvor kaldt det er. Man skal regelmessig ut av skallet for & sgrge for god
blodgjennomstremming. For ytterligere & forhindre nedkjgling er det anbefalt bruk av ull som
innerste lag, pluss votter, lester, og andre klzr i tovet ull, samt et vindtett lag utenpa. Dersom
dette ikke er tilstrekkelig, finnes det votter og sokker med innlagt varmeelement. Disse gar pa
batterikilde. Til sittende alpint er det produsert egne varmeposer og beintrekk. Posene er
spesiallaget for ikke & ga inn i sitteenheten pa sitskien. Pose til sitski, votter og sokker med
varmeelement kan en fa stgnad til som hjelpemiddel. De ulike firmaene som har sittende
alpinutstyr kan levere varmeposer. Det finnes flere leverandarer pa votter og sokker med
innlagte varmeelement.

5.2 Sikkerhet

Hodet er utsatt for skader. Hjelm er derfor anbefalt, bade for utever og ledsager. Mange
utevere velger ogsa a bruke ryggskinne. Hjelm og ryggskinne kan kjgpes i vanlig handel, og
dekkes ikke av folketrygden. Det er viktig at man gar over utstyret og sjekker at skruer er godt
festet. Alle bevegelige ledd pa sitskien bagr smares. Spesielt gjelder dette
heisutlgsermekanismen. Ski til sittende alpint bar glides pa lik linje med vanlige alpinski. |
alpinbakken skal man vise skivett og ellers fglge den informasjonen og de sikkerhetsregler
som finnes.

5.3 Kurs

Skikretsene arrangerer ulike kurs. Disse skal vaere godt kvalitetssikret med instruktarer
utdannet gjennom Norges Skiforbund. Liste over utdannede instruktgrer finner du pa



http://www.norges-skiforbund.com/skicart/ledsagere2.asp. I tillegg har mange av firmaene,

som leverer sittende alpinutstyr, utdannede instruktarer.

5.4 Aktivitetsutfgrelse

5.4.1 Balansegvelser

Sitski handler om balanse. Det farste man skal tenke pa er om skien er plan mot underlaget.
Det kan sjekkes ved at man vrir seg litt sideveis, og kjenner at man har flat kontakt mot sngen.

5.4.2 Grunnstilling

Man kan begynne med & holde den ene krykkeskien i
sngen, lgfte den andre opp, rotere til siden og se etter
krykkeskien. Denne bevegelsen finner man igjen nar
en skal begynne a kjare pa ski og svinge. Man ser i
den retningen en skal svinge.

Man kan gjere gvelsen mer avansert ved at man lafter
begge krykkeskiene rett fremfor seg, vrir over til siden
og falger krykkene med blikket. En kan videre lgfte
opp begge krykkeskiene over hodet, senke dem ned til
hver sin side og opp igjen. Pa denne maten flytter man
pa tyngdepunktet i kroppen. A skyve seg fremover og
bakover i sngen er ogsa en god balansegvelse, da man
er i bevegelse i tillegg til at man ma holde plan ski mot
underlaget.

Nar man sitter i sitskia skal man ikke ligge bakpa,
heller ikke sitte midt i skia, men ha lett framoverbgyd
kropp. For plassering av krykkeskiene kan man tegne
opp en halvmane i sngen. Man har en rett strek ut fra
bindingen pa skien, og en sirkel fra tuppen pa foten og
bak til denne streken. | dette omradet skal krykkeskien
alltid veaere. Da vil man fa god hjelp i forhold til
balansen. | det gyeblikket man stikker krykkeskiene
fram med strake armer, har man ingenting a stgte imot
med dersom en blir ustg.




Dette er viktig & passe pa nar man begynner a kjgre. Ha krykkeskiene i halvmanen, og
overkroppen lett fremoverbgyd. Vaer ogsa stabil og rolig i overkroppen, da alle impulser og
bevegelser man gjar i overkroppen gir impulser til skia.

5.4.3 Impuls til sving

Impuls til sving skapes ved a rotere overkroppen og
holde parallelle krykkeski. Husk a falge krykkeskiene
med blikket! Dette kan man sitte og gve pa nar man
star stille.

Nar man skal begynne a lere a kjare sving, er det en
fordel a starte med a kjare pa skra, og lage en sving
opp i bakken. Etter hvert som ferdigheten bedres, kan
man gke farten og svingbuen, slik at man etter hvert
krysser fallinjen i bakken.

Nar det gjelder ledsaging i sitski, kan man fa sitski
bade med og uten ledsagerbgyle, for barn og voksne.
Pa sitski uten ledsagerbgyle plasserer man tre eller fire
fingre mellom skallet og ryggen pa utgver. Det er
viktig at ledsager har korte ski, slik at man ikke
kommer i konflikt med utagvers krykkeski. Det helt
ideelle er & ha lik innsving pa ski til ledsager og ski pa
sitski.

Hvis utgver har behov for & komme seg opp en bakke i
starten for & gve pa nybegynnerteknikk, og det er tungt
1 for utever & pigge seg opp selv, kan man hjelpe til ved
a ta tak i ramma pa sitskien og dytte utgveren bakover.
Det er viktig a ta tak i ramma!

5.4.5 Fall

Ved fall er det viktig a serge for at man har armene tett inntil kroppen for a unnga at armene
hektes i sngen, noe som lett kan fare til bruddskader. Det er sitski-skallet med hoften, samt
skuldre, som skal ta imot fallet.



Nar man skal komme seg opp etter fall, skal man passe
pa at skia er nederst i fall-linja i bakken. Da blir
bakken mye naermere krykkeskia, og det blir lettere &
stgte seg opp. Man bruker da ytre krykkeski og handa
som er naermest bakken til & skyve seg opp. Siste biten
tar man tak med den andre krykkeskien for a hjelpe til.

Ledsager tar av seg skiene og setter en fot pa
bindingen. Han tar videre tak i ramma pa sitskien og
hjelper til opp.

5.4.8 Biski

Biski er en fin aktivitet for personer som ikke mestrer & kjare sitski. Biskien er konstruert for
a veere ledsagerstyrt. Utgver sitter i en type ski som er lett & svinge med, da den har to ski med
god innsving, som begge kanter nar man legger biskien til siden. Dersom ledsager farer
biskien til siden, og utgver bgyer seg til samme siden, vil skia svinge lett. Utaver er med og
bidrar til sving nar han legger hodet og kropp over mot siden. Det er derfor viktig med god
kommunikasjon mellom ledsager og utgver, slik at man jobber til samme side.

6.0 Ledsager

6.1 Ski

Som ledsager for sittende alpint er det av betydning at man velger riktige ski. Etter var
erfaring er det best at ledsager har korte ski med innsving. Skiene bar ikke vaere lenger enn
170 cm. Lange ski kan fare til at skiene til ledsager kommer i konflikt med skiene til sitskien,
eller krykkeskiene. Det vil da kunne bli vanskelig a kontrollere sitskien slik en gnsker. Det er
en fordel at man praver ut ulike lengder far en gar til innkjep av nye ski. Ledsager bruker ikke
staver nar en kjerer ledsagerstyrt alpint.

6.2 Skiferdigheter

Mange er av den oppfatning at det er vanskelig a vere ledsager til sittende alpint, og en vegrer
seg derfor med & starte med aktiviteten. En ledsager skal ha grunnleggende skiferdigheter far
man setter i gang. Som et minimumskrav bgr man mestre parallellsvinger og hockeystopp. En
ledsager ma kunne ha fokus pa utever under Kjaring, og ikke pa egne skiferdigheter. Som
ledsager skal en ogsa mestre unnamangvrering i skal-/ t-krokheis, dersom kroken ryker. En
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ma da kunne hindre at en selv og sitski/ biski sklir bakover. Dette gjeres ved at man vender
skien pa tvers av fallretningen, for sa a kjgre ut av heistraséen. Dersom en ikke mestrer
grunnleggende skiteknikk, tilbyr de fleste alpinanlegg opplering i ordinaer alpinkjaring. Priser
kan variere noe fra anlegg til anlegg.

6.3 Kurs

Vi oppfordrer ledsagere til & delta pa kurs. Det & veere ledsager krever bade kunnskap om
skivettregler og ferdigheter pa ski. Skiforbundet har god oversikt over aktuelle kurs for bade
nybegynnere og viderekomne. Man kan ogsa fa informasjon gjennom Norges
funksjonshemmedes idrettsforbund www.nfif.no Mange av firmaene som selger denne type
hjelpemidler har ogsa god oversikt over aktuelle kurs. Noen alpinanlegg kan ha instruktarer
som behersker innfgring/ opplaering i ledsaging av sittende alpint. Kontakt det alpinanlegget
du gnsker a bruke og forhar deg om dette. Ledsager/ utgver ma dekke kostnadene selv.

6.4 Ledsagerbevis

Dersom du er avhengig av ledsager, og har ledsagerbevis, kan man i flere av de norske
anleggene bruke dette. Undersgk gjerne med anlegget forst, da det finnes varierende rabatter
og ordninger.

For mer informasjon om ledsagerbevis, eller anskaffelse av ledsagerbevis, kan du kontakte
kulturetaten eller sosialetaten i din bostedskommune. Du kan ogsa kontakte Statens rad for
Funksjonshemmede, som har utarbeidet en veileder for ledsagerbevis. www.srff.no

7.0 Anlegg!/ tilgjengelighet

Fgr man skal til et alpinanlegg kan det veere nyttig a ta kontakt med det aktuelle anlegg, for &
skaffe informasjon om de har erfaring med sittende alpint.

7.1 Anlegg

Nybegynnere pa sittende alpint skal begynne a kjare i brede slake bakker. Der har man
muligheten til & ta store svinger, der skien tverrstilles pa bakkens fallinje. P4 denne maten
begrenses farten, samt at en far god tid til & planlegge neste sving.

Alpinbakker er merket med fargekoder for vanskegrad og bratthet. Rekkefaglgen pa
fargekoden er som falger, fra enklest til brattest:

1. Bla

2. Grgnn

3. Rad

4. Svart

For de som skal lare a kjare sittende alpint, anbefales det & starte med bl trase, da disse

bakkene skal vaere slake og brede hele veien ned. De som mestrer den grunnleggende
kjareteknikken, og er blitt selvstendig i bakken, kan ga over til & kjgre grann trasé. Svart trasé
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blir sjelden brukt av utgvere av sittende alpint. Slike traseer er kun for de med ekstreme
ferdigheter pa ski, da de er for bratte for de aller fleste til at man opplever kjgreglede.

Oversikt over hvilke bakker som finnes i det aktuelle anlegget, skal vises pa et oversiktskart.
Dette skal veere lett tilgjengelig i heisomradet. Om du gar inn pa aktuelt anlegg pa nettsiden;
www.skiinfo.no vil du finne oversikt over hvilke bakker som finnes i anlegget.

7.1.1 Tilgjengelighet til anlegget fra parkeringsplass

Utavere av sittende alpint har med seg mye utstyr som er tungt a beare. Det er derfor
ngdvendig at det finnes parkeringsplasser merket for handikappede i nar tilknytning til
heisanlegget. Det sees som en stor fordel at parkeringsplassen ligger i relativt lik hgyde i
terrenget som heisanlegget, slik at utgver selv kan skyve seg inn til heis, eller at ledsager
dytter utstyr med eller uten utgver i sitskien. Dersom du har spgrsmal om dette sa ta kontakt
med Norges skiforbund. De er i ferd med a kartlegge tilgjengeligheten i norske alpinanlegg.

7.1.2 Skistue/ varmestue

Som papekt tidligere kan man bli raskt nedkjglt, spesielt i beina, nar man kjgrer sittende
alpint. Det er derfor viktig & ta pauser med jevne mellomrom for & komme seg ut av skallet og
sgrge for gkt blodsirkulasjon. Dette gjelder spesielt for utgvere som kjgrer sitski. Det kan
vaere en fordel & komme seg inn i en ski-/ varmestue, som bar vare tilrettelagt med
tilgjengelighet til servicefunksjonene (toalett og kafeteria).

7.2 Heis

For sitski og biski skal det vaere mulig & ta alle typer heis. Uansett hvilken type heis man
velger & bruke, skal man alltid ha kommunikasjon med heispersonell far man begynner a
Kjare. Det er fordi heispersonell skal vare klar over at det kommer utgvere av sittende alpint,
og eventuelt senker ned farten under pastigning. For utgvere av sittende alpint er det viktig at
avstigningsomradet er flatt og litt hellende pa slutten. En tendens til motbakke vil fare til at
man ikke kommer seg ut fra avstigningsomradet.

Sittende alpinutgvere skal ikke passere tellemaskinene fordi man kan bli sittende fast. Snakk
med heispersonellet og lag avtale om & kunne passere gjennom en apning i gjerdet.

7.2.1 Stolheis

Fgr man begynner a kjare skal heispersonell

' bade i topp og bunn informeres om at utgver av
sittende alpint skal bruke heisen, og at de

- eventuelt ma senke fart under pa- og

avstigning.

Ved adkomst til stolheisen, ma man i de aller
fleste tilfeller passere en port som regulerer
hvor mange som slipper gjennom for
pastigning til heisen. For utgvere av sittende
alpint ma en sgrge for a komme seg relativt
raskt gjennom og stoppe i god avstand fra
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porten. Porten er ikke utstyrt med faler for nar den mgter motstand, og vil dermed presse

utgver til sides og over i velt.

7.2.2 Tallerken-/ t-krokheis
Ogsa for denne type heis, skal heispersonell informeres om at utgver av sittende alpint skal
bruke heisen. Begrunnet i sikkerhet, skal ingen nybegynnere i sittende alpint ta denne type
heis uten at en person har kontroll over ngdstoppen, bade i bunn og pa topp. Det skal alltid
vaere gyekontakt mellom topp og bunn. Det anbefales ogsa at det brukes intercom, for a sikre

god kommunikasjon.

Ved pastigning til tallerken-/ t-krokheis skal tallerkenen/ t-kroken tres ovenifra og ned inn i
heisutlgsernempen. Det er viktig at heisutlgsermekanismen er enkel, og at utgver er fortrolig

med bruken av den.

8.0 Produktoversikt

De ulike firmaene har pr 1.1.2007 utdannede sitskiinstruktgrer. Leveringstid og pris pa de
ulike produktene kan variere fra firma til firma. Firmaet kan ha underleverandgr i de ulike
landsdelene. Kontakt derfor hovedkontoret for informasjon om hvem dette er.

Produkt

Merke

Levrandagr

Sittende alpint pa en ski

Praschberger Snowball

Aktiv hjelpemidler A/S,
Bardum as, HandiNor as, Sitski
Norway, Quality Care AS

Praschberger Monoski

Aktiv Hjelpemidler A/S,
Bardum as, HandiNor as, Sitski
Norway, Quality Care AS

Tessier Uniski

Bardum as

Impact sitski barn/ voksen

Sandberg-Nilsen AS

Sittende alpint pa to ski

Tessier Dualski

Bardum as

Bi-Uniqe Biski Sitski Norway, Quality Care
AS, Bardum as, Aktiv
Hjelpemidler A/S
Sittende alpint pa fire ski Woodstar Skicart Bardum as
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9.0 Adresser og telefonnummer til firmaene

Aktiv Hjelpemidler A/S
www.aktiv-hjelpemidler.no
Telefon: 67 90 22 29

Bardum as
www.bardum.no
Telefon: 64 91 80 60

HandiNor as
www.handinor.no
Telefon: 63 88 72 40
Sitski Norway
www.sitski.no
Telefon: 97 11 18 80

Quality Care AS
www.quality-care.no
Telefon: 411 60 541

Sandberg-Nilsen AS
Telefon: 62 81 89
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Malskjema: Sittende alpint

Navn pa utgver: F.nr,:
Adresse: Telefon:
Opphold p4d BHSS i perioden:
Kontaktperson pa BHSS: Stilling:
Treffes pa telefon: E-post:
61 34 08 00
Kontaktperson hjemmekommune: Telefon:
Hjelpemiddelsentral hjemfylke: Telefon:
Utgvers mal:
Hayde: cm
Vekt: kg
Underarmslengde: cm (males fra albuen til hAndledd)
Py
Sittebredde: cm | Larlengde: cm | Legglengde: cm | Rygghgyde: cm
Males i rett linje over den Males sittende fra knehase til | Males fra knehase til fot Maéles fra sete til underkant
bredeste delen av hoften bakerste punkt pa bakenden | underlag, vanlig skotay. av skulderbladet.
Produktet: SLETT DET SOM IKKE PASSER
Type: QO Praschberger O Praschberger snowball Q Uniski
4 Bi- Ski O Dual ski O VFC Tessier
Setebredde (cm):
e Praschberger: 028 030 032 QO34 036 038 Q40 042 044
e Tessier (skallstr.) : 01 (31-34) 02 (33-36) O 3(35-38) O 4 (37-40)
05 (39-42) O 6 (42-45)
e Biski: O barn Qjunior Ovoksen
Setedybde (cm): Q35 Q040 Q45 QAnnet(sete mékuttes)
Rygghgyde (cm): Q20 Q25 Q30 Q35 Q40 QAnnet(rygg makuttes)
Krykkeski: cm (oppgi underarmslengde) Type:
Ekstrautstyr: O Ledsagerbgyle U Ledsagerbayleforlenger (Biski)

U Dobbel ledsagerbgyle (Tessier)
O Ben-beskyttelse trekk

QO Trekk til sitski

U Annet

UElastisk tau og sele
O Sitskipose
Q Trekk til krykkeski

Ngdvendige tilpassinger:

Har andre typer blitt pravd?

Qja QNei

Utarbeidet ved: Beitostalen Helsesportsenter 2953 Beitostalen Org.nr.: 971 436 875

TIf: 61340800 Fax: 61341116 E-post: post@bhss.no

Internet: www.bhss.no



® Side 2
| sa tilfelle hvilke?

Skal aktiviteten utfgres sammen med noen nar du kommer hjem? QJa O Nei
| satilfelle hvem?
Trenger ledsageren/e opplaering? QJa O Nei
Kontaktperson i seerforbund/Idrettslag
Seerforbund | Kontakt person Telefon E-post Webside
Ski Knut Berntsen 210294 18 | knut.berntsen@skiforbundet.no www.skiforbundet.no
Anne Ragnhild | 93 05 40 58 | Anne.kroken@skiforbundet.no www.skiforbundet.no
Kroken
Utviklings- www.idrett.no
konsulent

Se www.nfif.no

Finnes det alpinanlegg i neeromradde? QJa
Er dette tilrettelagt?

Transport av utstyr?

QJa

Q Nei

Q Nei

Funksjon/diagnose (armfunksjon, balanse, utholdenhet, skade niva osv)?

Har utgver individuell plan?

Tilsagn (d.m.4).
Tilsagn pa (navn pd produkt) er gitt fra NAV HMS Oppland. (navn pé produkt) er bestilt fra (firma
med telefon nr).

Tilsagnsansvarlig ved BHSS sender skriftlig sgknad pa skjema " Hjelpemidler, krav om varig utlan”
til hjelpemiddelsentralen i brukers hjemfylke. Lokal terapeut er informert og vil bli tilsendt kopi av
sgknadspapirer. | omradet merknader pa sgknadsskjema skrives det: " Det er gitt tilsagn pa det
aktuelle hjelpemiddelet fra NAV HMS Oppland”.

Det bes om at det qgis tilbakemelding til tilsagnsansvarlig ved BHSS nér (navn pa produkt) er

utlevert.

Vennlig hilsen




SSM

Stiftelsen Sophies Minde

-angrenns-
pi1gging
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1.0 Malgruppe

Utavere som pa grunn av nedsatt funksjon ikke kan bruke ordinzrt langrennsutstyr.

2.0 Generell beskrivelse av langrennspigging

Det finnes mange typer piggekijelker pa markedet. Felles for dem alle er at det er en lav kjelke
som ved hjelp av langrennsbindinger, eller andre festeanordninger, har pAmontert ett par ski.
Langrennspiggekjelken er utstyrt med ryggstatte, sitteunderlag, remmer med festeanordninger
og fothvilere. Utaveren farer kjelken fremover ved hjelp av langrennstaver, med eller uten
hjelp av ledsager.

3.0 Kartlegging

Far en velger hvilket produkt som passer til den enkelte er det ngdvendig med en kartlegging
av brukers forutsetninger for a utgve denne aktiviteten.

Kartleggingen skal inneholde informasjon om utgvers diagnose og hvilke fysiske og mentale
funksjoner som kan pavirke utfgrelsen av aktiviteten. Den skal si noe om funksjon i armer,
balanse, spastisitet, kontrakturer, feilstillinger, bolkontroll, hodekontroll og lignende. Dersom
utever har hjerte-/ lungeproblematikk og/eller epilepsi bar en konferere med fastlege.
Langrenn er en sports-/ fritidsaktivitet som kan fare til at disse tilstandene utlgses/ forverrer
seg.

3.1 Utgvers mal

Kartleggingen ma ogsa inneholde mal i forhold til sittebredde, larlengde, legglengde og
stavhgyde. Sittebredden males nar utgver har pa seg de klaerne han skal bruke i aktiviteten.

Ved maltaking ma en veere ngye.
Kartleggingen skal inneholde utavers hgyde og vekt. Dette blant annet for at

hjelpemiddelsentral, og leverandar av hjelpemiddelet, skal kunne se om det er samsvar
mellom malene som er blitt tatt.

Py
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Sittebredde maéles i

cm.

Larlengde males i
cm

Legglengde males i
cm

Rygghgyde males i
cm

Males i rett linje over den
bredeste delen av hoften

Males sittende fra knehase til
bakerste punk pa bakenden

Maéles fra knehase til fot
underlag. Husk skotgy.

Males fra sete til underkant
av skulderbladet.




Ved valg av hgyde pa ryggstatte ma en vurdere utgvers funksjon. Dersom utgver har en hgy
skade eller nedsatt funksjon i overkropp, kreves det en rygg som gir stette opp til skadeniva
og/eller eventuelt sidestatter. Det er viktig at ryggstatten ikke er hgyere enn skulderblad, da
dette vil hindre armene i a fa fri bevegelse.

Stavlengden males sittende, fra setet og opp til gyenbryn. Etter man har tatt dette malet,
legger man til hgyden pa sete pa piggekjelken. Dersom utgver er barn eller nybegynner kan en
gjerne starte med kortere staver. Ordingre langrennstaver med SR(swix racing) grep fungerer
ofte sveert godt.

Det er alltid en fordel & bruke god tid ved utpraving. A finne den sittestillingen der utaver har
starst stabilitet, samtidig som man har fri bevegelse, er avgjerende. Lav sittestilling pa kjelken
er med pa a gke stabiliteten, men det kan ogsa fare til begrensede bevegelsesmuligheter. En
ma ogsa huske a ta vinkelen i knaer og hofte til betraktning ved valg av piggekjelke. Det er
derfor en fordel at utever far prave ulike typer kjelker. Utgvere med hgye skader kan, i en
sittestilling hvor beina er godt trukket opp mot brystet, fa en bedre sidestabilitet samtidlig som
de far mer fri bevegelse i overkroppen.

En bar tenke gjennom flere ting far en velger a starte prosessen med anskaffelse av
piggekjelke. Hvor skal aktiviteten utfares? Skal kjelken bare brukes med ski, eller gnsker man
ogsa skayter? Finnes det preparerte lgyper i neeromradet? Er omradet der utever skal utfare
aktiviteten kupert? Hvordan skal utstyret transporteres?

Se vedlegg: Malskjema

4.0 Bruksomrade og funksjon

Som nevnt finnes det en rekke ulike typer piggekjelker pa markedet, "rene”
langrennspiggekjelker, eller kjelker der man kan bytte fra ski til skayter og/ eller rulleskayter.

En kan dele piggekjelkene inn i to hovedkategorier. En kategori for personer med god
sittestabilitet og en kategori for personer med nedsatt sittestabilitet.

4.1 Piggekjelker for personer med god sittestabilitet

Praschberger

Praschberger er en piggekjelke som gir flere muligheter enn
kun langrenn. Med et enkelt handgrep kan en bytte skiene om
til langdistanseskayter. Noen firma kan ogsa levere
rulleskayter til kjelken. Utaver sitter med bgyde hofter og

—~ knar. Fothvileren er lengdejusterbar.




Handisnow-2

Denne Kjelken er utstyrt med lavt sitteskall. Den gir
stabilitet ved hoftene og fordeler trykket mellom setet og
=~larene. Utgver sitter med forholdsvis rette ben. Kjelken kan
ogsa leveres med langdistanseskayter. Fothvileren er
lengdejusterbar.

Handisnow-4
For aktive utevere med god sittebalanse. Piggekjelken har et
flatt sete, men man sitter likevel med vinkel i knarne, da
setet er plassert hgyere enn fothvileren. Kjelken kan faes i
ulike hgyder, max 30 cm sittehgyde. Dess hgyere kjelken er,
dess mer kraft far man overfert i taket. Ulempen med dette
“er at det vil ga pa bekostning av stabiliteten pa piggekjelken.
Kjelken kan ogsa leveres med langdistanseskayter.

Uno-kjelken

Uno-kjelken kommer i fast rammestarrelse, og har derfor fa
reguleringsmuligheter. (Den blir laget etter mal.) Kjelkens
stive ramme medfarer at man far utnyttet energien i
stavtakene fullt ut til fremdrift. Denne kjelken blir kun
levert med langrennski. Kjelken har en bratt ryggvinkel,
samt at man sitter med lett bay i knaerne.

4.1.1 Eksempel

Jente 12 ar. Hun har ingen selvstendig gangfunksjon. Hun har god sittestabilitet og god
funksjon i begge armer. Hun har aldri brukt ski eller skayter far, og gnsker a veere deltagende
i begge aktivitetene. Spesielt viktig for henne var a delta pa aktivitetsdager om vinteren
sammen med medelever pé skolen. Skolen arrangerer bade ski- og skeytedager. Skiturene gar
i skolens n&eromrade, der omradet er kuper.

Ulike piggekjelker ble prevd ut. Denne jenta hadde best sittestabilitet med bay i hofter og
knzer og Praschberger fungerte mest hensiktsmessig. Lengde pa kjelken, samt staver ble
tilpasset. Pa grunn av sin funksjon fikk hun tilpasset en lav rygg. Det er av betydning at
ryggstatten ikke er for hay eller bred, slik at armene kommer i konflikt med ryggen pa
kjelken nar hun pigger. Fordi skolen drar pa skiturer omrader som er kupert, er det
ngdvendig med ledsagerline, ledsagerbelte og feste til dette pa kjelken. Kjelken ble ogsa levert
med langdistanseskayter, slik at hun kunne veere deltagende pa skeytedagene.



4.2 Piggekjelker for personer med nedsatt sittestabilitet

Handisnow-2

Denne kjelken kan tilpasses med hay skallrygg. Sitteskallet
. kan gi statte opp til skulderbladene. Som nevnt kan den
ogsa leveres med langdistanseskayter. Fothvileren er
lengdejusterbar.

Handisnow-3
g Denne kjelken egner seg godt for personer med hay
ryggmargskade. Utgver sitter med beina godt trukket opp
l til brystet, og far pa denne maten en bedre sidestabilitet
B o iy samtidlig som de far mer bevegelsesfrihet i overkroppen.
) Fothvileren er lengdejusterbar. Kjelken kan ogsa leveres

\ med langdistanseskeyter

Aktivkjelken

Aktivkjelken er en Praschberger-ramme med sitteskall.
Sitteskallet kan utstyres med vest, hodestgtte og andre
stetter utgver har behov for, samt en mengde annet
ekstrautstyr, som bl.a. handbrems. Kjelken kan leveres med
langdistanseskayter. Fothvileren er lengdejusterbar.

For personer som ikke kan fgre piggekjelken fremover alene gir aktivkjelken likevel en
opplevelse av deltagelse i skisporet. Utgver kan ha egne korte staver, og kjelken kan bli dratt
av ledsager. Opplevelse av deltagelse er av stor betydning. En skal derfor ikke utelukke bruk
av piggekjelke dersom utgver ikke kan fare kjelken selv. Piggekjelke er ikke en erstatning for
pulk, men for enkelte som skal pa kortere turer kan den bli brukt til dette.

4.2.1 Eksempel

Gutt 8 ar. Han har ingen selvstendig gangfunksjon, nedsatt sittestabilitet og ulik kraft og
koordinasjon i armene. Han har ogsa nedsatt utholdenhet. Familien gnsker aktiviteter gutten
kan delta i vinterstid. Familien har en hytte pa fjellet, men som oftest er gutten pa avlastning
nar resten av familien er der. Gutten har trent armstyrke og koordinasjon i flere ar, men han
synes dette er kjedelig.

Pa grunn av nedsatt sittestabilitet blir en Praschberger med spesialsete prevd ut. Gutten far
farst prave ut kjelke med langrennski. Stavene som ble tilpasset var kortere en generelle mal
pa grunn av vansker med koordinasjon. En observerte snart at gutten hadde vansker med a
holde balansen, og at det var ngdvendig med en elastisk brystsele. Etter at gutten hadde tatt
ett par stavtak pa flatmark var han sliten. Det var derfor ngdvendig med ledsagerline og
ledsagerbelte. Pa grunn av nedsatt sittestabilitet trengte kjelken ogsa statteski, slik at kjelken
kunne veaere mer stabil nar den ble trukket av ledsager. Gutten hadde vansker med a
koordinere bevegelsene og han mistet fort gnisten. Gutten ble derfor oppfordret til & prove



den samme aktiviteten pa isen. Skiene ble byttet ut med skeyter. Dette gikk utmerket. Gutten
opplevde at han kom seg langt pa fa stavtak. Etter noen dager med trening av teknikk pa isen
prgvde gutten seg igjen i langrennsporet. Det gikk betraktelig bedre. Familien bodde nert et
skeyteanlegg. De hadde aldri tenkt pa at det var mulig for gutten & delta pa skayteaktiviteter,
men dette var na en aktivitet de, og gutten selv, gnsket.

5.0 Utgvelse av aktiviteten

Langrennspigging er en fysisk krevende aktivitet. Sittebalanse og styrke i armer og overkropp
er av stor betydning for hvordan man mestrer aktiviteten. Det er derfor av betydning at en
starter aktiviteten i godt preparerte lgyper, som ligger i et forholdsvis flatt omrade.

Det tar tid a leere god teknikk i pigging. Informasjon om pigging kan bare gi en teoretisk
innfering i selve aktiviteten. Praktisk innfgring/opplaring av instruktarer er den beste maten a
leere pa. Ta kontakt med Norges Skiforbund og her om de har instruktarer i neerheten av der
du bor (www.skiforbundet.no).

Etter var erfaring kan det for noen vaere hensiktsmessig a starte innlaering av teknikk pa is. Is
gir mindre friksjon og det er ikke sa krevende fysisk.

5.1 Kleer

Gode og varme Klar er en forutsetning for langrennspiggere. Mange personer med
funksjonsnedsettelser har nedsatt blodsirkulasjon og sensibilitet. Vaer oppmerksom pa at
stramme stropper rundt beina og setet kan fare til ytterligere nedsatt sirkulasjon, og dermed
gke faren for nedkjgling. For a hindre nedkjgling er det anbefalt bruk av ull som innerste lag,
pluss votter, lester, og andre klzr i tovet ull utenpd, samt et vindtett lag ytterst. Dersom dette
ikke har effekt, og en fortsatt er kald, finnes det votter og saler med innlagt varmeelement.
Disse gar pa batteri. Til langrennspigging er det produsert egne varmeposer. Pose til
langrennspigging, votter og sokker med varmeelement kan en fa stgnad til som et
hjelpemiddel. Firmaene som har piggekjelken kan levere varmeposene. Det finnes flere
leverandarer pa votter og saler med innlagte varmeelement. Varmepose til langrennspigging
kan for enkelte virke hemmende for utgvelsen av aktiviteten. Flere utevere har gode
erfaringer med a legge et varmeteppe over larene. Ved lengre turer er det av betydning at en
tar pauser og lgsner pa stroppene slik at en kan fa i gang blodsirkulasjonen i det aktuelle
omradet.

5.2 Utstyr

5.2.1 Sittepute

De fleste piggekjelkene er utstyrt med sittepute. Sitteputen kan fungere som isolasjon mot
sngen og kan veere med pa a forebygge trykksar. Sitteputen er tilpasset hver enkelt kjelke og
utever. Dersom en gnsker mer vinkel pa knaerne, er det mulig a fa satt inn en kilepute.
Kileputen ferer til at man far lgftet knerne hgyere opp. Det er av betydning at puten er godt
festet til kjelken slik at den ikke glir pa/i setet. Dersom den glir pa setet vil det fare til at
utever far vansker med aktivitetsutfgrelsen. Ved bruk av sitteputer med trykkavlastende


http://www.skiforbundet.no/

materiale, ma man forsikre seg om at puten ikke blir stivt/ hard pa grunn av kulden. Dersom
dette skjer, mister puten effekten med & vaere trykkavlastende.

5.2.2 Stropper

Stroppene skal vaere med pa & "holde” utgver pa plass i piggekjelken. Stroppene skal sitte
godt. En kan tenke seg at de fungerer pa samme mate som skolisser pa skiskoen.
Erfaringsmessig bar stroppene vare brede, slik at de ikke farer til ytterligere nedsatt
sirkulasjon. Stroppene bar festes godt og en ma pase at remmene ikke henger lgst. Lgse
remmer kan fore til at utgveren hekter staven i remmene, eller hekter seg fast

i kvister og lignende.

5.2.3 Ski

Piggekjelken blir levert med skayteski/ racingski. Det er av stor betydning at disse blir
vedlikeholdt. Darlig preparerte ski farer til nedsatt glideegenskaper og det blir tungt & pigge.
De fleste sportshutikker har mulighet til & glide skiene dersom en ikke kan dette selv. Skiene
skal glides over hele lengden. En skal ikke bruke smarefrie ski pa piggekjelken.

5.3 Sikkerhet

Det er viktig at en gar over utstyret og paser at kjelken er godt festet til skiene. Lase skruer
bar festes. Fjellvettreglene ber falges nar en legger ut pa tur. Fjellvettreglene kan du finne pa
www.turistforeningen.no

Piggekjelken kan komme opp i sveert hgy fart sa det er viktig at en tenker sikkerhet. En bar
som oftest sikre barn med ledsagerline, slik at barnet ikke kommer bort fra ledsager. Dette
gjelder spesielt nar kjelken er i bruk pa is. Pa isen eller ved bruk av rulleskayter bar en bruke
hjelm.

5.4 Aktivitetsutfagrelse

5.4.1 Pigging pa flate
I langrennspigging har man tre faser:

Isett-fasen

En starter med isettfasen. Albueleddet skal ha
en vinkel pa ca 90°. Stavene skal vare
parallelle med underarmen, og pa skra ned mot
underlaget. Det er av betydning at en bruker
det en har av magemuskulatur. De kan man
aktivisere dersom man er aktiv med
overkroppen og faller mellom stavene i det en
setter stavene i sngen Dette for a unnga at all
belastning kommer pa armene.
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Trekkfasen
Sa kommer trekkfasen, hvor en begynner a trekke seg frem med kjelken. Det er da viktig at en
tenker at stavene skal sgke bak mot hoften. Unnga a vri i handleddet.

Skyvfasen

Siste fasen er skyvfasen, der du skyver armene
og stavene helt bak. Prgv &8 komme sammen
med skulderbladene. Las opp fingrene nar
stavene er bak kroppen, slik at du ikke far
krampe i hendene.

Nar en skal ut av sporet, eventuelt skifte spor,
kan en gjare det nar en star i ro ved at en
plasserer stavene godt inntil kjelken, og lafter
kjelken opp og ut av sporet.

Skal en skifte spor nar man har fart pa kjelken,
kan en gi et stat med stavene foran kjelken
samtidig som en "hopper” ut av sporet.

5.4.3 Taktomslag i motbakke

| motbakke jobber man med kjappe korte tak for & holde oppe farten pa kjelken. En skyver
gjerne ikke stavtaket helt gjennom. For personer med hgy ryggmargskade eller nedsatt
funksjon i overkroppen, kan en bruke diagonalgang.

5.4.4 Hjelp av ledsager i motbakke

Ledsager kan hjelpe til i motbakke ved at han/
hun setter staven i rammen pa kjelken. En ma
da passe pa at stavspissen ikke kommer i
kontakt med utgveren.




5.4.5 Bremsing i nedoverbakke

5.4.6 Styring i nedoverbakke

Ved bremsing plasserer en staven opp ned. En
bremser med toppen pa staven, eventuelt ved at
en bruker handflaten. En kan ogsa stgte stavene
foran seg, men da ma man vaere forsiktig sa
man ikke farstavene i retur, slik at de treffer
ansiktet/ kroppen. Noen kjelker er utstyrt med
handbrems, og for personer med nedsatt
funksjon i overkropp/ hender kan dette fungere
godt.

For a holde sporet i nedoverbakke, sgker en inn
i svingen med overkroppen. En bruker armen
som er innerst i svingen som vektstang, og den
andre til a stake korte kraftige tak med pa
yttersiden.

5.4.7 Hjelp av ledsager i nedoverbakke

I nedoverbakke kan ledsager hjelpe til ved at
han/ hun tar tak i rammen pa kjelken, og star
og styrer bak ved at man ploger. En kan ogsa
bruke ledsagerline. Ledsager star da bak pa
egne ski, og sikrer kjelken i nedoverbakke.



6.0 Ledsager

Mange utgvere er i starre eller mindre grad avhengig av ledsager. Ledsager bgr mestre a sta
pa ski med plog. En skal veaere oppmerksom pa at kjelken kan fa stor fart i nedoverbakke.
Dersom en sikrer med ledsagerline bgr en feste denne i bakkant av kjelken i bakker. Om man
star foran kan man risikere a bli pakjart av piggekjelken. Pulkdrag kan for noen veare mer
hensiktsmessig. | skratt hellende terreng kan det vaere hensiktsmessig med to ledsagere, da
kjelken kan tippe over til siden.

7.0 Anleggl/tilgjengelighet

Langrennspigging er en krevende aktivitet. En nybegynner bgr derfor oppsgke omrader som
har preparerte og lite kupert lgyper. Det er av betydning at adkomst fra parkeringsplass til
laypenett er tilrettelagt, slik at man uten stgrre anstrengelser kan komme seg fra bilen og ut til
laypen. Haye braytekanter kan ofte veere en utfordring. Det er ellers ikke krav om
tilretteleggelse i forbindelse med utgvelse av aktiviteten.

8.0 Produkter, merker og leverandgrer av piggekjelker

Leveringstid og pris pa de ulike produktene kan variere fra firma til firma. Firmaet kan ha
underleverandgr i de ulike landsdelene. Kontakt derfor hovedkontoret for informasjon om
hvem dette er.

Produkt: Merke: Leverandgr:
Piggekjelker Praschberger Aktiv Hjelpemidler
Bardum as

Sitski Norway
Quality care AS

Aktiv kjelken Aktiv Hjelpemidler
HandiSnow 2 HandiNor as
HandiSnow 3

HandiSnow 4

Uno kjelken Sitski Norway

Off Carr Aktiv Hjelpemidler

10




9.0 Adresser og telefonnummer til firmaene

Aktiv hjelpemidler
www.aktiv-hjelpemidler.no
Telefon: 67 90 22 29

Bardum as
www.bardum.no
Telefon: 64 91 80 60

HandiNor as
www.handinor.no
Telefon: 63 88 72 40

Sitski Norway
www.sitski.no
Telefon: 97 11 18 80

Quality Care AS
www.quality-care.no
Telefon: 93 28 16 92

11
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Malskjema: Piggekjelke Langrenn

Navn pa utgver: F.nr,:

Adresse: Telefon:

Opphold p&d BHSS i perioden:

Kontaktperson p& BHSS: Stilling:
Treffes pa telefon: E-post:

6134 08 00

Kontaktperson hjemmekommune: Telefon:
Hjelpemiddelsentral hjemfylke: Telefon:

Utgvers mal:

Hayde: cm
Vekt: kg
Sete-gyenbryn: cm (males sittende pa gulv. Mal fra gulvet til @yenbryn)
/%
Sittebredde: cm Larlengde: cm Legglengde: cm Rygghgyde: cm
Males i rett linje over den Males sittende fra knehase til  Males fra knehase til fot Males fra sete til underkant
bredeste delen av hoften bakerste punkt p& bakenden  underlag, vanlig skotgy. av skulderbladet.
SLETT DET SOM IKKE PASSER!
Produktet
Type: O Handisnow 2 O Handisnow 3 O Handisnow 4
Q Praschberger QO Aktivkjelken QO Uno-kjelken Q Off carr
Setebredde (cm):
e Praschberger: Q30 032 034 QO3 038 040 Q42 Q44
o Uno-kjelken: Bestilles etter mal: cm
e  Aktivkjelken: Q24 028 0132 036 038 042
e Off Carr:
e Handisnowl, 3 og 4: Q20 025 030 QO34 036 038 Q40 0QO42..0sv
¢ Handisnow 2: as amMm QL
Setedybde (cm):
Rygghayde: Q20 Q25 Q30 Q33 0440
Sittepute: QO Standard (2,5cm) QO Annet
Lengde staver: cm (sete- gyenbryn + kjelken sin hgyde)
Ekstrautstyr: 0 Brems O Feste for pulkdrag Q Pulk-drag  Q Skayter
O Rulleskgyter Q Staver til is O Elastisk tau og sele
QO SR grep O Annet

Ngdvendige tilpassinger?

Utarbeidet ved: Beitostglen Helsesportsenter 2953 Beitostalen Org.nr.: 971 436 875
TIf: 61340800 Fax:61341116 E-post: post@bhss.no Internet: www.bhss.no



® Side 2

Har andre typer blitt pravd
| satilfelle hvilke?

QJa QO Nei

Skal aktiviteten utferes sammen med noen nar du kommer hjem? QJa QNei
| sa tilfelle hvem?
Trenger ledsageren/e opplaering? OJa QO Nei
Kontaktperson i seerforbund/idrettslag
Seerforbund | Kontakt person Telefon E-post Webside
Ski Knut Berntsen 210294 18 | knut.berntsen@skiforbundet.no www.skiforbundet.no
Anne Ragnhild | 93 0540 58 | Anne.kroken@skiforbundet.no www.skiforbundet.no
Kroken
Utviklings- www.idrett.no
konsulent

Se www.nfif.no

Finnes det ski anlegg/ski lgyper i neeromrade? Er dette tilrettelagt?

Transport av utstyr?

Funksjon/diagnose (armfunksjon, balanse, utholdenhet, skadeniva osv)?

Har utgver individuell plan?

Tilsagn (d.m.4&).
Tilsagn pa (navn pa produkt) er gitt/ikke gitt fra NAV HMS Oppland. (navn pa produkt) er bestilt fra
(firma med telefon nr).

Tilsagnsansvarlig ved BHSS sender skriftlig sgknad pa skjema " Hjelpemidler, krav om varig utlan”
til hjelpemiddelsentralen i brukers hjemfylke. Lokal terapeut er informert og vil bli tilsendt kopi av
sgknadspapirer. | omradet merknader pa sgknadsskjema skrives det: " Det er gitt tilsagn pa det
aktuelle hjelpemiddelet fra NAV HMS Oppland”.

Det bes om at det gis tilbakemelding til tilsagnsansvarlig ved BHSS ndr (navn pé produkt) er

utlevert.

Med vennlig hilsen
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spigging

Utarbeidet av:

Prosjektkoordinator/ ergoterapeut: Hege Anmarkrud
Rapportansvarlig/ ergoterapeut: Helen Riise Ovrelid
Beitostolen Helsesportsenter 2007
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1.0 Malgruppe

Utavere som pa grunn av nedsatt funksjonsevne ikke mestrer & bruke vanlige skayter;
langdistanse-, danse- eller hockeyskayter.

2.0 Generell beskrivelse

Pigging pa is er en aktivitet som krever lite krefter og utholdenhet for & skape fremdrift.
Utaveren kan oppna stor fart, og kan tilbakelegge en lang distanse pa fa stavtak. Derfor er
dette for mange en aktivitet som gir stor mestringsopplevelse og glede. Mange utgvere
begynner med ispigging for & innarbeide grunnleggende piggeteknikk, for siden a starte med
langrennspigging.

Man har to former for ispigging — pigging med langdistanseskayter og kjelkehockey.

Kjelkene med langdistanseskayter er beregnet nettopp for aktiviteten lengdelap.
Langdistanseskaytene har en hurtigkobling som gjer det mulig & bytte de ut med langrennski.
Skaytene er plassert langt fra hverandre noe som farer til at kjelken er relativt stabil. Kjelken
har et hgyt tyngdepunkt sammenlignet med hockeykjelken. Hgyden er med pa & gi bedre
arbeidsvilkar for kunne utvikle stor kraft til hvert stavtak. Til pigging med langdistanseskayter
bruker man skistaver med samme type pigg som man bruker pa staver for rulleskigaing.
Kjelken passer ogsa godt til lek pa is.

I en hockeykjelke sitter utaver nermere isen. Skaytene er korte, og kan sammenlignes med
vanlig hockeyskayter. Hockeykjelkene kan leveres med avstander mellom skaytene fra 20
mm til 90 mm i bredde. Det lave tyngdepunktet, samt skaytenes avstand til hverandre, er med
pa a gjere denne kjelken lett 8 mangvrere i raske svinger og vendinger. Dette er noe
aktiviteten ishockey krever. Det er vanskeligere a holde balansen i en hockeykjelke, og det
krever derfor at man har relativt god sittestabilitet. For a skape fremdrift i kjelkehockey
bruker man korte hockeykgller med pigger pa toppen.

3.0 Kartlegging

Fer man velger hvilket produkt som passer til den enkelte er det ngdvendig med kartlegging
av brukers forutsetninger for a utgve aktiviteten.

Kartleggingen skal inneholde informasjon om utgvers diagnose og hvilke fysiske og mentale

funksjoner som kan pavirke utfgrelsen av aktiviteten. Den skal si noe om funksjon i armer,
balanse, spastisitet, kontrakturer, feilstillinger, bolkontroll, hodekontroll og lignende.

3.1 Utgvers mal

Kartleggingen skal inneholde malene sittebredde, larlengde, legglengde og stavhgyde.
Sittebredden males nar utgver har pa seg de kleerne som skal brukes i aktiviteten.



Ved maltaking ma en vare ngye.

Kartleggingen skal ogsa inneholde utavers hgyde og vekt for at hjelpemiddelsentral og

leverandgr av hjelpemiddelet skal kunne se om det er samsvar mellom malene som er blitt

tatt.

Py

a3

e

Sittebredde males i
cm.

Larlengde males i
cm

Legglengde males i
cm

Rygghgyde males i
cm

Males i rett linje over den
bredeste delen av hoften

Males sittende fra knehase til
bakerste punkt pa bakenden

Males fra knehase til fot
/underlag. Husk skotay.

Males fra sete til underkant
av skulderbladet.

Ved valg av hgyde pa ryggstatte pa kjelken ma en vurdere utgvers funksjon. Dersom utgver
har en hgy ryggmargskade eller nedsatt funksjon i overkropp, kreves det statte opp til
skadeniva og/eller eventuelt sidestatter. Det er viktig at ryggstetten ikke er hgyere enn nedre
kant pa skulderblad, da dette vil hindre armene i a fa fri bevegelse.

Stavlengden males sittende, fra kjelkens sete og til greflipp + at man legger til kjelkens
sittehgyde. Dersom utgver er barn eller nybegynner kan en gjerne starte med kortere staver.
Rulleskistaver med SR(swix racing) grep fungerer etter var erfaring ofte sveert godt.

Skal utgver bruke hockeykjelke ma man ha to hockeykaller, en venstrehandskelle og en
hayrehandskelle, da disse er formet til hver hand. Hockeykgllene leveres i junior og senior
starrelse.

Det er alltid en fordel & bruke god tid ved utprgving. A finne den sittestillingen der utgver har
starst stabilitet, samtidig som man har fri bevegelse, er avgjerende. Lav sittestilling pa kjelken
er med pa a gke stabiliteten men det kan ogsa fare til begrensede bevegelsesmuligheter. En
ma ogsa huske a ta vinkelen i hofte og kneer til betrakting ved valg av kjelke. Det er derfor en
fordel at utgver far prave ulike typer. Dette gjelder spesielt i valget av piggekjelke med
langdistanseskayter.

En bgr tenke gjennom flere ting far man velger a starte prosessen med anskaffelse av
piggekjelke/ hockeykjelke. Hvor skal aktiviteten utfares? Skal kjelken bare brukes med
skayter, eller gnsker en ogsa & kunne benytte langrennski? Finnes det tilrettelagte isbaner i
naeromradet? Hvordan skal utstyret transporteres?

Se vedlegg: Malskjema



4.0 Beskrivelse av utstyr

4.1 Piggekjelker med langdistanseskgyter

Praschberger

Praschberger er en piggekjelke som gir flere muligheter enn
kun skayter. Med et enkelt hdndgrep kan man bytte skaytene
med langrennski. Utgver sitter med bgyde hofter og kneer.
Fothvileren er lengdejusterbar.

Handisnow-4
For aktive utavere med god sittebalanse. Denne kjelken har
et flatt sete. Men man vil likevel sitte med vinkel i knzrne,
da fothviler er plassert lavere enn sete. Kjelken kan faes i
ulike hgyder, max 30 cm sittehgyde. Dess hgyere kjelken
er, dess mer kraft far en overfert i taket. Ulempen med
dette er at det vil ga pa bekostning av stabiliteten. Kjelken
er en kombikjelke og kan leveres bade med
langdistanseskayter og langrennski.

Aktivkjelken

Aktivkjelken er en Praschberger-ramme med sitteskall.
Sitteskallet kan utstyres med vest, hodestgtte og andre
stgtter som utever har behov for. Kjelken kan ogsa leveres
med langrennski. Fothvileren er lengdejusterbar. Kjelken
har en mengde ekstrautstyr som for eksempel handbrems.

4.1.1 Eksempel

Jente 14 ar. Hun har ingen gangfunksjon, og far hjelp til forflytning sideveis nar det er ulik
hayde fra rullestol til det neste hun skal sitte pa. Hun har begynnende kontraktur i
kneleddene. Mest uttalt i hgyre fot. Hun har god sittestabilitet. Hun har noe nedsatt
finmotorikk, men ingen vansker i forhold til grepsfunksjon.

Jenta var tidligere aktiv i flere ulike foreninger, men hun hadde fa venner a veere sammen
med. Da hun kom i tendrene, ble det ikke lenger interessant a vaere med i foreningene. Dette
farte til at hun holdt seg mer hjemme, og hadde fa aktiviteter & holde pa med. Ved en
aktivitetsdag gjennom et handicapidrettslag fikk hun preve langrennspigging. Hun syntes
dette var en fin aktivitet, men det opplevdes som veldig tungt. Handicapidrettslaget hadde
mange medlemmer pa hennes egen alder, og det samme handicapidrettslaget hadde jevnlige
treninger pa is. Det ble derfor sgkt om en piggekjelke med langdistanseskayter, slik at hun
fikk mulighet til & delta i aktivitet pa is. Det ble ogsa sgkt om langrennski for & ha mulighet til
a bruke kjelken ut pa ski sammen med familien. Pga kontrakturene i knerne var det viktig at
hun fikk en kjelke der hun satt med god vinkel i kne-leddet.



4.2 Hockeykjelke

Hockeykjelke

Hockeykjelken har fast ramme. Sete og skaytebrakett kan
justeres trinnlgst framover og bakover pa ramma uavhengig
av hverandre. Setet kan spesialformes til den enkelte bruker.
Skaytebraketten leveres i ulike bredder (20mm, 35mm,
50mm, og 90mm = avstand mellom skgytene). For barn og
ungdom anbefales skaytebrakett 90mm, for best stabilitet.
(HandiNor 2007).

Slimskate

Lengden pa rammen er trinnlgst innstillbar fra 85 — 120 cm,
som vil si at skeyter og setet kan skyves frem og tilbake.
Disse vil fglge hverandre, da de er festet pa samme brakett.
Setet kommer i stgrrelser fra 30 — 42 cm med gkning pa to
0g to cm i setebredde. Man kan fa slimskate med bade
langdistanseskayter, hockeyskayter samt rulleskayter (Aktiv
Hjelpemidler 2007).

4.2.1 Eksempel
Gutt 10 ar. Han har nedsatt gangfunksjon, og bruker til daglig rullestol. Han har god
sittestabilitet, men har noe nedsatt kraft i overkropp.

Gutten bor i et omrade der ishockey er populert, og der ogsa kjelkehockeysporten har vokst
frem. Han har fa aktiviteter & holde pa med pa fritiden. Spesielt gjelder dette fysiske
aktiviteter han kan drive med utendgrs. Ved opphold pa et helsesportsenter fikk han mulighet
til & prove ispigging sammen med jevnaldrende. Dette var noe han syntes var svert gay og
engasjerende, og for fgrste gang opplevde han at han var en del av gjengen. Siden det er flere
isbaner og ogsa er opprettet en klubb for kjelkehockey i hans neeromrade, var dette en
aktivitet han kunne tenke seg a fortsette med ved hjemkomst. Det ble derfor sgkt om en
Slimskate hockeykjelke. Denne kan tilpasses med en ryggstette som ga noe sidestgtte ved
bolen. Da han har god sittestabilitet var det viktig at sidestetten ikke gikk for langt opp, slik at
det hindret ham i aktivitetsutgvelsen. Det ble sgkt om juniorkaller som tilbehgr til
hockeykjelken.




4.3 Staver

| ispigging skaper utgver fremdrift ved hjelp av staver. For pigging med langdistanseskayter
anbefales det bruk av staver med pigger, maken til de som brukes til rulleskigaing. Disse
piggene far godt grep i isen. Det anbefales ogsa at stavene har SR-grep, slik at staven er godt
plassert i handen. Det er pa denne maten lettere a fa en mer avslappet piggeteknikk.

For a skape fremdrift i kjelkehockey har man hockeykaller med pigger pa toppen av kallen.
Utaver setter piggesiden ned i isen og skyver seg fremover. Hockeykgllene blir levert i junior-
0g seniorstarrelse.

4.4 Kleer

Gode og varme klar er en forutsetning for ispiggere. Mange personer med
funksjonsnedsettelser har nedsatt blodsirkulasjon og sensibilitet. Veer oppmerksom pa at
stramme stropper rundt beina og setet kan fare til ytterligere nedsatt sirkulasjon, og dermed
gke fare for nedkjeling. For & hindre nedkjgling er det anbefalt bruk av ull som innerste lag,
pluss votter, lester, og andre klzr i tovet ull utenpd, samt ett vindtett lag ytterst. Dersom dette
ikke har effekt, og en fortsatt er kald, finnes det votter og saler med innlagt varmeelement.
Disse gar pa batterikilde. Votter og saler med varmeelement kan en fa stgnad til som et
hjelpemiddel. Det finnes flere leverandgrer pa votter og saler med innlagte varmeelement.
Flere utevere har gode erfaringer med ogsa a legge et varmeteppe over larene. Ved lengre
gkter er det av betydning at en tar pauser og lgsner pa stroppene, slik at en kan fa i gang
blodsirkulasjonen i det aktuelle omradet.

5.0 Utgvelse av aktiviteten

Pigging pa is kan som tidligere nevnt deles i to hovedaktiviteter; lengdelgpspigging og
kjelkehockey. Den grunnleggende teknikken for & skape fremdrift pa isen er relativt lik for
disse to aktivitetene. Det blir derfor kun gjort en beskrivelse av lengdelgpspigging. Det er
ogsa dette som blir vist pa innfgringsvideo.

5.1 Fremdrift

Man har i ispigging tre faser for & skape framdrift.

| isettfasen skal man ha god vinkel i
albueleddet. Dette for a fa god kraft i
gjennomfgring av stavtaket. Staven skal peke
bakover, og ikke rett ned i bakken.




| andre fase, trekkfasen, trekker man armene
litt tilbake.

| avsluttende fase, strekkfasen, strekker man
muskulaturen pa bakre del av overarmen slik at
man far gjennomfart stavtaket og
avslutningsvis far kraft i stavtaket.

5.2 Sving

Det finnes to ulike teknikker for & skape sving i ispigging.

Man kan legge mer kraft i hgyre arm og stav nar man skal ta en venstresving. Nar man skal
gjennomfare stavtaket, legger man litt mer kraft i hayre arm, slik at kjelken falger svingen.

Nar det gjelder den andre teknikken, kan man skifte tyngdepunkt pa kjelken. I utgangspunktet
sitter man med tyngdepunktet i senter av setet. Sa kan man flytte tyngepunktet ved a lene seg
noe inn i svingen, og man vil kjenne at kjelken falger svingen selv om man legger like mye
kraft i begge stavene.

5.3 Fartsgkning

| ispigging er det greit & kjenne pa falelsen av akselerasjon og fartsgkning. Det som er viktig
nar man skal gke farten pa piggekjelken er at man tenker frekvens og hurtighet. Nar man har
oppnadd den gnskede hastighet, skal man begynne & dra ut stavtaket mye mer. Pa denne
maten vil man jobbe mer gkonomisk.



5.4 Brems
Nar det gjelder bremsing kan man utfgre dette pa to mater; med handflaten og med stavene.

Dersom man sitter 10-15 cm over bakken har de fleste full kontroll med a strekke hendene
ned til isflaten. Dette er en fin mate a redusere farten pa dersom man synes farten er for hgy.
Metoden avhenger altsa av hvor hgyt man sitter.

Dersom man ikke rekker ned til isen, kan man anvende
stavene til 2 bremse med. Plasser disse godt ut til siden,
. foraunngd at man far dem i retur.

5.5 Sikkerhet

Under utgvelsen av ispigging anbefales det bruk av hjelm. Dette gjelder spesielt i forbindelse
med kjelkehockey, siden hodet er sveert utsatt ved velt mot isen. | kjelkehockey bagr man ha
tilsvarende beskyttelsesutstyr som i staende ishockey. Dette kan kjgpes i ordinzre
sportsbutikker. Det gis derfor ikke stgtte til dette gjennom NAV Hjelpemiddelsentral.

Det vises til neste kapittel om anlegg og tilgjengelighet i forhold til vurdering av sikkerhet pa
islagte vann.

6.0 Anlegg/ tilgjengelighet

Aktiviteten kan gjennomfares pa ulike arenaer som innendgrs skaytehaller, utendgrs
skgytebaner og islagte vann.

Det anbefales & utfgre aktiviteten ispigging enten i islagte innendgrshaller eller
utendgrsarenaer, med tanke pa tryggheten pa isen. Far du skal til en skeytebane kan det veere
nyttig a ta kontakt med det aktuelle anlegg, da det kan veere enkelte som er skeptiske til bruk
av piggekjelker og hockeykjelker pa isbaner. Noen mener kjelken og stavene lager store
merker pa ishanen. Det gjer de ikke! Sgrg likevel for & ha en dpen kommunikasjon med
driftansvarlig for isbanen, og ta kontakt pa forhand dersom du ikke vet at banen allerede blir
brukt til pigging.

Utavere av sittende skayteaktivitet har med seg utstyr, som det er vanskelig a frakte med seg
over lange distanser. Det er derfor ngdvendig at det finnes parkeringsplasser merket for
handicappede i nar tilknytning til isbanen. For rullestolbrukere bgr det ogsa veere anledning
til & forflytte seg fra rullestol til kjelke ved/ pa banen.



Dersom det er aktuelt & bruke islagte vann er det sveert viktig at man vurderer sikkerheten pa
isen. Isen er helt trygg nar den er 10 cm tykk eller mer. Dersom man er i tvil, skal isen testes.
Dette kan gjares enkelt enten ved hjelp av en skrutrekker eller ved hjelp av en isgks. Hvor
tykk isen er pa ulike vann og vassdrag i ditt nseromradet kan du finne informasjon om pa
nettsiden til Norges Vassdrag- og energidirektorat, www.nve.no. Ga da inn pa ”Vann”
->”Hydrologi” = ”Is”. Ved ferdsel pa islagte vann anbefales det at man falger
sikkerhetsregler og alltid er minst to personer sammen. Man bgr holde god avstand mellom
hverandre, dersom den ene gar gjennom isen. Man bgr ogsa holde seg nar land. Det anbefales
0gsa a ha ispigger og tau/ sikkerhetsline lett tilgjengelig i en ryggsekk, dersom uhellet er ute
(NVE 2007).

7.0 Produkter, merker og leverandgrer av ispiggekjelker

Leveringstid og pris pa de ulike produktene kan variere fra firma til firma. Firmaet kan ha
underleverandgr i de ulike landsdelene. Kontakt derfor hovedkontoret for informasjon om
hvem dette eventuelt er.

Produkt Merke Levrandgr

Aktivkjelken Aktiv Hjelpemidler
Piggekjelke med muligheter | Praschberger Aktiv hjelpemidler, Bardum,
for & koble pa Sitski Norway og Quality Care
langdistanseskayter Handisnow, alle modeller | HandiNor

Slimskate hockeykjelke Aktiv Hjelpemidler

Hockeykjelke Hockeykjelke Proff HandiNor

8.0 Adresser og telefonnummer til de ulike firmaene

Aktiv hjelpemidler A/S Sitski Norway

www.aktiv-hjelpemidler.no www.sitski.no

Telefon 67 90 22 29 Telefon: 971 11 880
Handinor

Bardum A/S www.handinor.no

www.bardum.no Telefon: 63 88 72 40

Telefon 64 91 80 60
Quality Care
www.quality-care.no
Telefon: 97 09 70 71



http://www.nve.no/
http://www.aktiv-hjelpemidler.no/
http://www.bardum.no/
http://www.sitski.no/
http://www.handinor.no/
http://www.quality-care.no/

Litteraturhenvisning

Internet:
Aktiv hjelpemidler (2007) ’Slimskate™ (Internet) Tilgjengelig fra: www.aktiv-hjelpemidler.no
—>piggekjelker. [lest: 18.01.2007]

HandiNor (2007) "Hockeykjelke” (Internet) Tilgjengelig fra:
www.handinor.no/hXGYyTMRDY49.6.idium [lest 18.01.2007]

NVE (2007) "Usikker is mange steder i landet.” (Internet) Tilgjengelig fra www.nve.no -
[lest: 19.01.2007]
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Malskjema: Ispigging

Navn pa utgver: F.nr:
Adresse: Telefon:
Opphold p& BHSS i perioden:
Kontaktperson pa BHSS: Stilling:
Treffes pa telefon: E-post:
61 34 08 00
Kontaktperson hjemmekommune: Telefon:
Hjelpemiddelsentral hjemfylke: Telefon:
Utgvers mal:
Hayde: cm
Vekt: kg
Sete-gyebryn: Ccm (Méles sittende p& gulv, méles til gyenbryn)
Benlengde: Ccm (larlengde + legglengde)
Py
=K
£
Sittebredde: cm Larlengde: cm  Legglengde: cm  Rygghgyde: cm
Males i rett linje over den Males sittendt fra knehase til  Males fra knehase til fot Maéles fra sete til underkant
bredeste delen av hoften bakerste punkt pd bakenden  underlag, vanlig skotay. av skulderbladet.

SLETT DET SOM IKKE PASSER!

Type: O Slimskate O Hockeykjelke Q Aktiv kjelken QO Praschberger
O Handisnow 4
Setebredde (cm):
e Slimskate: Q30 032 434 038 0442
o Hockeykjelke: 030 035 Q037 0O a
e  Aktivkjelken: Q24 028 Q32 Q36 Q38 Q42
e Praschberger: 030 032 034 QO3 038 040 Q42 044
e Handisnow4: 020 025 030 QO34 036 038 Q040 0QO42..0sv
Setedybde (cm):
Rygghgyde:
For Hockeykjelke: Bredde mellom skayter (mm): Q 20 Q34 05 090
Sittepute: Q Standard O Annet
Hockey kglle:  Q junior Q senior og/eller Staver cm (sete-
ayenbryn + setehgyde pa kjelken)
Ekstra utstyr: Q0 Langrennsstaver QElastisk tau og sele
Q Langrenn ski OSkgytebeskyttere OAnnet

Ngdvendige tilpassinger:

Utarbeidet ved: Beitostglen Helsesportsenter 2953 Beitostalen Org.nr.: 971 436 875

TIf: 61340800 Fax: 61341116 E-post: post@bhss.no

Internet: www.bhss.no




® Side 2 desember 17, 2007

Har andre typer blitt pravd QJa QNei
| satilfelle hvilke?

Skal aktiviteten utferes sammen med noen nar du kommer hjem? QJa QNei
| sa tilfelle hvem?

Trenger ledsageren/e opplaering? OJa O Nei.

Aktuelle kontaktpersoner/ idrettslag:
Utviklingskonsulent:

www.idrett.no

www.kjelkehockey.no

www.nfif.no

Finnes det ishall/ skgyte bane i neeromradet? Er dette tilrettelagt?

Transport av utstyr?

Funksjon/diagnose (armfunksjon, balanse, utholdenhet, skade niva osv)?

Har utgver individuell plan?

Tilsagn (d.m.4&).
Tilsagn pa (navn pa produkt) er gitt fra NAV HMS Oppland. (navn pa produkt) er bestilt fra (firma
med telefon nr).

Tilsagnsansvarlig ved BHSS sender skriftlig saknad pa skjema " Hjelpemidler, krav om varig utlan”
til hjelpemiddelsentralen i brukers hjemfylke. Lokal terapeut er informert og vil bli tilsendt kopi av
sgknadspapirer. | omradet merknader pa sgknadsskjema skrives det: " Det er gitt tilsagn pa det
aktuelle hjelpemiddelet fra NAV HMS Oppland”.

Det bes om at det gis tilbakemelding til tilsagnsansvarlig ved BHSS nér (nhavn pa produktet) er
utlevert.

Med vennlig hilsen
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