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FORORD

Denne brugerhdndbog er taenkt til kerestolsbrugere,
der ansker at vide mere om karestole, siddestillinger
og tryksarsforebyggelse. Det er tanken, at den skal
fungere som et supplement til din personlige viden,
og at den skal forbedre dine muligheder for at vur-
dere, hvorndr der er behov for at sege professionel,
uvildig og produktneutral rddgivning.

Det er mit hdb, at denne hdndbog kan medvirke til at
forebygge alvorlige fysiske, psykiske og sociale konse-
kvenser af tryksér, der skyldes uhensigtsmaessige sid-
destillinger og kerestole. Den kan forhdbentlig med-
fare, at du far flere muligheder for at identificere dine
egne risikomomenter i hverdagen, sdledes at du kan
tage hdnd om dem, inden det er for sent eller snarest
muligt derefter. Det er mit inderlige hab, at bruger-
handbogen kan medbvirke til, at du som kerestolsbru-
ger far tilstraekkelig viden og handlemuligheder til, at
du kan fortsaette med at leve det liv, som du har lyst til
uden at skulle lide unedvendige afsavn.

Som forbruger af kerestole, sdvel som af vaskema-
skiner, skal du kunne traeffe dine valg pd et oplyst
grundlag. Na&r du skal veelge kerestol, er det bare
mere komplekst, end nér du vaelger vaskemaskine. At
veelge og at tilpasse en kerestol kan sammenlignes
med at skreeddersy et jakkeszet eller at fremstille et
par hdndsyede sko. Der er sikkert ikke mange, der

vil stille spergsmalstegn ved, at det hjeelper med en
skraeedder eller en skomager.

Kerestolen skal kunne bringe dig fra sted til sted, men
det sveere er, at den samtidig skal matche din krop
preecist og passe til dine personlige aktiviteter i hver-
dagen. Selv smé detaljer i din hverdag eller sma varia-
tioner ved de forskellige kerestole kan vise sig at have
indflydelse p3, hvilket produkt der er bedst til dig. Det
er vigtigt, at en analyse af dine individuelle behov kan
foregd i dine hjemlige omgivelser.

Du ber kunne eftersperge rddgivning hos terapeuter
enten i din kommune eller pé det hospital, som du
maske er tilknyttet. Der findes ogsa terapeuter, som
du kan sege efter pd internettet. Prav evt. at sage
med ord som: siddestillingsanalyse, siddestillingsspe-
cialist, tryksar eller tryks&rsforebyggelse. S& finder du
maske en terapeut i nserheden af, hvor du bor, Det er

terapeutens fornemste faglige opgave at muliggere
aktivitet, og hvis hjselpemidler er nedvendige for, at
du kan udeve aktiviteter i din hverdag, er det terapeu-
tens rolle at stille sin viden om fx karestole, siddepu-
der og forflytningshjeelpemidler til rddighed for dig.

Mit udgangspunkt for at udarbejde handbogen er en
faglig baggrund som ergoterapeut. Jeg har mere end
20 &rs praksiserfaring og har desuden medvirket til at
udvikle en metode til siddestillingsanalyse, der har vist
virkelig gode resultater med hensyn til forebyggelse
og heling af tryk-og veevsskader i forbindelse med
den siddende stilling. Hvis du vil vide mere om mine
faglige kompetencer, kan du laese pa min hjemme-
side: www.tryksaar.dk

| litteraturlisten, som kan downloades sammen med
denne handbog, kan du desuden finde den littera-
tur, der ligger til grund for min praksiserfaring og for
hdndbogen. Her finder du ogsé en ordforklaring af de
vaesentligste negleord i bogen.

enakil TrygFonden

der gjorde det muligt gkonomisk at f3 ro til at udar-
bejde denne hdndbog midt i en turbulent og travl
hverdag.

Ogsa en tak til alle de kerestolsbrugere, som har hjul-
pet med at laese og give kritik af materialet, til mine
kolleger, fagfeeller og andre professionelle for inspi-
ration, kritik og opbakning, en tak til de tryksdrsramte
brugere, som har veeret i mine haender og tanker, og
ikke mindst en tak til "min” ussedvanligt hjeelpsomme
bibliotekar, min tdlmodige og talentfulde datter og
grafiker Marie L. Dreier samt min gvrige overbae-
rende familie og venner.

Helle Dreier 2010

© Ophavsretten til teksten tilharer Helle Dreier. Teksten ma frit
downloades til personligt brug og gengives med beherig kildean-
giivelse. Dog ma teksten ikke geres til genstand for selvstaendig

kommerciel udnyttelse.
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FORMAL

Formalet med denne brugerhdndbog er at forbedre
din viden og handlemuligheder i forhold til at kunne
sidde i karestol, uden at du behaver at lebe en risiko
for at tage alvorligt skade af det.

Det er hensigten at fokusere pa forebyggelse, og med
omtanke og kvalificeret rddgivning kan du komme
langt.

Det handler ferst og fremmest om at forebygge tryk-
sdr og dybe vaevsskader, men ogsd om forebyggelse
af mere langsigtede felgevirkninger ved at sidde i

en uhensigtsmaessigt tilpasset kerestol. Bdde vaevs-
skader og langsigtede felgevirkninger kan i realiteten
forebygges ved hjeelp af de samme grundprincipper.
Malet er at forsege at undga, at du kommer i en situa-
tion, hvor du feler dig nedsaget til at ligge passivt i din
seng for at aflaste din bagdel i stedet for at veere aktiv
deltager i dit liv. Du skulle meget gerne opna sterre
indsigt og dermed mulighed for at sendre pa din situ-
ation, hvis du gnsker det, og hvis der er behov for det.
Det er ikke hensigten, at du skal nedsaette dit aktivi-
tetsniveau. Det er tveertimod tanken, at du skal opna
tilstraekkelig indsigt til at sikre dig, at du ikke tager
skade af at veere aktiv. S8 kan du forhdbentlig fortsat
deltage i alle de aktiviteter, som du nyder i din hver-
dag. Der erintet der tyder p3, at det i sig selv er et
problem at vaere aktiv. Tvaertimod. Det forudsaetter
dog, at din siddestilling er helt i top — og dermed er
uskadelig for dig.

Forhdbentlig vil du og dine eventuelle hjselpere ogsa
kunne overfere den nye indsigt til andre risikobeto-
nede situationer, som maske opstér i dit liv og i din
hverdag i forbindelse med den siddende stilling. Det
kan fx vaere ved kersel i bil, indleeggelse pa hospital
eller i forhold til siddestillinger pa alternative ssederi
bil eller fly, senge eller andre stole.

Din krop er helt unik, og din hverdag er fyldt med
dine egne helt personlige aktiviteter og mader at ud-
fare dem pa. Derfor vil der vaere mange individuelle
faktorer at tage i betragtning. Denne héndbog kan
umuligt beskrive alle situationer fyldestgerende. Det
er alene hensigten at belyse de vaesentligste princip-
per og at udpege typiske risikofaktorer, s& du maske
kan forbedre din egen situation og siddestilling i din
helt personlige hverdag.

Det er hdndbogens udgangspunkt, at du er eksperten

i dit eget liv, i din egen hverdag og pa din egen krop,
men ogsa at du har behov for uvildig, produktneutral
rddgivning, der kan kvalificere dine valg. Hvis du er
daglig bruger af en kerestol og sidder i mere end 15
minutter af gangen, og hvis du helt eller delvist mang-
ler din falesans, bar du have professionel radgivning af
en terapeut med kendskab til siddestillinger, tryksars-
forebyggelse og kerestole. S8 befinder du dig nemlig

i risiko for at padrage dig alvorlige fysiske skader pa
kroppen af at sidde.
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SKADER PA KROPPEN

Hvis din felesans er nedsat eller helt mangler, eller hvis
din muskelstyrke er nedsat, er du i risiko for at padrage
dig fysiske skader af at sidde. Der er mindst to alvor-
lige former for skader, der kan opsta ved at sidde.

Skader pa bevaegeapparatet (dvs skelet, muskler
og led)

Det kan fore til fejlstillinger og smerter, der pa lang
sigt kan heemme dine aktivitetsmuligheder og yder-
ligere @ge risikoen for, at der opstar tryk pa saerligt
udsatte punkter.

Skader pa eller under huden

Der er tale om tryksér eller dybe vaevsskader - fx i
naerheden af de knogler, som man kan maerke stikke
frem inde i ballerne (ssedeknogler a & b eller haleben
c) (tegning 1,2 & 4). Disse skader kan fere til livstru-
ende situationer. Det kraever hurtig handling béde fra
dig og dine eventuelle hjzelpere, og det forudseetter
akut bistand fra professionelle med forstand pa hen-
holdsvis sar og siddestillinger.

Begge former for skader kan heldigvis ofte forebyg-
ges, og det kan du selv medvirke til. Det kraever at
karestolen passer praecist til din krop, som var den
skreeddersyet lige til dig. Mange kerestole kan tilpas-
ses praecist til din krop og dine aktiviteter, men det
kreever erfaring og indsigt at udnytte disse mulighe-
der. Karestole, som ikke kan tilpasses til din krop bade
pa seede og ryg, egner sig ikke til dig, hvis du sidder i
mere end 15 minutter af gangen, og hvis din felesans
er nedsat eller helt mangler.

1 2)
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Overfladiske skader pa huden

Tryksér kan optreede mange steder pd kroppen, men
typisk hvor der er knoglefremspring. Det kan fx vaere
pa heele, knyster, rygsgjle, skulderblade og albuer og
haleben. Der er seedvanligvis tale om det, som man
kalder friktionsskader, der typisk opstér i forbindelse
med brug af ufleksible betraek og tej, stoffolder, bleer,
liftsejl eller uheldige forflytninger, hvor man fx skraber
sig eller rammer noget hardt, mens man flytter sig.
Disse skader ses hurtigt pa huden.

Dybe vaevsskader under huden

Mange vaevsskader i forbindelse med den siddende
stilling kan udvikle sig igennem leengere tid i al ube-
maerkethed under huden. Det kan ske dybt inde i
det muskelvaev, der er klemt inde mellem knogler,
fedtvaev og hud, ndr du sidder. Denne type vaevs-
skader ferer ikke altid til redme p& huden, men kan
overraskende bryde frem p8 hudens overflade som
en lille knop, en bums eller en byld efter leengere tids
ubemaerket udvikling. S& vil der ofte vaere tale om
betydelige underminerede skader i det vaev, der ligger
teettest pa knoglerne. Disse dybe vaevsskader kaldes
pa engelsk Deep Tissue Injury (DTI), og udvikler sig
altsd inde fra dybden i vaevet neermest knoglerne og

ud imod huden.
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Derfor er det under ingen omstaendigheder tilstraek-
keligt forebyggende at holde @je med, om huden pa
bagdelen bliver red eller er hel! Hvis du sidder i mere
end 15 minutter af gangen vil den rette siddestilling
derfor veere din bedste sikkerhed for, at du kan fore-
bygge, at der opstar tryksér fordrsaget af en uhen-
sigtsmaessig siddestilling.

Nar du sidder, skal vaegten af din krop overfares til ka-
restolen og siddepuden via dine 2 seedeknogler

a & b (tegning 1 & 4). Derfor er vaevet i naerheden
udsat for et seerligt hejt tryk. Hvis du samtidig sidder
og glider en lille smule frem p& seedet, fordi du ikke
sidder helt stabilt, vil seedeknoglerne ganske enkelt
tilte bagud. Derved komprimeres og deformeres
vaevet og forskydningskraefter — shear — udvikles (teg-
ning 2 & 3). Shear udger en stor risiko for udvikling af
vaevsskader.

2 3
Na

KROPPENS SIGNALER

Det er vigtigt, at du reflekterer over din krops signaler
og reagerer pa smerte og ubehag, som maske kan
have forbindelse med din siddestilling. Man kan godt
blive alment utilpas af, at siddestillingen er uhensigts-
maessig og udger en belastning for kroppen.

Der kan vise sig at veaere dybe veevsskader under hu-
den, som endnu ikke er kommet til syne.

Seg leege- og sygeplejefaglig ekspertise hurtigst
muligt, hvis du har mistanke om, at der er noget galt.
Samtidig er det vigtigt at f8 hjaelp af en terapeut med
saerlig viden pa siddestillingsomradet. S& kan | sam-
men undersage mulighederne for at forbedre din
situation.

Hvis du har padraget dig en vaevsskade pd bagdelen
omkring seedeknogler eller haleben, er det sandsyn-
ligt, at den er opstaet ved at sidde i mere end 15 mi-
nutter i en utilstraekkeligt tilpasset karestol, hvilestol,

sofa, seng, siddepude eller fx i et uhensigtsmaessigt
bil- eller flyseede.

Hvis du ensker at forsage at fortsaette med at sidde,
er en grundig analyse af din siddestilling og af dine
hjeelpemidler nadvendig. P& den made kan du fa be-
lyst, hvilke faktorer ved din kerestol og i din hverdag,
der kan have medvirket til, at du har udviklet tryksar.
Der kan vaere behov for at sendre pa dine daglige
rutiner i kerestolen og maske at sendre pé faktorer,
der har at gere med de siddemeabler, som du i gvrigt
benytter i hverdagen — herunder evt. ogsa din seng.
Der kan maske vaere behov for, at du i en periode
afstdr fra seerligt risikobetonede procedurer fx i forbin-
delse med dine forflytninger, men hvilke ma bero pa
en grundig analyse.

EKSTRAORDINARE HANDELSER

Der kan vaere forskel p§, hvordan du praktiserer hver-
dagsprocedurer i dit eget hjem, og hvordan du ger,
nar du fx er indlagt pa hospital eller er pa ferie.

Dybe vaevsskader kan veere opstdet, mens du har
foretaget dig noget helt ekstraordinzert.

Hvis din generelle fysiske tilstand fx er blevet bety-
deligt forringet efter et lsengerevarende sengeleje, vil
en udskrivelse til hjemlige omgivelser ofte kunne fare
til ekstraordinaere, kritiske situationer, ndr du maske
skal til at klare dig selv igen derhjemme. Betragt en
udskrivelse som en ekstraordinaer haendelse, og prev
at forberede dig pa den ved at gennemga og konkret
afprave risikobetonede aktiviteter og procedurer i
dine hjemlige omgivelser sammen med nogle kyndige
terapeuter. P& den made kan du finde ud af, om du
midlertidigt skal finde alternativer til dine seedvanlige
procedurer fx ved, at du i en periode benytter alterna-
tive forflytningshjeelpemidler, indtil du har genvundet
din styrke i armene.

En ekstraordinaer haendelse kan ogsa vaere knyttet il
en ferie, et besag hos venner og familie eller under en
indleeggelse pé hospitalet. Du kan maske have vae-
ret nedsaget til at sidde i meget lang tid, uden at du
kunne aendre stilling, eller du kan have siddet elendigt
i et flysaede, et bussaede, et bilssede eller i en uhen-
sigtsmaessigt tilpasset karestol, hvis du ikke kunne
medbringe din egen.

Hvis du stér over for en ekstraordinaer situation fx hvis
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du skal pa ferie eller skal indleegges, er det derfor en
god ide pd forhand at orientere dig og at gere op-
maerksom pa dine saerlige behov i forhold til fx forflyt-
ninger, sengens indstillingsmuligheder, madraskvalitet
samt toilet- og badefaciliteter. S8 kan du bedre tage
dine egne forholdsregler og forebygge uhensigts-
maessige pavirkninger af din krop. Medbring sa vidt
muligt din egen kerestol, og fa terapeuthjeelp til at
tilpasse den til din aktuelle tilstand og situation, hvis
det er ngdvendigt.

SIDDESTILLINGENS CENTRALE FAKTORER

For at du selv kan meduvirke til at forebygge vaevs-
skader og andre fysiske skader af at sidde, ma du
forstd betydningen af 3 helt centrale faktorer, der kan
pavirke dine muligheder for at opna en uskadelig sid-
destilling.

1. Stabilitet
2. Trykfordeling

3. Udovelse af hverdagsaktiviteter

1. Stabilitet

Hvis du helt eller delvist mangler felesansen, er du i
risiko for at udvikle tryksar eller dybe vaevsskader. S&
er det vigtigt, at du prioriterer hele kroppens stabilitet i
siddestillingen hgit.

Stabilitet skal forhindre dig i at glide fremad p& ssedet,
men prav ALDRIG at forhindre fremadglidning ved
at saette dig pa et anti-skridbart materiale! S& vil man
bare skjule problemet for gjet, men samtidig fremme
de forskydningskraefter — shear -, som pavirker veevet
i dybden. Risikoen for udvikling af sér vil dermed vaere
forvaerret.

Saedeknogler

For at skabe stabilitet i siddestillingen til hele krop-
pen skal du ferst og fremmest interessere dig for de

2 seedeknogler a & b, som du sidder pd, og som kan
maerkes under hver balle (tegning 1 & 4). De er imid-
lertid ikke i sig selv udformet til at stabilisere din krop.
De har naermest form som gaengerne pd en gyngestol
(tegning 1 & 2), og vil tilte bagover, hvis de ikke bliver
stattet af et 3. stattepunkt. Mange forestiller sig, at
det er halebenet ¢ (tegning 2 &4), der skal fungere

som det 3. stattepunkt, men det er sjseldent hensigts-
maessigt. Halebenet ber i princippet kun anvendes
som 3. stgttepunkt, hvis det ikke er muligt pd anden
vis at opné en hensigtsmaessig siddestilling.
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Det 3. stottepunkt

Det 3. stattepunkt d er i virkeligheden mere et omrade
end et punkt. Det befinder sig nederst p& ryggen,
hvor hofteknogle og rygsejle medes (tegning 5 & 6).
Det vil mere praecist sige pa overgangen mellem
rygsejle og korsben, og altsé noget hgjere oppe pa
ryggen end der, hvor halebenet ¢ befinder sig. Se
grundigt pd tegningerne og prev at lokalisere punk-
terne pa din egen krop, hvis det er muligt, ndr du ser
dig i spejlet. F& eventuelt en hjeelper til at lokalisere
punkterne pd dig selv.

Det er vigtigt, at det 3. stattepunkt d isser omfatter
korsbenet, men ogsd meget gerne har en udstraekning
til de store hofteknogler, som man kan maerke ved
taljen i siderne og kan felge om pa ryggen.

Stetten skal vaere fast og praecis, fordi den skal bruges
til at holde og stabilisere dit baekken i en neutral, op-
retstdende stilling pa toppen af seedeknoglerne a & b
(tegning 6).

P& den made f&r du nemlig i tilgift understattet ryg-
sejlens naturlige krumninger, der pé den made kom-
mer til at fungere som en selvbaerende konstruktion.
Derved kan hovedet balancere, uden at du skal bruge
unedvendig energi pa at holde det oppe. Samtidig
skaber det stabilitet til hele kroppen, og du undgar
fejlstillinger og emhed i skuldre, bryst, nakke og hals

(tegning 6).

Som du ser, er det altsd dit eget skelet, der skal levere
stabiliteten i din siddestilling, men det er ogsa ned-

vendigt at assistere skelettet ved hjaelp af kerestolens
praecise kropsnaerhed og form pé bade seede og ryg.

Det er altsd baekkenets 3 stottepunkter a,b & d
(tegning 6), der sammen med karestolen skal holde
dit baekken oppe i en neutralstilling og dermed skal
forhindre det i at tilte bagover. Hvis dit bakken tilter
bagover, vil du helt naturligt lande pé halebenet ¢, og
det er ikke s& godt (tegning 7).

Hvis halebenet er det 3. stottepunkt...

Hvis det af en eller anden grund ikke kan lade sig gere
at stabilisere dit baekken i neutralstilling ved hjeelp af
disse tre stottepunkter a,b&d, kan det undtagelses-
vist veere ngdvendigt at bruge halebenet ¢ som et 3.
stattepunkt. Hvis det sker, vil dit baekken tilte bagud
(tegning 7), og sd mister du desvaerre ogsd samti-

dig muligheden for at udnytte rygsgjlens medfedte
egenskaber som en selvbaerende konstruktion. Det
medfarer ekstra muskelarbejde for at holde hovedet
oppe imod tyngden, og saedvanligvis vil det ogsé fere
til nedsat beveegelsesfrihed for dine arme ogi din
overkrop.
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Samtidig vil en sddan position kunne fere til en aget
risiko for forskydningskreefter — shear - i forbindelse 2) 3)
med seedeknoglerne a & b og halebenet ¢ (tegning 2

& 3). Et baekken, der er tiltet bagud, og hvor halebe-
net ¢ udger det 3. stattepunkt, vil derfor i seerlig grad — —
kraeve opmaerksomhed, ndr den rette siddepude skal

veelges. Hvis halebenet ¢ udger det 3. stattepunkt, vil
halebenet veere udsat for et seerligt stort tryk. Derfor azb
vil der saedvanligvis vaere behov for at vaelge et pude-
produkt, der kan falge med kroppen i den fremadgli-
dende bevaegelse, som uundgaeligt vil foregd i lebet
af en dag. At vaelge den rette pude forudsaetter ind-
dragelse af ekspertise, der har et grundigt, produkt-
neutralt og uvildigt kendskab til relevante siddepuder
pa markedet. Det vil desuden vaere nadvendigt at
vaere opmaerksom pa at udnytte karestolens mulighe-
der for stillingsskift ved brug af tilt. (tegning 12).

2. Trykfordeling

Tryk pd seerligt udsatte steder (fx pd ssedeknogler a
& b eller haleben ¢) (tegning 4) kan minimeres ved at N |
forage hele kroppens kontaktflade til kerestolen. Det
kan gares dels ved at forme kerestolens seede og ryg
til din helt personlige form, dels ved at fordele noget
af trykket pa underarme og fodséler. Det er meget
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almindeligt at forestille sig, at trykfordeling er et
spergsmal om at fordele trykket pd kerestolsseedet og
siddepuden, men udnyt ogsé muligheden for i hgjere
grad at flytte noget af trykket til kontaktfladen mellem
din egen og kerestolens ryg (tegning 5 & 8).

Kerestolens ryg

Kearestolens ryq skal tilpasses praecist, s den sa vidt
det overhovedet er muligt omslutter siderne pa det
nederste af din brystkasse og passer til din form pa
ryggen (tegning 5). Hvis du er en mand, kan det
veere fornuftigt at vaelge en karestol, hvor der kan
monteres en ryg, der kan rumme, at du er bredere
over skuldrene end over hofterne. Hvis du er en kvin-
de, kan det veere fornuftigt at veelge en karestol, hvor
der kan monteres en ryg, der kan rumme, at du er bre-
dere over hofterne end over skuldrene. Karestolens
ryg skal desuden tilpasses ngje, s& den understatter
det 3. stattepunkt d i omrédet p& overgangen mellem
rygsejle og korsben (tegning 5 & 8).

Hvis karestolens ryqg er tilpasset rigtigt, skal du kunne
sidde med hovedet i balance gverst pa rygsgjlen —
uden at du skal bruge energi pa at holde det oppe
imod tyngden. P8 den méde vil du nemmest opnd
mulighed for at se dig omkring, uden at du skal an-
strenge dig og maske blive sm i din overkrop, skuldre
og nakke. Det vil samtidig forage det trykfordelende

areal og mindske risikoen for at skride fremad pa
saedet. Det vil ofte vaere mest hensigtsmaessigt at
tilpasse karestolens ryg, sé den ikke er hgjere end
skulderbladenes nederste spids. Hvis den bliver he-
jere, skal man vaere opmaerksom p3, at den vil kunne
haemme rygsejlens naturlige krumninger og desuden
genere armenes frie bevaegelighed. Det kan veere en
gene, hvis du selv skal kere stolen med drivringe.

Kerestolens saede

Dit skelet er anatomisk bygget sddan, at de to saede-
knogler pd dit baekken a & b stikker ca. 3 cm dybere
ned i underlaget end dine l&rbensknogler, nér du sid-
der (tegning 6).
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For at fordele trykket bedst muligt betyder det, at
formen pa kerestolens seedeflade skal passe praecist
til denne form pé din krop. Derfor skal kerestolens
seedeform faktisk vaere ca. 3 cm dybere bagtil, pa det
sted hvor seedeknoglerne a & b befinder sig (tegning
8 & 10). Forestil dig, at det du sidder p3, skal fungere
som en slags afstebning af dig.

Hvis underlaget eller siddepuden er ufleksibel, vil det
kunne fare til, at der ikke er tilstraekkelig plads til dine
to saedeknogler a & b. S& vil dine muskler komme i
klemme og veere udsat for en betydelig sterre trykri-
siko, end hvis seedebund og siddepude former sig
praecist efter hele din bagdel. Samtidig vil det veere
svaert at stabilisere dit baekken i en neutralstilling - pa
toppen af saeedeknoglernes gaenger, og derfor ogsd
vanskeligt at undgg, at veevet udseettes for forskyd-
ningskreefter — shear (tegning?).

Siddepude

Nar du veelger siddepude, skal seedebund og pude
matche hinanden. Hvis seedebunden er strammet op
eller er en fast plade, og derfor ikke lader sig forme
efter dig, skal puden til gengaeld vaere sé hgj, at den
giver dine seedeknogler a & b mulighed for at synke
tilstreekkeligt ned i pudematerialet svarende til de

ca. 3 cm som saedeknoglerne stikker dybere. Hvis du
derimod har mulighed for at udnytte, at seedebunden
neden under puden kan formes efter, hvor dybt dine
baekkenknogler stikker, skal du veelge en pude, der
bade passer til seedets form og til hele din bagdel og
de 3 cm, som saedeknoglerne har behov for (tegning
10). Fordelen ved denne form for trykfordeling kan
veere, at puden i sd fald ikke behaver at veere helt s&
hgj, samt at du kan opna stor stabilitet i kombinatio-
nen saedebund/siddepude.

Baekkenknoglerne ma ikke kunne stikke igennem pu-
dematerialet og ned pé ssedebunden. S er trykforde-
lingen ikke tilstraekkelig.

Det anbefales at sage professionel og uvildig rddgiv-
ning omkring valg af siddepude for at sikre, at der er
et godt samspil mellem ssedeknogler, bagdel, seede-
bund og siddepude.
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Armlzen

Armlaen skal bruges til at fordele kropsvaegten pa

og samtidig til at understatte armene, nar du hviler
dem. Derfor er det vigtigt at hgjden passer. Man kan
fordele ca. 10 % af sin kropsvaegt pa armlaen, s& de er
ikke uden betydning.

Fodstatter

* Fodstetter kan bruges til at age det trykfor-
delende areal. Det kraever at fedderne kan stette
pa fodsdlen og at vaegten kan forplante sig lodret

(tegning 9).

*  Hvis fadderne er ramt af fejlstillinger kraever det
seerlige forholdsregler med hensyn til understat-
telse. Det vil vaere klogt at f3 hjeelp til at lase
dette.

*  Afstanden mellem din knaehase og fodsdlerne -
underbenslaengden - skal passe ngje til afstanden
mellem saedets overkant og fodpladerne. Du skal
veere sikker p3, at hele l3rets bagside er under-
stattet. Det er vigtigt for trykfordelingen. Hvis
afstanden er for lille, vil kroppens vaegt hvile alt
for tungt alene pé seedeknoglerne, fordi knaeene
bliver laftet for hejt. Hvis afstanden er for stor,

vil seedeforkanten trykke pa l3rets bagside og
haemme blodomlebet og nerveforsyningen. Prav
at maerke efter hvis du kan, eller & en hjzelper til
at meerke under bagsiden af dine |ar, om det foles
som om der er god kontakt mellem krop og sze-
deflade. Det ferer ogsa til en god trykfordeling.

*  Huvis du skifter sko og sdlehgjde en gang imellem,
s8 skal du huske at sendre pa afstanden mellem
saedets overkant og fodpladen. Det kan maske
vaere fornuftigt at taenke pd, ndr du keber sko, sa
det ikke bliver et irritationsmoment i din hverdag.

* Fodstetter, der muligger en knaevinkel pa 90
grader (tegning 9) giver den bedste mulighed for
at fordele op til 10 % af kroppens vaegt. Sddanne
fodstatter fas seedvanligvis som standardtilbeher
til kerestole, men man skal af og til bede specifikt
om det.

*  Brugen af eleverbare benstatter udger af flere
grunde bdde en ulempe oq risikofaktor i forhold

til at udvikle veevsskader pa bagdelen. De med-
virker nemlig ofte til at forstyrre siddestillingens
helt nedvendige stabilitet bl.a. fordi de ofte for-
hindrer at benene kan placeres i 90 graders vinkel

(tegning 9).

Na&r muligheden for at lafte benstatterne op
imod vandret udnyttes, fordi man fx gerne vil
straekke benene, medferer det samtidig, at man
kommer til at traekke en lille smule i baekkenet, s&
seedeknoglerne tilter bagover(tegning 3). Det er
ikke seerlig hensigtsmaessigt, nar man har til hen-
sigt at forbedre trykfordelingen.

Ofte herer man anbefalet, at eleverbare benstat-
ter kan bruges til at forebygge heevede ben. Det
er dog sjeeldent en relevant mulighed, fordi det
forudsaetter, at benene skal kunne laftes op over
hjertehgjde. Det indebaerer dels, at hoved og
hjerte skal veere placeret lavere end benene, dels
at selve udavelsen af en sddan procedure ferer til
risiko for at forrykke siddestabiliteten og forringe
trykfordelingen, ndr man igen retter sig op til en
siddestilling. Hvis man har behov for at behandle
eller forebygge en tendens til haevede ben, anbe-
fales det at benytte sengen til det.

3)
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3. Hverdagsaktiviteter

Du kan heldigvis selv medvirke til at forebygge fysiske
skader pa din krop, hvis du kender de grundleeggende
principper for forebyggelse, som de er beskrevet i
denne brugerhdndbog i afsnittene om 1.stabilitet og
2. trykfordeling. Det er ikke muligt at forudsige og
beskrive alle de risikosituationer, som du kan komme
ud for i din hverdag, men hvis du og dine eventuelle
hjeelpere forstar principperne, skulle du veere godt
kleedt pa til selv at finde pd lasninger i alle mulige an-
dre hverdagssituationer. Hvis du synes det er svaert,
kan du altid sege rad og vejledning hos en terapeut
med viden omkring krop, hjeelpemidler og aktiviteter.
Det kan vaere, at nye gjne pa tingene kan vise nye
veje, men din egen sunde fornuft kan bestemt ogsd
bruges. Det er i de hjemlige hverdagsomgivelser, du
isaer skal lede for at finde de risikobetonede faktorer.
Gennemga dine helt personlige daglige procedurer
kritisk i forbindelse med brug af kerestol, siddepude
og forflytningshjeelpemidler.

Alle detaljer skal med, ogsd selv om du maske taenker,
at det er bagateller. Det er ikke tilstraekkeligt at du
forestiller dig, hvordan du vil gere, ndr du er derhjem-
me. Derfor er det heller ikke tilstraekkeligt at ngjes
med at forteelle nogen om, hvordan du plejer at gere.
Det skal simpelthen preves af i praksis i de konkrete
hjemlige omgivelser med de konkrete hjaelpemidler,
som stilles til radighed for dig i dit hjem. Méaske har du
brug for en sparringspartner til at hjaelpe dig med at
analysere disse situationer grundigt igennem. P& den
made kan du sikre dig konkrete og realistiske lasninger
til dit individuelle og helt unikke hverdagsliv.

Det er centralt for din egen mulighed for at tage
ansvar for at forebygge skader, at du opnér indsigt

i, hvordan du konkret udferer hverdagens aktiviteter.
Alle risikobetonede beveegemanstre skal stavsuges
for uhensigtsmaessige procedurer, sa din stabilitet og
trykfordeling i siddestillingen bliver den bedst mulige.
Betragt det som en detektivopgave, hvor du leder
efter flere mistaenkte. Der kan sagtens veere flere risi-
komomenter i dine hverdagsaktiviteter.

Det kan fx dreje sig om den made du seetter dig i
stolen p4, eller m&den du sidder. Det kan vaere pro-
cedurer du dagligt udferer, ndr du skal pa toilettet, i
bad eller hvile dig i din stol. Det kan veere aktiviteter,
du udferer i kekkenet, nar du skal lave mad eller spise,
eller aktiviteter du udferer, ndr du ligger i din seng.

De fleste aktiviteter kan udferes pa forskellige mader.
Det gaelder om at finde den made, hvor du leber den
mindste risiko for at miste din stabilitet og trykforde-
ling.

Om at sidde

At sidde er en hverdagsaktivitet. Det er ikke menin-
gen, at vi skal sidde og taenke over, at vi sidder. N&r vi
er optaget af noget andet, skal det: at sidde bare fun-
gere helt af sig selv.

Nar din kerestol er tilpasset rigtigt til din krop, vil det
vigtigste tidspunkt vaere, ndr du seetter dig.

Om at saette sig

Det er altsd processen: at saette sig pa den rette
made, der har betydning for din stabilitet og tryk-
fordeling i hverdagen. Samtidig er bevidstheden
om, hvordan du seetter dig ogs& din mulighed for at
forebygge forskydningskraefter — 0gsa kaldet shear

(tegning 3).

\

Om at flytte til kerestol

Forflytningerne TIL kerestol, bilseede eller andre sid-
demabler er de vigtigste. Forflytningen skal danne
grundlag for, at din siddestilling er stabil og uskadelig,
mens du maske sidder i lsengere tid. En god forflyt-
ning er den halve siddestilling. Det har ikke betydning
for siddestillingen, hvordan forflytningerne foregar

FRA kgrestolen.
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Om at flytte til kerestol uden brug af
hjeelpemidler

Hvis du selv klarer forflytningerne er det vigtigt, at

du afslutter din forflytning med at lafte dig 100 % fra
underlaget. M3ske har du brug for at rette pé tejet,
efter at du er landet, eller det kan vaere, at du traekker
dig det sidste stykke pa plads hen over seedet. Ved
derefter at lofte dig fra underlaget giver du vaevet en
chance for at falde rigtigt pa plads, s& du ikke ender
med at sidde p3 vaev, der er udsat for forskydnings-
kreefter - shear.

Hvis du har veeret sengeliggende i et stykke tid, og
maske midlertidigt er blevet for svag i armene til, at
du er i stand til at lafte dig, som du plejer, vil det vaere
nedvendigt, at du i en periode finder andre mader at
forflytte dig pa. Et midlertidigt alternativ fx i form af
hjeelpemidler kan maske forhindre, at dit sengeleje
aflases af alvorlige vaevsskader. Henvend dig fx til

den kommunale terapeut og fa hjeelp til at finde en
lzsning, mens du bliver tilstraekkelig staerk i armene til
igen at kunne foretage dine saedvanlige forflytninger.
Hvis du har brug for personhjeelp for at flytte dig fx fra
seng til kerestol, anbefales det, at du i stedet anvender
hjeelpemidler for at forebygge skader. Det er ikke mu-
ligt at udfere en hensigtsmaessig forflytning alene ved
personhjaelp, fordi det giver et darligt udgangspunkt
for opndelse af den rette kontakt mellem krop og ke-
restolens seede og ryg. For at opné den nedvendige
stabilitet og trykfordeling til kroppen er det vigtigt at
alle 3 stattepunkter a, b & d (tegning 1) pé backkenet
placeres praecist pa de steder i kerestolen, som er ind-
stillet til din kropsform og formaen. Der findes et stort
antal hjeelpemidler og forflytningsmetoder, som ma-
ske kan bruges som alternativer til personforflytning.
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Om at flytte til kerestol med brug af hjeelpemidler
Hvis du bruger forflytningshjselpemidler, er det ogsa
her vigtigt, at bagdelen ikke traekkes hen over saedet,
hvis du er landet en smule ved siden af det sted, hvor
du pateenker at blive siddende. Det er forbundet med
risiko for vaevsskader, hvis dine hjaelpere fx traekker op
i bukselinningen bagpa eller i siderne. Hvis der er be-
hov for at rette pd siddestillingen, skal det forega ved
hjaelp af sejlet, mens du stadig haenger i det - og altsd
er 100 % fri af underlaget. Det kan maske forbedre
forflytningen at finde et alternativt liftsejl eller maske
at andre proceduren bare en lille bitte smule ifelge
principperne for 1. stabilitet og 2. trykfordeling.

Din udgangsstilling i kerestolen efter en forflytning
skal altsd veere rigtig fra starten. Det betyder, at hvis
den er kikset en lille smule, s& er det nedvendigt straks
at gere den om. Af samme grund er det ogsé vigtigt
at traekke tej pa plads mens du haenger i sejlet, s& man
ikke risikerer, at komme til at traekke bagdelen og sae-
deknoglerne den ganske lille bitte smule fremad, som
kan fare til, at baekkenet naturligt tilter bagud (tegning
3). Hvis det sker, forsvinder muligheden for at stabili-
sere dit baekken i neutralstilling ved hjalp af de 3 stet-
tepunkter a, b & d (tegning 1), og sa er du faktisk nedt
til at starte helt forfra med processen: at saette dig.

Om liftning

Hvis du ikke selv har kreefter til at lofte dig 100 % fra
underlaget, ndr du er landet pa saedet, sker det mest
hensigtsmaessige laft med loftlift. En loftlift giver de
bedste muligheder for at lande praecist, hvor du skal
sidde — nemlig pa toppen af seedeknoglerne a & b
og stabiliseret ved det 3. stattepunkt d nederst pa
ryggen. Det geelder om at undga at korrigere din sid-
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destilling, efter du er landet, fordi det kan forrykke det
gode udgangspunkt for at sidde stabilt, trykfordelt og
risikofrit i flere timer i traek.

Om liftsejl

Der kan veere forskellige behov, forskellige procedu-
rer og forskellige hjselpemidler til laft og forflytning.
Hvilke man veelger er afthaengig af, hvilken funktions-
evnenedsaettelse, du har.

Det rette liftsejl kan ofte gere undervaerker og
forbedre landingen. Liftsejl skal helst vaere ud-
formet pa en made, sd siddestillingen i sejlet
kommer til at ligne den siddestilling, som du skal
opnd i kerestolen mest muligt. Derfor er det
vigtigt at undgg, at sejlet former kroppen som en
banan, og at det i stedet fremmer og understat-
ter din rygsejles naturlige krumninger (tegning
6). Ofte vil sm3, lave sejl bedst sikre det naturlige
leendesvaj, men det ber naturligvis afpraves in-
dividuelt. Under selve forflytningen i sejlet og i
forbindelse med, at du er ved at lande pd seedet,
kan det vaere en god ide at fa statte forfra p& hof-
teknoglerne (tegning 4). S& kan man understette,
at baekkenet skal lande symmetrisk pa toppen

af seedeknoglerne a & b (tegning 1 & 4). Det er
bedre b&de for hjeselpernes arbejdsstilling og for
din siddestilling at skubbe pa begge hofteknogler
forfra frem for at skubbe pa knaeene.

Det er nedvendigt, at liftsejl er lette at leegge

pa, og iszer at de er lette at fjerne. P4 den made
forrykkes siddestillingens og baekkenets stabilitet
ikke. Nar liftsejlets benstropper skal fjernes, og nar
bukseben skal traekkes pa plads, er det vigtigt at
vaere forsigtig og iseer at undga at lofte knaeene.
Selv ganske sm& bevaegelser af ssedeknoglerne
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kan forrykke udgangspunktet for det 3. statte-
punkt d og dermed adelsegge den nedvendige
stabilitet i siddestillingen.

Hvis det sker, vil bagdelen lige s stille glide mere
eller mindre fremad pa saedet, og du vil fer eller
siden lande pa halebenet ¢ (tegning 2).




SIDDER DU GODT?

En brugerhandbog for kerestolsbrugere

S8 vil overkroppen stille og roligt falde sammen
og tynges ned af hovedet (tegning 7). Det vil
medfere stor risiko for forskydningskraefter -
shear - i vaevet og dermed risiko for dybe vaevs-
skader. Det vil desuden kunne fare til smerter og
gmhed omkring ryg, nakke og skuldre i forbindel-
se med, at du forsager at holde dit hoved oppe,
s& du kan se, hvad der sker omkring dig.

Det er vigtigt at fjerne liftsejl efter brug og at
undqa liftsejl af den type, som er beregnet til at
sidde permanent pd. Disse @ger risikoen for at
glide frem og dermed for vaevsskader opstaet
som falge af forskydningskraefter - shear. Materi-
aler, der bruges til liftsejl er uelastiske og udstyret
med kraftige syninger, der kan fere til tryk.

Forseg at undga at skulle afmontere fod- og ben-
stotter i forbindelse med forflytninger. At pdmon-
tere dem igen efter landing forstyrrer typisk den
stabilitet i siddestillingen, som forflytningen gerne
skulle have skabt. Undga at lafte eller straekke
benene fremad bade under forflytningen og nar
forflytningen er afsluttet. Undga at fedderne
haenger fast p& laegplader, haelstropper eller an-
den teknik pa kerestol eller lift. Tag Jer god tid til
at standse op undervejs for at processen er under
fuld kontrol.

ANDRE STEDER AT SIDDE

Overvej om du sidder tilstraekkelig stabilt og tryk-
fordelt, nér du sidder i et bilssede og evt. i sofa
eller hvilestol. Er der plads til dine seedeknogler a
& b i underlaget, og er hele din bagside af krop-
pen understattet? Har du 3 stettepunkter a, b &
d som pa tegning 87

Undga at sidde op i din seng. Som udgangspunkt
er en seng til at ligge i.

Hvis du af en eller anden grund har behov for at
sidde i din seng i stedet for at ligge, s& ger det
ultra-kort. Hvis din kerestol er rigtigt tilpasset, er
det mere sikkert at stabilisere din siddestilling i en
kerestol end i en seng. S& ber du overveje, om du
ikke hellere skulle bruge din kerestol. Hvis du al-
ligevel vaelger at sidde i din seng, sé er det vigtigt,
at du sidder stabilt. Hvis du skrider p& madrassen
nedad imod fodenden og fx skal traekkes opad i
sengen en eller flere gange dagligt, sé er din sid-
destilling i sengen ikke acceptabel og udger en
fare for din bagdel. Nogle plejesenge har 4-delt
lejeflade. Det betyder, at der er en el-funktion,
som automatisk kan tilpasse lejefladen til en sid-
destilling, ved at inkludere et sdkaldt knae-knaek.
Denne funktion kan vaere en god beskyttelse for
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din bagdel, hvis du skal op at sidde i din seng.
Men husk, at en seng som udgangspunkt er til at

ligge il

*  Veer sikker pd, at du ikke kan stikke bagdelen og
dine knogler igennem madrassen til sengebun-
den. F& en hjeelper til at maerke under dig, bade
hvis du sidder, og nér du ligger.

BEKLADNING

*  Buksestof ber vaere elastisk og uden kraftige
semme og baglommer. Klip — om nadvendigt -
baglommerne af dine bukser. Vaer ogsé bevidst
om det, ndr du keber tgj. Der findes flere firmaer,
der fremstiller godt og smart tej til mennesker,
der sidder, og som evt. ogsa vil medvirke til at
omsy dit eget tej. Giv deres produkter og dig selv
en chance.

*  Detkan veere fristende at gere plads til vintertgj
i kerestolen og maske vaelge en stol, der er lidt
bredere end du. Det er imidlertid vigtigst, at din
kerestol passer praecist til dig — bade sommer og
vinter. Derfor ber du finde alternative beklaed-
ningsgenstande til vinterbrug, der ikke kraever en
foraget seedebredde pa din kerestol. Der findes
flere firmaer, der fremstiller denne type alternativ
vinterbeklzedning.

*  Siddepudebetraekket ber veere rigeligt stort og
eftergiveligt og ber desuden vaere fugttranspor-
terende. N&r du sidder pa din siddepude, skal
du helst sidde direkte pa det originale betraek.
Lad veere med at leegge forskellige beskyttelses-
materialer, lammeskind eller engangsmaterialer
oven pa betraekket. Det nedsaetter pudens tryk-
fordelende effekt og kan derfor gere mere skade
end gavn. Det samme gaelder, hvis du fx sidder
op eller ligger i din seng. Jo flere lag du sidder pa
og jo stivere disse lag er, jo mindre trykaflastning.

*  Benyt altid standardbetraek og lad vaere med at
benytte hovedpudebetraek eller andre ueftergi-
velige stofstykker som erstatning. Der ber felge
ekstra standardbetraek med til enhver siddepude,
nar der er tale om risiko for udvikling af vaevsska-
der. Mange siddepuder har et helt szerligt betraek,

som har egenskaber, der saerligt egner sig til den
konkrete pude. Derfor skal man generelt ikke eks-
perimentere med alternativer.

*  Huvis du har behov for at sikre din siddepude imod
inkontinens er det ofte muligt at fa originalbetraek
med disse egenskaber. Vaer ogsd her opmaerk-
som p&, at materialet skal vaere rigeligt stort og
eftergiveligt, s& du ikke kommer til at sidde pd en
haengekgje af stramt betraek.

DIT EGET ANSVAR

Hver gang du seetter dig i din stol er det vigtigt, at du
forseger at registrere for dit indre blik, om du sidder
pa en made, hvor du feler, at du har opnaet stabilitet
og trykfordeling. Til det formal kan det maske vaere en
god ide, at anskaffe et spejl, hvor du kan se dig selv
fra isse til fod i den siddende stilling. Det kan veere

en god made at holde styr pé& udvalgte fixpunkter pa
kroppen, hver gang du seetter dig til rette i stolen. Det
kan maske hjzelpe dig med at affotografere, hvordan
du skal sidde i stolen fra gang til gang. Det kan ogsé
vaere en rettesnor for, om du har opndet stabilitet og
trykfordeling, at du lafter armene for at registrere, om
du er lige sd stabil, nar du lafter armene, som nar du
stotter armene pa armlaenene.

Maske kraever det lidt avelse at laere din krops signaler
at kende, og maske forandrer de sig ogsé over tid, hvis
du fx lider af en fremadskridende sygdom.
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HJALPERENS ROLLE

Hvis du har hjaelpere, der kommer hos dig pé skift,
skal du sikre dig, at de ogsa kender til principperne for
stabilitet og trykfordeling, og at de bruger stolen hen-
sigtsmaessigt — bade nar du f&r hjeelp til at saette dig,
og nér du allerede sidder i stolen.

Selv om du har skiftende hjeelpere til at serge for din
siddestilling, sa er det alligevel vigtigt, at du selv - sa
vidt muligt - kan give dine hjaelpere gode anvisninger.
Du kan eventuelt lade hjelperne gennemlaese denne
brugerhdndbog, og derefter kan | maske diskutere
indholdet med hinanden. S& kan | maske sammen
planleegge nye mader at udfere procedurerne pa, hvis
det skulle vise sig at veere nadvendigt. Du skal veere
opmaerksom p3, at du er den eneste person, der altid
er til stede.

KORESTOLEN - ET HJALPEMIDDEL TIL AT
MULIGGYRE AKTIVITET

Din kerestol skal typisk opfylde flere formal og fx
bade kunne fungere som dit transportmiddel, og som
dit udgangspunkt for at kunne deltage i hverdagens
aktiviteter. Af og til kan det veere vanskeligt at opfylde
alle behov, ndr man vaelger karestol. Ofte ma& man
prioritere imellem flere faktorer. S& er det vigtigt, at
kunne prioritere rigtigt.

Der findes mange forskellige kerestole pa det danske

5)

marked. | denne brugerhdandbog omtales 2 typer: ma-
nuelle kerestole og kerestole med mulighed for juste-
ring af siddestilling.

De fleste karestole har mange individuelle tilpasnings-
muligheder. Det er vigtigt, at udnytte disse. Forestil
dig, at din krop skal understattes med den sterst mu-
lige kontaktflade til kerestolen. Alle dele pa keresto-
len, som er i kontakt med din krop - dvs. din bagdel,
din ryg, dine underarme og dine fedder skal tilpasses
individuelt til din krop. S& giver den sterst mulig stabi-
litet og trykfordelingsareal. Det er altsd IKKE tilstraek-
keligt alene at interessere sig for siddepudens kvalite-
ter.

Manuel kerestol

Den manuelle karestol kan enten vaere sammenklap-
pelig eller med fast ramme. Det er almindeligt, at den
drives fremad med drivringe (tegning 10). Du kan
normalt ikke skifte stilling ved hjeelp af stolens funktio-
ner i denne type stol. Hvis du har sddan et behov, ber
du typisk veelge en komfortstol eller en el-stol. Saed-
vanligvis kan en manuel kerestol dog tilpasses betyde-
ligt i rygpolstringen og ogsé ofte i seedet. Udnyt disse
muligheder, s& stolen passer praecist til dig og dine
personlige fysiske former og ressourcer. Derved far
du det bedste udgangspunkt for at opna en siddestil-
ling, der b&de er stabil og trykaflastet(tegning 5 & 10),
0gsé selv om du skal bruge dine arme aktivt til fx at




SIDDER DU GODT?

En brugerhdndbog for kerestolsbrugere

drive stolen fremad. P4 flere manuelle kerestole er der
mulighed for at tilpasse selve kerestolens seedebund
til seedeknoglerne a & b’s anatomiske form (tegning
10). Ved at udnytte denne mulighed vil du dels opnd
et stort trykfordelingsareal pa seedet, dels vil det oven
i kebet medvirke positivt til at stabilisere dit baekken i
en neutralstilling og til at opretholde en selvbaerende
overkrop (tegning 10). | en manuel kerestol kan stat-
ten til det 3. stattepunkt d, skabes ved hjzelp af kere-
stolsryggens stropper, der derfor lige pa dette omrade
d skal vaere strammet saerligt godt op i modsaetning til
de avrige stropper, der skal give god plads til over-
kroppen og helst skal forme sig omkring siderne pd
dig (tegning 5 & 10).

Hvis seedebunden pa din kerestol er helt strammet
op, kan det enten veere, fordi seedestropperne ikke er
tilpasset til dig, eller det kan vaere, fordi seedebunden
slet ikke har denne tilpasningsmulighed. | s3 fald vil
det ofte vaere muligt at f& en stropbund monteret
som ekstraudstyr pa kerestolen (tegning 8 & 10).

Nar du szetter dig

Hvis du fx feler trang til at skubbe din bagdel en lille
smule fremad p& saedefladen for at finde balance til
overkroppen, ndr du saetter dig, sd er karestolen ikke
tilpasset godt nok. Det kan veere, at seedefladen under
dig er strammet for meget bagtil. Det ber du hurtigst
muligt fa rettet, isser hvis du mangler din felesans. Det
kan ogsa veere, at rygpolstringen begraenser din ryg-
sejles naturlige krumninger, fordi den er for stram der,
hvor du skal have plads til at stritte med bagdelen eller
omkring overkroppen. Veer sikker p3, at bade seede
og ryq giver rigelig plads til bagdelen (tegning 8). Ke-
restolsryggen skal forme sig praecist rundt om siderne
pa din brystkasse for at statte din overkrop pa tvaers
(tegning 5), og samtidig skal den felge din rygsejles
krumninger fra bund til top, nar du ser dig selv fra si-
den (tegning 8). Veer ogsa sikker pd, at den ene ryg-
strop, der skal fixere dit 3. stattepunkt d er strammet
rigtig godt op (tegning 5).

Det er fra dette omrade, at din rygsgjle skal have sta-
bilitet til at bibeholde sine naturlige krumninger, hvor-
ved din rygsgjle opnar stabilitet som en selvbaerende
konstruktion. Undersag om du har opndet den sterst
mulige understattelsesflade pd bade saede og ryg.
Prov evt. at se dig selv i spejlet — bade forfra og fra
siden og sammenlign med tegning 5, 8 & 10.
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N&r du sidder

Du skal kunne mangvrere stolen, uden at du skejter
rundt pd ssedet. Derfor skal seedebund og/eller sidde-
pude veere tilpasset praecist til formen, bredden og
dybden pé din seedeflade. Rygpolstringens omslut-
ning af din brystkasse kan supplere dine muligheder
for at sidde godt og stabilt (tegning 5).

Kerestolens vaegt har ogsé betydning for om du kan
blive siddende, ndr du mangavrerer. Jo lettere stol, jo
sterre chance for, at du kan blive siddende stabilt.

Nar du aendrer stilling

Det er rigtig vigtigt, at du kan lafte dig 100 % fra un-
derlaget, ndr du vil eendre din stilling. Enten kan du
bruge armene til det, eller ogsa bliver du nedt til at
bruge en lift. Det er vigtigt, at du er realistisk omkring
din evne til selv at lefte dig op fra underlaget, s& du
ikke fortsaetter med en praksis, som du maske kunne
klare, da du var yngre, steerkere eller mere rask. Du er
nedt til at tage hensyn til din aktuelle fysiske formaen,
hvis du ikke vil risikere udvikling af tryksér og dybe
vaevsskader.

N&r du kerer

Du skal kunne kere stolen med et minimum af kraft,
og hjulene skal veere placeret, sa du kan kere stolen
med arme og skuldre i en naturlig og neutral position.
Skulderbladene skal vaere frie af rygpolstringen, s& du
kan bevaege armene frit. Hvis karestolen er for bred
eller for tung, risikerer du at glide fremad p4 saedet
under kerslen, og det kan ogsa fere til veevsskader

(tegning 3).

Kerestol med mulighed for justering af
siddestilling

Her er der tale om komfort- og el-kerestole. Selv om
disse typisk ikke har ryg- og seedestropper, sddan som
den manuelle karestol, skal komfortstolens og el-kare-
stolens seede og ryq alligevel kunne statte din krop
preecist.

Kerestolens rygpolstring skal stette dig godt op om-
kring det 3. stattepunkt d ved overgangen mellem
rygsejle og korsben (tegning 4 & 5).

| en komfortstol eller en el-stol, kan statten fx skabes
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ved ileegning af en baekkenstatte pa det rette omrade
d (tegning 11). At finde det rette omrdde pa din ryg,
lige der hvor det 3. stettepunkt d (tegning 5) befinder
sig, og at understatte det hensigtsmaessigt, vil typisk
kreeve faglig ekspertise, med mindre du selv er over-
ordentlig kropsbevidst.

Der findes endnu ikke mange muligheder for at forme
kerestolens saedebund til din krop pa komfort- og el-
kerestole. Derfor bliver man ofte nadt til at g& p&
kompromis med det. Det far bl.a. betydning for, hvil-
ken siddepude du vaelger at lsegge oven pa saede-
bunden. En siddepude til en komfortstol med fast sze-
debund skal kunne rumme baekkenets anatomiske
form (tegning 6).

Den skal alts give mulighed for, at dine baekken-
knogler a & b kan synke ca. 3 cm ekstra dybt ned bag-
til i pudematerialet uden at ramme ssedebunden (teg-
ning 8 & 11).

Nar du szetter dig

Det kan veere en hjeelp at bruge tiltfunktionen (teg-
ning 12) bagud pad kerestolen, mens liftningen foregar.
Det er en god ide at fjerne en eventuel nakkestatte pa
kerestolen under liftningen. Det er en god ide at lade
benstatter blive siddende under forflytningen, men
man ma sikre sig, at fedderne ikke haenger fast pa
leegplader, hael- eller leegstropper eller anden teknik
under forflytningsprocessen. Det er ogsa vigtigt, at
knaeene ikke straekkes ud under forflytningen.

6)

8)
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Nar du sidder

Styringssystemet, som du skal kere din el-stol med,
skal veere tilpasset til dig, s& du kan sidde afslappet
med hoved, hals, arme, haender og overkrop. Du skal
naturligvis have mulighed for at kontrollere din syns-
retning pd en afslappet made. Hvis du benytter
joystick, skal armlaenet fungere som et stabilt underlag
for din hdnd og underarm, s& du har mulighed for at
styre karestolen praecist, samtidig med at du kan hvile
armen. Armlaenet skal desuden kunne fungere som et
trykfordelende omrade.

Det er ofte muligt at montere forskellige slags fod- og
benstatter pd en el-kerestol. Det er almindeligt at til-
byde el-benstatter, der ofte kan laftes til vandret. Det
er imidlertid ugunstigt for bevarelsen af en stabil og
trykfordelt siddestilling. Derfor kan det ofte vaere en
god ide at veelge fodstatter, der giver mulighed for at
sidde med knaeene bgjet 90 grader (tegning 9).

9)

Der kan béde veere tale om delte standard-benstetter
og om en central benstatte. Det afheenger meget af
dit personlige fysiske funktionsniveau og maske ogsé
af dine fysiske rammer, hvilken type der egner sig
bedst til dit behov.

Husk at en kerestol er et avanceret hjselpemiddel, der
kan transportere dig fra sted til sted, og som du skal
kunne opnéd en god siddestilling i.

Det er ikke hensigtsmaessigt at forvente, at den ogsa
samtidig skal kunne fungere som seng eller som et
gymnastikredskab.

N&r du aendrer stilling

Komfortkerestole og el-kerestole er seedvanligvis ud-
styret med mekaniske eller elektriske justeringsmulig-
heder, s& du eller dine hjzelpere kan sendre siddestil-
ling i stolen. Det er en rigtig god ide at skifte stilling

ofte for at sendre lidt pa tyngdekraftens pévirkning af
kroppen. | de fleste komfort- og el-kerestole er der 2
indstillingsmuligheder: en tiltfunktion (tegning 12 se
side 23) og en rygfunktion (tegning 13 se side 23 ).

Tiltfunktion pa kerestolen

| hverdagen kan du benytte stolens tiltfunktion, ndr du
skal aendre stilling(tegning 12 se side 23).

Det er en funktion, der tilter badde saede, ryg, armleen
og fodstetter samtidigt. Her bevares vinklen mellem
saede og ryg — dvs. din hoftevinkel - under bevaegel-
sen. Det er en virkelig god funktion at tilte stolen bag
ud sé ofte som muligt. Derved kan man aendre pa
tyngdekraftens indflydelse p& bagdel, fadder, arme og
ryg uden at forandre den grundlaeggende og nedven-
dige stabilitet.

Benyt dog under ingen omstsendigheder muligheden
for at tilte fremad med stolen, hvis denne funktion
findes pa stolen. Du vil risikere at skride fremad p3
seedet, og dermed kan du padrage dig alvorlige vaevs-
skader som falge af forskydningskraefter - shear (teg-
ning 3 se side 23). At kunne tilte stolen fremad kan
alene benyttes i forbindelse med, at du skal rejse dig
FRA stolen. Det er ALDRIG en god ide at benytte
denne funktion, ndr du skal saette dig. Hvis funktionen
findes og du maske uforvarende kommer til at be-
nytte den, kan du evt. bede om at f& funktionen spaer-
ret, s du aldrig uforvarende kommer til at overskride
vandret. S8 vil du i tilgift ofte kunne opnd, at stolen
kan tilte et lille stykke ekstra bagud.

Overvej om der maske skulle vaere nogle situationer i
din hverdag, hvor du faktisk feler dig nedsaget til at
sidde pa dit kerestolssaede, mens det er tiltet fremad.
M&ske er det noget du benytter, hvis du ikke kan
komme ind under et bord med din stol derhjemme.
Maske kan du ikke f3 knaeene ind under ratstammen i
din bil pd anden méde. Hvis det er et dagligt tilbage-
vendende problem, anbefales det, at du tager kontakt
til en terapeut for at undersege, om det er muligt at fa
sendret — enten pa omgivelserne eller pa stolen. Hvis
det blot er et problem, som du oplever ekstraordi-
naert, nar du fx er pa besag, pa restaurant eller foreta-
ger dig noget andet helt szerligt og enestdende, s& ma
du preve at finde andre lasninger i situationen, som
ikke udger en risiko for, at du kan skride fremad pa
seedet(tegning 3 se side 23).
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Rygfunktion pa kerestolen

Det anbefales til gengaeld at undlade at benytte ryg-
funktionen i hverdagen (tegning 13 se side 23). Ryg-
funktionen giver mulighed for separat at laegge kere-
stolsryggen ned. Derved 8bnes hoftevinklen. Denne
funktion ber IKKE anvendes i hverdagen; slet ikke hvis
du lider af nedsat eller manglende falesans. Prov at
finde andre lasningsmuligheder. Funktionen udger en
betydelig risiko for udvikling af dybe vaevsskader, nar
du efter at have benyttet rygfunktionen til at leegge
dig ned, gerne vil op at sidde igen. S8 vil rygfunktio-
nen skubbe dig en ganske lille smule fremad pa saede-
fladen. Maske er det ikke noget, som du selv umiddel-
bart kan registrere, fordi det er ganske, ganske lidt, der
skal til. Det kan imidlertid veere tilstraekkeligt til, at du
efterfelgende ender med at sidde pé veev udsat for
forskydningskraefter — shear (tegning 3 se side 23).
Rygfunktionen egner sig derfor bedst til den indle-
dende tilpasning af stolen til dig og din krop. Derefter
kan det ofte vaere hensigtsmaessigt helt at afmontere
den eller at gere funktionen inaktiv.

Hvis der skulle vaere procedurer i hverdagen, som du
umiddelbart mener, du ikke kan udfere uden rygfunk-
tionen, sa ber du genoverveje, om du maske kunne
finde andre mader at udfere disse pa. Hvis du derefter
stadig ikke mener, at det kan lade sig gere at endre
procedurer, s8 ber du minimere antallet. Samtidig ber
du undlade at benytte rygfunktionen til at rejse dig op
til siddende stilling igen. Det indebaerer fx, at du bliver
nedt til at f3 en hjzelper til manuelt og meget forsig-
tigt at hjeelpe dig op og frem i siddende stilling igen
uden brug af rygfunktionen. N&r du ferst sidder frem-
me og oppe uden at du samtidig leener dig op ad den,
kan rygfunktionen bagefter aktiveres elektrisk eller
manuelt til en siddende position. Farst derefter kan du
igen leene dig op ad ryggen.

En sidste mulighed for at forsage at undga at tage
skade af at benytte rygfunktionen kunne vaere at be-
nytte den i kombination med tiltfunktionen. Det inde-
baerer, at du retter rygfunktionen op fra ligge- til sid-
deposition mens stolen stadig er tiltet bagud, og ferst
derefter tilter dig det sidste stykke op til en siddeposi-
tion. Det er dog bedst at undga at benytte funktionen
i hverdagen, hvis det overhovedet er muligt.

Nar du kerer

Hvis du selv skal kere komfortkerestol pa drivhjulene,
skal disse veere hensigtsmaessigt placeret i forhold til
dine arme og skuldre. Ellers bliver du slidt og em af
at kare. Du skal sikre dig, at du sidder stabilt, og at du
ikke kommer til at traekke dig fremad pa saedet under
kerslen fx for at holde balancen. Som udgangspunkt
er en komfortkerestol ikke saerlig velegnet til selv at
kere med drivhjul. Maske kan det hjeelpe at bruge
tiltfunktionen i stolen og derved lade saedet skréne en
lille smule bagud under kerslen. Det kan ogsa anbefa-
les ved karsel i el-karestol. S& er du mere sikker pé, at
du ikke glider fremad pé ssedet pé grund af ujeevnhe-
der og rystelser fordrsaget af underlaget (tegning 3 se
side 23).
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SE PA KROPPEN

For at du kan opna indsigt i din egen siddestilling, kan

du starte med at se pa dig selv i et spejl fra isse til fod. 4)
Det vil vaere et rigtig godt redskab til at beherske dine

egne siddemuligheder og for at kontrollere din sid-

destilling, og kan medvirke til at sikre, at du ikke tager
skade af at sidde.

Forfra
Se pa dig selv forfra, mens du prever at koncentrere
dig om at slappe af.

Fra siden
Se p4 dig selv fra siden, mens du prever at koncen-
trere dig om at slappe af.

Ser dine gjne ud til at std vandret, ndr du sidder \ 7
(tegning 4)?

Kan du uden anstrengelse holde dit hoved og syn
fokuseret lige ud, mens du sidder?

Ser dine skuldre ud til at std vandret - og symme-
trisk (tegning 4)? 5)
Har du mulighed for at opnd understattelse af

dine underarme fra albue til handled?

Ser dine hofter ud til at st& vandret (tegning 4)?

Er dine 13r parallelle eller falder de ud til siderne
(tegning 4)? d

Er dine knze lige heje(tegning 4)?

Er dine fedder understattet fuldt ud og pa flad
fod?

Omslutter kerestolen din brystkasse pa siderne,
s& du uden anstrengelse kan sidde symmetrisk 10) 11)
og i balance, selv ndr du ikke har mulighed for at
stotte pa armene(tegning 5)?

Prov evt. at lafte armene og at vurdere, om du
tilter til en af siderne eller fremad imens.

Er din bagdel helt tilbage i kerestolens seede
(tegning 10 & 11)?

Er der plads til din bagdel eller steder den pa
rygrer eller rygpolstringer som ger, at du ikke kan
udnytte hele ssededybden eller lande "oppe” pd
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baekkenknoglernes toppunkt, sddan som tegning
10g 8 viser ( se side 27 )7

* Erder balance i din overkrop og rygseijle, s& den
hviler stabilt i kerestolsryggen, ndr du ser pa det
fra siden (tegning 6 & 11 se side 27 )?

*  Husk at det er karestolen, der skal fungere som
erstatning for din nedsatte muskelstyrke. Statter
den ikke tilstraekkeligt, vil du typisk synke spon-
tant sammen i overkroppen, glide fremad pa sae-
det og "tabe hovedet”, s& du skal bruge energi pa
at se fremad og op (tegning 7 se side 27).

*  Erdet 3. stattepunkt pd overgangen mellem
korsben og rygseijle sikret og tilstraekkelig stabilt
til, at du kan holde dig oppe p& "toppen” af de 2
seedeknogler under seedet a & b (tegning 6 & 11
se side 27)?

* Erhovedetibalance for enden af rygsgjlens na-
turlige krumninger, s der ikke skal bruges kraefter
pa at holde det oppe imod tyngden (tegning 6 se
side 27).

*  Kan du helt afslappet se i den retning, du ensker,
og dreje hovedet frit, som du vil?

* Erder en seedevinkel mellem din ryg og dine lar
pa ca. 90 grader (tegning 8 se side 27 )?

*  Erder en knaevinkel mellem dine 18r og underben
og en fodvinkel mellem dine underben og dine
fodder pa ca. 90 grader (tegning 9 se side 27 )?

*  Erdine fedder understattet pa flad fod?

*  Prev at maerke pd undersiden af l3rene, om sid-
depuden understatter dine I3r helt frem til knze-
ene i hele din seededybde. Din bagdel skal vaere
helt tilbage og backkenet stattet imod ryglaenet
pa det 3. stattepunkt (tegning 8 & 11 se side 27 ).

*  Maske skal du bede en hjeelper om at maerke ef-
ter. Hvis seededybden er for stor, kan det betyde,
at du ikke kommer helt tilbage pa saedet. Sa vil
der veere frigang mellem din bagdel og keresto-
lens ryg, og sa vil det vaere umuligt at opnd den
rette stotte til det 3. stattepunkt (tegning 5 se
side 27).

* Prov at se pd tegningen (tegning 8,10 & 11 se

side 27) og f& en fornemmelse af, hvordan kere-
stolens saede og ryqg skal formes, for at den passer
til din personlige kropsform i den siddende stil-

ling.

Oppe fra

Flyt blikket fra spejlet og se oppe fra og ned ad din
egen overkrop, |3r, knae og (maske) fedder.

Det er meget vigtigt, at du reflekterer over, hvilke sig-
naler din krop sender. Det er ogsa vigtigt, at du rea-
gerer pa smerte og ubehag i forbindelse med din sid-
destilling. Maske er det nedvendigt at opsege lsege,
sygeplejerske eller terapeutfaglig ekspertise.

* Har duindtryk af, at din overkrop er symmetrisk
placeret i stolen? Hvordan feles det?

*  Prov at meerke efter, om du feler dig understattet
i overkroppen, eller om der er lidt frigang i si-
derne? Maske kan du maerke, at du tilter en smule
til den ene side, nar du lefter armene? Hvis det er
tilfseldet ber siderne tilpasses yderligere og teet-
tere pa dig.

Prov at undersage, om du kan blive mere svajryg-
get, end din understattelse faktisk stotter dig i.
Det handler om at f3 god kontakt mellem stolens
ryg og dit 3. stettepunkt (tegning 5 se side 27).

*  Vurder om dine kna er lige lange. Hvis de ikke
er lige lange, kan det veere en god ide at f& en
terapeut til at undersage, om stolen kan tilpasses
bedre til dig eller om forflytningerne kan forbed-
res.

*  Prov at leegge meerke til, om du glider fremad pa
seedet i lebet af dagen, eller om du glider fremad,
ndr du saetter dig. Det kan se ud som om dine 1&r
bliver lidt leengere i lzbet af dagen, og at dine I&r
derfor mister lidt af siddepudens understattel-
sesflade. Samtidig vil din krop seedvanligvis falde
forover som pa tegning 7 (se side 27).

*  Det kan vaere et meget godt fixpunkt for at holde
gje med, om du glider fremad. Hvis det er tilfael-
det, ber du have professionel hjzelp til at rette op
pa det.
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REFERENCER

Der henvises til den litteraturliste, som kan downloa-
des samme sted som denne handbog samt til
www.tryksaar.dk , hvor du ogs8 kan finde en mere om-
fattende referenceliste.

Endelig henvises til en ordliste med forklaring af cen-
trale negleord i handbogen.
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