~ Propulze je opakujici se pohyb hornich kon¢etin
' k pohanéni voziku pres velka kola a je jednou
nejzakladnéjsSich dovednosti vozickéare.
zivotu na voziku neodmyslitelné patfi, proto
aji kvalitni provedeni, oznagované také jako
stereotyp jizdy, tak dalezité.
Negativni dusledky Spatné jizdy se vZdy projevi.
U delSich vzdalenosti dfive, podcenovat vSak
nelze ani (n'?)sprévn)'/ pohyb v interiéru. DllezZité
je ergonomicky sedét, pracovat i sportovat.
A také dopfat si relaxaci a regeneraci. ZaleZi tedy
na kazdém, jak k péci o vlastni télo pfistoupi.
Proto na chvili zpomalte, vénujte pozornost
nasledujicim strankam a zkuste se zamyslet, jak se
na voziku pohybuﬁe a proc. Opravdu nemUZete
délat néco lépe?

TEXT: Sarka Jelinkova, Zuzana Gregorova
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#zivotjejizda




Opakovani
je matka
moudrosti

ropulzi je nazyvan opakujici se pohyb hornich koncetin

slouzici k ovldddni voziku pres velka (hnaci) kola. Pri

nedostatecném sezndmeni a znalostech uzivatele voziku
pri ni dochdzi k pouzivani nevhodného stereotypu (propulzni
mechaniky), a tfm vzniku negativnich dusledkd — zdravotnich

komplikaci. Vybérem stereotypu je ovlivnénd 1 efektivita jizdy.

Obecné Ize jizdu na voziku rozdélit na dvé faze — hnact
a relaxacni, které jsou soucasti vsech stereotypti propulznich

vzoru, které podle relaxacni faze rozdélujeme jesté na ctyri

Y 4 o
faze jizdy
Dulezité jsou obé faze

-hnaciirelaxacni. Bez jedné
by nebyl moZzny samotny

A v edukaci dvojnasob! Tak
tedy jesté jednou, co Ze to
ta jizda, odborné propulze,
viastné je a co dalSiho s ni
souvisi?

typy. Kazdy z nich md své vyhody 1 nevyhody a pouziva se

v ruznych situacich, na rizném povrchu a v rizném terénu.

Pri vybéru propulzniho vzoru hraji vyznamnou roli 1 dals{
faktory — vybér a nastaveni mechanického voziku, postura

sedu, stabilita, vyska léze, ichop a motivace uzivatele.

Vozik a jizda jsou sice pomeérné kratka slova, ale maji mnoho
dil¢ich komponentu, které do sebe museji dobre zapadnout.

Pojdme st je tedy jednotlivé popsat a rozebrat.

HNACI FAZE

Nekdy je také nazyvana jako aktivacni faze. Uvadi hnaci kola a cely vozik
do pohybu. Zacina chycenim obruce za jejim vrcholem. Hornf koncetiny
jsou v mirném zapazeni a loketni kloub je v ohnuti. Pohyb pokracuje tahem

pohyb hnacich kol a bez
druhé opakovat pohyb

a davat prostor k uvolnéni
a odpocinku hornich
koncetin. Dohromady tvofi
propulzni mechaniku.
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obruce pres vrchol a tlakem od vrcholu dopfedu po kruznici obruce. Ruce jsou
s obrudi v kontaktu v dhlu priblizné 90°. V zavéru ruka opousti obru¢ a nastava
relaxacni faze.

RELAXACNI FAZE

Oznacovand 1 jako regeneracni faze. Zacind po ukonceni hnaci faze, kdy
dochdzi k uvolnéni uchopu a ruce jiz nejsou v kontaktu s obruci. Relaxacni
faze ddva prostor k znovunabyti sil pro opétovné vyvinut pohybu. Po ukoncéeni
relaxacni faze se ruce vraci na zac¢dtek na obruc za jeji vrchol, tzn. na zacdtek
hnaci faze.



typy populzniho vzoru

(Q

11

R
SEMICIRKULARNI

e Po ukonceni hnaci faze opousti ruce obruc a celé horni
koncetiny jdou v loketnim kloubu do extenze (natazeni)
a jsou plné uvolnéné.

e Prirelaxacni fdzi jsou horni konc¢etiny maximalné
odpocinuté.

*  Vzor nejSetrnéjsi k hornim koncetinam a s velkou

efektivitou v aktivacni fazi.

DVOUSMYCKOVY (= OoSMICKOVY)

*  Ruce pomyslné opisuji lezatou osmicku.

e Po ukonceni hnaci faze opousti ruce obru¢ a jdou ziskanou
silou ($vihem) vzhtru pres kolo. Na urovni vrcholu obruce

klesaji dolti a kyvadlovym pohybem se zcela zrelaxované
vraci na obru¢ pro zahdjenf hnacf faze.

*  Pro zvyseni efektivity je mozné pridat pohyb trupu vpred
a vzad.

*  Vzor nejefektivnéjsi pro delst jizdu na pevném povrchu. Na

mékeim povrchu byvd jizda problémovd z divodu nizké

frekvence cyklu.

il

OBLOUKOVITY (= PUMPOVANI)

Dobrte rozpoznatelny - ruce béhem obou dvou fazi

vykonavaji stejnou trajektorii, pouze v protismeéru.

Ruce nejsou s obrudi v kontaktu v ihlu 90°, ale vétsinou
pouze kolem 50°.

V relaxacni fazi nedochdzi k uvolnéni a hrozi tak pretizent
trapézu ramennich kloubu a svala predlokti.

Vhodny pro manévrovani ve stisnéném prostoru.

Neergonomicky a neefektivni pro delsi plynulou jizdu.

JEDNOSMYCKOVY

Pri relaxacni fazi ruce opisujf tvar obruce nad jeji urovni

a tim dochazi k elevaci (zvednuti) ramen.

Casto pouzivany pri nevhodné nastaveném voziku, kdy
uzivatel dostatecné nedosdhne na obruce.

Pouzivany pri potrebé vyvinout vétsi silu (napt. na koberci).
Prestoze je jeho efektivita vétsi nez u obloukovitého vzoru,
rizika jsou témért totoznd. Nebezpecim je predevsim
pretizeni trapézovych svali.
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Vybér propulzniho vzoru, neboli stereotypu jizdy, ovliviiuji faktory.
Ty na sebe navzajem pUsobi. Patfi mezi né vozik a jeho celkové
nastaveni a jednotlivé komponenty. DalSimi jsou stabilita a postura
sedu, ktera Gzce souvisi s typem antidekubitniho polstare a pravé

v vew

dalsi faktor - tchop, ktery maze byt usnadnény jejich vhodnym

vybérem. Neodmyslitelnymi jsou pak i vySka |éze a v neposledni
rade takeé vnitfni motivace a chut posouvat viastni moznosfi
v sobéstacnosti. Motivace je hnacim motorem pro celkové zlepSeni

a vyuziti potencialu uzivatele.

vozik

Nejenom nastaveni voziku, ale
i fechnicky stav a typ ramu hraji pfi jizdé
roli. Jeho pravidelny servis je také velice

dllezity, protoze prodluzuje Zivotnost

a udrzuje kvalitu jizdnich vlastnosti.
Voziky se primarné déli na ty se
sklddacim a pevnym ramem. Obecné
|ze hodnotit jizdni vlastnosti u pevného
ramu za lepSi nez u ramu skladaciho,
ktery neni tak zpevnény a je u ného

potfeba vynalozit vétsi usili a dochazi

zde ke ztratam energie.

VYSKA SEDU

Kromé tlaku hyzdi na sedaci jednotku ma vyznam i pro uchop
obrudi. Pri vy$sim sedu, nez je spravné, neni clovek schopen na
né optimalné dosahnout, a tim je nemuze v plné $iri obsahnout
tuchopem v 90°.

Pri nizkém sedu jsou horni koncetiny nevhodné a neprirozené
ohnuté v loktech a nelze jimi vyvinout optimalni silu na obruce ve
spravném uhlu.

Optimalni vysku lze zhodnotit spusténim hornich koncetin kolmo
dolt. Pri idedlnim nastaveni dosahuje prostrednicek na stred
hnacich kol.

Tlak hyzdf je kromé vysky sedu ovlivnén nastavenim vysky
stupacek.
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STUPACKY

VELIKOST
SEDACI JEDNOTKY
r o

e

h

TEZISTE

Téziste se nastavuje polohou hnacich kol. Cim vice jsou
vzadu, tim je nastaveni pasivnéjsi, clovék na né hire
dosdhne, a tim md omezenéj$i moznost pohybu hornich
koncetin pri propulzi.

Naopak prili§ aktivni nastaveni voziku pii nedostate¢né
podsazeni pdnve, a tim snizeni tézisté téla.

Idedlni nastavent tézisté 1ze zhodnotit spusténim hornich
koncetin kolmo doli, kdy konec prostrednicku dosahuje
na stred hnaciho kola.



VELIKOST SEDACIi JEDNOTKY

Velikost sedaci jednotky md korespondovat s rozméry dolni
poloviny téla uzivatele. Jeji hloubka ovliviiuje postaveni panve
ve voziku v predozadni roviné, sitka pak rotaci a sesikmeni
panve.

Idedlni nastaveni md drzet panev a tim celou posturu ve
vhodném postaveni. Uzs{ antidekubitn{ polstar (AP) a celd
sedact jednotka muze zpusobit rotaci a sesikmeni pdnve,
defekty na bocich od blatniki a tvarovany AP muze zpusobit
defekt na hyzdich a sakru. Sirs{ AP a sedacf jednotka také
neplni dobre svou funkei. Dochdzi k rotaci, sesikmeni panve
a hlavné skoliotickému drzeni trupu. Kvili hor$imu uchopu
byva ztizené ovladan{ hnacich kol a zdroven sikmd pdnev

s rotaci. Nedostatecnd hloubka AP snizuje plochu pro rozlozent
tlaku v oblasti sedact jednotky, a tim se zvysuje riziko vzniku
defektu na hyzdich a sakru.

Pri nadmeérné hloubce AP dochdzi k podsazeni pdnve, omezent
ohnuti v kolennim kloubu a dtlaku lymfatického a cévniho

ob¢hu a nervového systému.

g

ANTIDEKUBITNIi POLSTAR

AP ovliviiuje posturu sedu a postaveni panve. Kromé
predchdzeni zdravotnim komplikacim (napf. vznik dekubit),
zajistuje jeho vhodny vybér dobrou stabilitu sedu. Existuji
pénové, gelové, vzduchové, specidlni a kombinované AP.

Postaveni panve mize ovlivnit i jeho potah, na kterém uzivatel
napft. sklouzava. Potahy jsou klasické, prodysné, protiskluzné
a inkontinencni.

Ddle je velice dilezité vybrat vhodnou velikost AP dle
individualn{ potreby uzivatele a velikosti sedaci jednotky
voziku.

STUPACKY

Nastaveni stupacek ovliviiuje celou posturu a sed. Bohuzel ne
vzdy lze nastavit jejich vysku a uhel.

Nastaveni vysky souvisi s celkovou vyskou a uhlem sedu.
Stupacka ma poskytovat dostate¢nou oporu celym ploskdm.
Optimadlni nastaveni vysky stupacek je mozné zkontrolovat
vlozenim terapeutovy ruky mezi AP a stehna. Pti vsunuti ruka
musi citit mirny odpor.

ZADOVA OPERKA

Zadovd opérka souvisi s funkénim sedem (postavenim panve)

a stabilitou. Jeji nevhodné zvolena velikost limituje pohyb

a nevhodné nastaveny uhel stabilitu a posturu sedu. Lze
vybirat z feminkové, textilni, dynamické a pevné. U poslednich
dvou lze nastavit vyska, rotace a uhel.

OBRUCE
Obruce jsou dzce spojeny s uchopem. Zalezi na jejich
materidlu, tvaru a technickém stavu.

P11 jejich vhodném vybéru se zvysuje ergonomie a snizuje
riziko vzniku defektd a bolestivych stavii hornich koncetin.
Duilezité je také nezapominat na pravidelnou péci o horni
koncetiny a ruce, vice viz strana 11 — 12.

P11 nedostate¢ném, slabém nebo zddném tdchopu je zapotiebi
obruce individudlné upravit.

Rozlisujeme nékolik druht obrudi — ocelové, hlinikové,
pogumované (s gumovymi navleky), kolikové (6, 8, 12

kolikt), ergonomické (se zlabkem, trojuhelnikové, valcové,
kombinované), kozené a dvojobruce pro ovladani voziku pouze
jednou horni konéetinou.

Pozn.: Vice informaci o jednotlivych
komponentech voziku a péci o né se dozvite

v pfiloze Jak na pomucky, kterd vysla jako soucdst
dubnového vydani naSeho Magazinu.
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faktory )
PECE O SEI
\

propulze

e HNACI
e RELAXACNI
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PREDCHAZENI RIZIK
EFEKTIVITA JizDY
PLYNULOST JizDY
VYDRZ

ZRYCHLENI

~ dusledky

/ e PRETEZOVANI

e BOLESTIVE STAVY

e FIXACE NEVHODNEHO
DRZENI TELA

e NEVYUZITI
POTENCIALU

SEMICIRKULARNI
DVOUSMYCKOVY
JEDNOSMYCKOVY
OBLOUKOVY
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POSTURA

Neboli postaveni téla. Zakladni a optimdlni nastaveni celého voziku ma
byt uzptsobeno tak, aby postura sedu byla pro uzivatele voziku komfortni,
ale zaroven aby byl sed funk¢ni, a to pro celodenni fungovéni.

Pri spravném sedu je panev v neutrdlnim postavent, s mirnym podsazenim
pro dosazent fyziologické lordézy v oblasti bederni patere. Funkéni sed je
také co nejvice vzpiimeny a zajistuje potrebnou stabilitu téla, ale zdroven
umoznuyje efektivni vyuziti funkéni kapacity hornich koncetin.

Nastaveni je nékdy komplikované, a proto ¢asové ndroc¢né. Souvisi jak se
vsemi komponenty voziku, tak se stabilitou téla.

UCHOP

Horni koncetiny umoznuji samostatny pohyb na
mechanickém voziku. Podle funk¢nosti svalti, motorickych
dovednosti a pohyblivosti hornich koncetin je jeho uzivatel
schopen vykonavat kvalitni{ stereotyp jizdy.

Pro pevnéjsi a jistéjsi uchop lze pouzit rukavice. Existujl
specidlni pro zpevnéni zapésti ¢i s gumovym potahem

pro pevny kontakt s obruci. Pro ochranu rukou lze pouzit
1 obycejné cyklistické rukavice.
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STABILITA

Je celkové velmi dulezita pro byti na voziku, jde o zdkladni
kamen. Bez stability nelze zddny pohyb nebo ¢innost
vykondvat stoprocentné a efektivné.

Pro kvalitni stabilitu je dlezité spravné nastaveni voziku

a antidekubitniho polstare. Podporit ji 1ze také uzitim
pelot u zadové opérky, vyskove stavitelnych podrucek nebo
fixacnich pdst kolem hrudniku. Vse zavisi na zbytkovém

trupovém svalstvu.

VYSKA LEZE MOTIVACE

Uréuje miru postizeni. Od mista poskozeni michy se odviji Je klicovym faktorem pro kvalitni jizdu na voziku. Aktivni

motorika. stabilita i funkénost svalt pristup ¢loveka je totiz spolu s dobfe nastavenym vozikem
, .

» , Ve e . , . a fyzickou dispozici ke zvladnuti vhodného a spravného
Podle vysky 1éze prizpisobujeme nastaveni pomuicek B L .
A bostury sed stereotypu nezbytny. Bez vlastni vnitini motivace a snahy
u u. Ce

p Y neni mozné dosahnout zadné pozitivni zmény ¢i pokroku.
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dusledky

Negativni i pozitivni disledky Spatné a efektivné. Postura sedu bude
propulze jsou zaroven ovliviiujicimi faktory, zhroucena, bolesti se tak budou
a proto je dlleZité si je uvédomovat a snazit zvétSovat, ulevova poloha a nevhodny

se mit co nejméné téch negativnich. stereotyp jizdy bude pfetézovat jiné

VSechny dlsledky a faktory jsou jako Casti téla a vie se zacykli. Celé to
skladdacka - pusobi na sebe a ovliviuji se. muze dojit az do stadia
KdyZ nas budou bolet ruce, tak nebudeme zafixovanych funkénich deformit

v psychicky dobrém rozpoloZeni, a tim padem postury sedu.

se nam nebude chtit jezdit ergonomicky

POZITIVNI

(VICE SE PROJEVI U JiZDY NA
SPORTOVNIM VOZiKU)

zvyseni efektivity jizdy

snizeni rizika vzniku pretizeni hornich koncetin,
trapézu a ramennich kloubu

zvyseni vydrze pri jizdé na delsi vzddlenost
zrychlent jizdy

zvyseni plynulosti jizdy

NEGATIVNIi

pretézovani hornich koncetin

vznik bolestivych stavi rukou, karpalnich
tuneld ¢i predlokti hornich koncetin
vytvoreni Spatného téla (skoliotické,
kyfotické...)

vznik €1 zafixovani Spatného postaveni panve
(rotace, sestkment. . .)

podpora Spatné postury sedu

nevyuziti mozného potencidlu klienta
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ruce
Pecujte o né!

Ruce vam davaji moZznost pohybu, proto je
daleZité a hlavné férové jim to vratit.
Syndromy z pfetiZzeni jsou jedny

z nejCastéjSich dusledkd nevhodné
ergonomie pohybu nebo uzivani pomucky.
Pro spravny propulzni vzor je zasadni
souhra funkce lopatky, ramene, schopnost
natazeni lokte, zvednuti zapésti

a vhodného postaveni prstl.

PROTO DOPORUCENI ZNi: ,,PECUITE
O HORNi KONCETINU JAKO CELEK.“

Z castych rizikovych faktort, které maji na pretézovani
hornich koncetin vliv, zminme nestabilitu dil¢ich ¢asti
hornich koncetin, zkraceni tkdni, deformity, svalovou
nerovnovahu, defekty na kazi a uroven posturdlni stability
sedu (nedostatecna opora zad).

Poradte se s ergoterapeutem, ktery vam pomize nastavit vozik
a jeho komponenty tak, aby byla zat¢Z na horni koncetiny co
moznd nejmensi.

Zamérte se na vhodnou ergonomii pohybu pri jizdé na voziku,
a pokud dochdzi k pretézovani, pracujte na zméné stereotypu.

Pouzivejte ochranné prostredky (standardné rukavice, na
doporucenti ergoterapeuta i ortézy nebo banddze), které chrdnt
nejen kuzi, ale 1 celou horni koncetinu, ktera je pretézovana.
Pred 1 po sportovni zdtézi vénujte ¢as strecinku s pouzitim
pomucek 1 bez nich. Provadéjte pravidelné relaxa¢ni techniky,
které zvladne kazdy.

Defekty na kizi rukou vznikaji z velké vétsiny pri jizdé na
voziku. Dale také pri presunech nebo manipulaci s predmeéty
(napt. pti nakldddni voziku do automobilu).
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Zpravidla se jednd o drobné prasklinky, ranky, mozoly
nebo jiz strupy v dlani a na hrbetu ruky.

Kazdodenni ¢innosti jsou pak spojené s bolesti

a myslenkami na to se dané aktivité uplné vyhnout, coz
zasadné omezuje fungovdni v bézném Zivoté.

Proto je dilezité pec¢ovat o kuzi rukou kazdy den

a predchdzet tak omezenim, ktera mohou (nejen) z jejiho
poruseni vyplynout.

starejte se o své ruce

Dodrzujte zakladni hygienické zasady.

P¥i jizdé na voziku pouzivejte ochrannérukavice:

MaZteruce-pravidelné ochrannymi krémy. Pokud nemate na.promazavani
pres-demcCas, aplikujte noc¢ni-zabaly.

Jestlize'nejste precitlivéli na teplo; nebojte.se parafinovych zabalu, kferé
vam-zmék¢i hrubou kizi a mozoly.

Dopfrejte si Cas od ¢asu bylinnou lazen.

Pokud.-mate defekty a samolécba'\se nedari, nevahejte kentaktovat
odbornika.

Vyuzijte poradenstvi v oblastivyzivy, ktera ma na kondici\pokozky také
velkyvliv.
Vzhledem k odliSnosti kazdého jedince je nastaveni-péce o harni koncetiny zcela
individualni. Proto necekejte a konzultujte s I€kari, ergoterapeuty a'fyzioterapeuty.
Kazdé ruce si totiz zaslouZi péci a prilezitost pro zlepSenifunkce, i kdyby méla byt
sebemensi.
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