Korergonomi

En god ergonomisk sittstallning ar en grundforutsattning for att kunna utnyttja sitt hjalpmedel
maximalt. Kbrergonomi syftar till att ge ett effektivt ergonomiskt arbetslage som ar skonsamt for
muskler och leder i rorelse, det vill saga under rullstolens framatdrivning. De kdrergonomiska
aspekterna ar ocksa av mycket stor betydelse for ett lyckat helhetsresultat.

Sitt- och korpositionen ska mojliggdra tyngdpunktsforskjutningar, genom fallning respektive upp-
resning av overkroppen, for att ge mojlighet till god kraftutveckling pa drivhjulen. Backenposition
och funktionsniva avgor till stor del forutsattningarna for tyngdpunktsforskjutningar. Drivhjulens
och drivringarnas position i forhallande till sittpositionen avgor till stor del korforutsattningarna.
Rullstolen och dess balansering ska ge ett minimalt rull- och svangmotstand for att pa sa vis
kunna drivas fram med sa lite arbete som mojligt.

Terminologi

Under mitt arbete med boken har jag stéllts infor det faktum att befintlig terminologi inte ar fullt
utvecklad for att gora en detaljerad beskrivning av kroppens rorelse i rullstolen under mandvrering.
Darfor har jag delvis anvant nya benamningar vid beskrivningar av armarnas, dverkroppens och
handernas arbete.

Fortsattningsvis kommer jag att anvanda foljande terminologi:

Armens rorelseménster:
Drivfas (drag/tryck)
Pendelfas (framre/bakre)
Anloppsfas

Overkroppens rorelse:
Fallning

Uppresning

Bojning i brostrygg
Uppstrackning i brostrygg

Handens arbete:
Drivande grepp (0ppet, slutet, vinklat)
Bromsande grepp (0ppet, slutet, vinklat)

Effekt:
Driveffekt: Tillford effekt padrivringarna
Bromseffekt: Bromsande effekt pa drivringarna



Armarnas rorelsemonster

Armarna och handernas rorelsemonster ar mycket viktiga for en effektiv och vilsam korteknik.
Nar rullstolen ar ratt balanserad rullar och svanger den latt. Drivhjulen ar da placerade langre
fram i forhallande till sittpositionen. Det gor att man far ett battre samspel mellan dverkropp och
armar samt ett effektivare rorelsemonster, jamfort med drivhjulen placerade langre bak. Man kan
dela in armarnas rorelse under kdrning i tre olika faser.
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R&d - Drivfasen ar den del av rorelsen dar handerna
har kontakt med drivringarna och aktivt driver hjulen
framat.

- Pendelfasen ar den bakatgaende rorelsen av
armar och hander, efter att drivfasen avslutats.

Grén - Anloppsfasen ar handernas och armarnas
accelerationsstracka i en rorelse framat, dar greppet
mot drivringarna forbereds.

Drivfasen (rod strécka)

Drivfasen kan indelas i en dragfas och en tryckfas.
Dragfasen borjar da handerna traffar drivringarna och
pagar fram tills handerna befinner sig hbgst upp pa
drivringarna (cirka klockan 12). Arbetet sker i en drag-
rorelse. Armbagsvinklarna minskar successivt under
dragfasen.

Ungefar fran handernas hogsta position pa drivringen fram till drivfasens slut arbetar man i en
tryckrorelse. Armbagsvinklarna dkar. Denna del kallas tryckfas.

Nar rullstolen ar i rorelse startar drivfasen oftast en bit bakom ryggstodsroret (bild a), direkt efter
anloppsfasen. Nar handerna kommer i kontakt med drivringarna bor armbagarna peka ut fran
kroppen (axellederna ar latt abducerade och inatroterade). Under hela drivfasen ror sig arm-
bagarna in mot kroppen (axellederna roterar utat och adduceras) samtidigt som armbagarna
stracks ut fram till det att drivfasen avslutas med en handledssnart (bild c).




Pendelfasen (gul strécka)
Pendelfasen kan delas in i en framre och en bakre
delstracka.

| den framre pendelfasen, direkt efter handledssnar-
ten, later man de utstrackta armarna pendla bakat
(fran bild c till bild d ). Under framre pendelfasen ska
de utstrackta armarna pendla sa nara drivringarna
som mojligt utan att vidrora dessa.

Den bakre pendelfasen borjar ungefar nar handerna
passerat drivhjulets centrum (bild d). Armbagarna ror
sig successivt ut fran kroppen (axellederna roterar
inat och abduceras). Kort darefter bdjs armbagsle-
derna samtidigt som axlarna hojs nagot.

Anloppsfasen (grén stracka)

Anloppsfasen ar den del nar armar/hander paborjar rorelsen framat. Den kan ses som armarnas
och handernas accelerationstracka. Armbagslederna ar latt bojda och pekar ut fran kroppen
(axellederna ar inatroterade och abducerade). Handernas grepp forbereds under anloppsfasen,
precis innan de traffar drivringarna.

Nar rullstolen rullas i fart sker det successivt en framatbojning i brostryggen under saval bakre
pendel- som anloppsfas. Genom bojningen i brostryggen far armarna ett storre rorelseomfang
bakat (under bakre pendel-, anlopp- och dragfasen kan det ocksa ske en mindre fallning av over-
kroppen fran hoftlederna). Brostryggen stracks successivt upp under drivfasen. Armarnas
rorelse varierar nagot beroende pa vilken fart man aker med. Med okad fart forlangs den bakre
pendelfasen vilket ger en langre anloppsfas.Sanks farten blir bakre pendelfasen forkortad vilket
ger en kortare anloppsfas. Men i stort sett ror sig armar och hander enligt ungefar samma rorel-
semonster, om man bortser acceleration fran stillastaende.

Det finns individuella variationer, framforallt beroende pa den muskulara kontrollen av dverkropp-
pen, som paverkar sitt- och korpositionen. Se Funktionsskillnader sidan 54.

Drivfasens langd

En kort drivfas ger en kortare stracka att paverka rullstolens framatdrivning och inbromsning.
Man maste ta nytt tag oftare och har svarare att hitta en rytmisk och foljsam teknik. Drivfasen
kan forlangas genom att falla overkroppen framat, men vinsten med en pa sa vis uppnadd lang-
re drivfas minskas samtidigt av det bkade rullmotstandet som uppkommer nar belastningen dver
lankhjulen okar.

Saval kroppsmatt som rullstolens installningar paverkar drivfasens langd. Overkroppens langd i
forhallande till armarnas langd, drivhjulens position i hojd- och i langdled samt drivringarnas och
drivhjulens storlek paverkar langden pa drivfasen.
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Axelledernas rorlighet och hur langt handerna
nar nar armarna hanger lodratt nedat vid uppratt
sittande, ar avgorande for drivfasens langd.

Det ar svart att exakt ange hur lang en optimal
drivfas bor vara. Ett riktméarke ar handernas posi-
tion i forhallande till drivhjulens centrum. Man bor
na ned med fingertopparna till navets centrum
(24 tums drivhjul). Detta ar ett grovt riktiméarke och
man maste ocksa beakta hur axelleder arbetar
under drivfasen.

De flesta aktiva rullstolsanvandare med en valutvecklad rullstolsteknik har oftast rullstolen
anpassad sa att de far en lang drivfas. Drivhjulens centrum (24 tums drivhjul) brukar vara placerad
nagonstans mellan handernas mitt och langfingrarnas mitt med armarna hangande lodratt nedat.

Rullstolsanpassning vid for kort drivfas

Ett langt avstand mellan axelleder och drivringar ger en kort drivfas, vilket ar en nackdel med
tanke pa kraftutveckling och manovreringsformaga. Daremot utsatts inte axelleden for lika stora
pafrestningar, eftersom det inte kravs en lika stor rorelse i axelleden.

Ibland ar det mojligt att sanka sitthojden antingen genom att flytta upp drivhjulen pa chassit eller
genom att valja en sittdyna som ar nagot lagre. Underbenens langd ar en begransande faktor
for att reglera sitthojden nedat. Sanks sitthojden nar fotstodet ar i sin lagsta position aker knana
upp och larens undersida tappar kontakten med sittdynan. Detta ger ett hogt tryck pa sittbenen
vilket bkar sarrisken. Om man ar lang och samtidigt vill sitta relativt plant med larbenen och med
stod for larens undersida, kravs att man hojer sitthojden (knaledernas vinkel relativt rat, laga fot-
plattor). Detta medfor ett langre avstand till drivringarna, vilket forkortar drivfasen (tyngdpunkts-
laget blir ocksa hojt). Storre drivhjul och drivringar ger forlangd drivfas men ger ocksa en del
negativa effekter. Fallhbojden okar, rullstolens totallangd okar, det blir svarare att svanga pa grund
av dkad kontaktyta mot underlaget och transportvolymen okar pa grund av storre drivhjul och
hogre chassihojd.

Rullstolsanpassning vid fér lang drivfas

Ett kort avstand mellan axelleder och drivringar ger en lang drivfas, vilket ar positivt med tanke
pa kraftutveckling och manovreringsformaga. Men det medfor samtidigt att axlar, armar och
hander behover lyftas en langre stracka och darigenom kravs storre styrka och rorlighet i axel-
lederna. En lang drivfas gor att axellederna maste hojas, abduceras och inatroteras (arm-
bagarna pekar ut fran kroppen) for att kunna utfora armarnas rorelsemonster, och detta dkar den
muskulara pafrestningen pa axellederna, vilket kan paverka korandet negativt. Det ar inte sa
vanligt att drivfasen ar for lang, men om sa ar fallet kan man oka sitthdjden genom att flytta ned
drivhjulen pa chassit eller valja en hogre sittdyna. Om man inte vill hoja tyngdpunktslaget, kan
man istallet minska nagot pa drivringarnas diameter.

Vid anpassningar stravar man mot en relativt lang drivfas utan att axellederna utsatts for alltfor
stora pafrestningar.




Arbetsvinkel

Arbetsvinkeln bestams av hur mycket armarna maste
abduceras, det vill saga foras utat. Rullstolens total-
bredd i forhallande till axelbredd bestammer forut-
sattningarna. En okad arbetsvinkel gor att axlarna
utsatts for ett storre statiskt arbete pa grund av att
armar och hander maste arbeta langre ut fran kroppen
under hela korrorelsen. Armrorelsen blir langt ifran
optimal och darigenom forlorar man mycket kraft och
far svarare att hitta en avslappnad rytmisk korteknik.
Rullstolens totalbredd paverkar arbetsvinkeln. Hoft-
bredd i relation till axelbredd har stor betydelse. Detta
medfor oftast en gynnsammare arbetsvinkel for man
jamfort med kvinnor. Se Skillnader mellan man och

kvinnor pa sidan 39.

Anpassning av arbetsvinkel

Ibland ar avstandet mellan drivhjul och chassi onodigt stort. Manga ganger kan avstandet minskas.
Ett sidskydd hjalper till att halla hofternas mjukdelar pa plats. Darigenom kan drivhjulen flyttas nar-
mare chassit. Det ar viktigt att undvika tryck mot hoftbenen. Genom att flytta drivhjulen narmare
chassit minskar man dessutom rullstolens totalbredd, vilket gor det lattare att komma igenom
tranga passager. Aven avstandet mellan drivhjul och drivring ar ibland onoddigt stort och kan
minskas. Se till att avstandet inte blir for litet, da det ar viktigt att handerna fortfarande far en bra
position pa drivringarna.

Kan arbetsvinkeln minskas utan att gora avkall pa god sittposition, ger det mycket battre forut-
sattningar att kora rullstolen.

Handernas arbete

Man kan beskriva handernas arbete som ett drivande och ett bromsande grepp. Nar man backar
eller kor rullstolen framat anvander man ett drivande grepp. Vid inbromsningar glider drivringarna
i handerna med ett bromsande grepp. Genom att variera broms- och driveffekten pa respektive
drivring kan man fortlopande korrigera kursen.

1 Drivande grepp - Handerna driver drivringarna med fast kontakt mellan hander och drivringar. I
| Bromsande grepp - Drivringarna glider i handerna under det att rullstolen ar i rorelse. |

Drivande grepp

For att satta rullstolen i rorelse kravs det ett drivande grepp. Nar man kor rullstolen dar det ar
tungrullat, till exempel med lag fart uppfor en backe eller pa ett mjukt underlag, kravs det att
handerna/fingrarna far ett ordentligt faste for att inte slinta. Om man kor dar det ar lattrullat, till
exempel med hog fart utfor eller pa asfalterad vag, behover inte handerna lika stort faste.



Axelledernas position efter anloppsfasen avgor handernas position mot drivringarna. Armbags-
lederna bor peka ut fran kroppen (axellederna nagot abducerade och inatroterade), nar drivfasen
inleds, for ett effektivt grepp med sma greppunkter. Se Armarnas rorelsemonster sidan 47.

i-.. Greppunkter _ -1

(a) Oppet grepp

Nar rullstolen ar i rorelse kravs det inte lika stor friktion mellan hander och drivringar. Darfor har
endast en liten del av tummar och pekfingrar kontakt (greppunkter) med drivringen i borjan av
drivfasen. | slutet av drivfasen dkar tummarnas kontaktyta med drivringarna.

(b) Slutet grepp

Vid acceleration eller vid ett hogt rullmotstand dkar man kontaktytan mellan hander och driv-
ringar genom att nypa med pekfingrar, fingertoppar och att anvanda hela tummarnas insida.
Forsta taget vid kraftig acceleration kraver ett kraftigt slutet drivande grepp som successivt dver-
gar till ett bppet drivande grepp, alltefter som farten hojs.

(c) Vinklat grepp
Genom att vinkla handlederna sa att hela tummarnas insida far kontakt mot dacken okas kontakt-
ytan ytterligare och darigenom far man ett annu battre faste.

For att fa ytterligare faste kan man vid extrema forhallanden lagga upp hela tummarnas insida
pa dacken. For att kora rullstolen med ett energibesparande handarbete bor man anvanda ett
slutet/vinklat grepp endast i situationer som verkligen kraver maximalt faste.

Bromsande grepp

For att gbra en inbromsning, en svang eller en kurskorrigering anvander man ett bromsande
grepp. Handernas formaga att bromsa drivringarna, genom att variera friktionen mellan hander
och drivringar nar rullstolen rullar, ar minst lika viktig som att fa ett effektivt drivande grepp.

Bromsande grepp gors med variationer av 0oppet, slutet och vinklat grepp. Dar det kravs storre
bromseffekt, Okar man kontaktytan och handernas muskulara arbete. Vid inbromsningar glider
drivringarna i handerna. Okad friktion mellan hander och drivringar ger en dkad bromseffekt.




Det bromsande greppet gors med utstrackta eller bojda armar pa framre delen av drivringarna.
Utfor backar, trottoarkanter, trappor etc anvander man ett bromsande grepp, for att darigenom
kunna gora korrigeringar med drivringarna glidande i handerna. Formagan att gora exakta
korrigeringar av friktionen mot drivringarna nar de glider i handerna paverkar rullstolens manovre-
ring i hog grad.

Ett teknikmoment som kraver stor fardighet ar att med hog fart komma upp i bakhjulsbalans och,
genom att lata drivringarna glida i handerna, fortlopande bibehalla bakhjulsbalansen. Handernas
friktion mot drivringarna varierar fortlopande. For att uppna en optimal teknik kravs det att snabbt
och sakert kunna vaxla mellan drivande och bromsande grepp, samt att kunna variera greppets
friktion (bromseffekt).

Drivringarnas utformning paverkar friktionen som skapas mellan drivringar och hander. Se
Drivring sidan 24. Oftast far man bast kansla utan handskar, da handerna arbetar direkt mot driv-
ringarna. Torra hander mot glatta drivringar kan dock ge for liten friktion. En fuktgdérande handkram
sasom HTH eller Calmuril kan da oka friktionen. Somliga foredrar dock tunna skinnhandskar
vilket ocksa kan fungera tillfredsstallande.

Overkroppens rorelse

Genom variation av dverkroppens position korrigeras tyngdpunktslaget fortlbpande nar man kor
rullstolen. Dessa tyngdpunkisvariationer ar mycket viktiga vid rullstolsmanbvrering. Mindre
tyngdpunktsforskjutningar sker genom bojning respektive uppresning av brostryggen. Storre
tyngdpunktsforskjutningar sker genom fallning respektive uppresning av hela dverkroppen, fall-
ningen sker fran hoftlederna.

De storsta tyngdpunktsforskjutningarna kravs nar man accelererar, kor i branta backar samt vid
hinder sa som hogre trottoarkanter. For att klara dessa moment blir dverkroppens mojlighet att
fallas framat respektive resas upp mycket viktig. Om man inte klarar att resa upp balen musku-
lart maste overkroppen resas upp under tryckfasen med hjalp av trycket mot drivringarna under
rullstolens rorelse framat. Se Funktionsskillnader sidan 54.

Nar rullstolen rullas i fart sker det successivt en framatbojning i brostryggen under saval bakre
pendel- som anloppsfas . Genom bojningen i brostryggen far armarna ett storre rorelseomfang
bakat. Brostryggen stracks sedan successivt upp under tryckfasen. Med ett optimalt samspel
mellan dverkroppens och armarnas rorelsemonster tillsammans med handernas grepp kan en
lamplig effekt, som ar direkt anpassad till rullstolens balansering, tillforas drivringarna.

Bromseffekt och driveffekt

Den tyngdpunktsforskjutning som gors framat/nedat avgor vilken driveffekt som kan tillforas driv-
ringarna under drivfasen.Tyngdpunktsforskjutningen paverkar aven rull- och svangmotstandet.
Det innebar att det maste ske ett exakt samspel mellan tyngdpunktsforskjutning och effekt for att
inte hodgre tryck an nddvandigt ska belasta lankhjulen.



