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Bu kilavuz OZURLULER VAKFI tarafindan, HAYDI GULUMSE PROJESI kapsaminda hazirlatilmistir.

Bu kitapcigin yayin hakki Oztirltiler Vakfi'na aittir. Ttim haklari saklidir. Bu kitabin hicbir béltimd Ozdirltler Vakfi'nin yazili
izni olmadan elektronik, dijital veya mekanik olarak ¢ogaltilip, dagitilamaz. Bu kitap kar amaglh kullanilamaz.



OZURLULER VAKFI (1998)

1998 yilinda kurulan Oztirliler Vakfi'nin kurulus amaci, 6zlrli insanlarin saglik, kiltrel, sosyal
yonden gelismesi, ozurlilerin bireysel toplumsal ve kurumlar boyutunda gelismesine katkida
bulunmak ve halkin da bu yonde dayanismaya 6zendirilmesidir.

%40 is kaybi olan herkesi (bedensel, zihinsel, gérme, isitme ve stiregen hastaliklar) kabul ve temsil
eder.

Ulusalallik, akilailik, bilimsellik, gercekcilik, tutarlilik ve ileriyi gorebilme gtict vakfin yaptigi calismalarda
belirleyici 6zelliktir. Gelisen dtinyanin degisen kosullarini karsilayabilmek, bu kosullara ayak
uydurabilmek ve her dénemde cagdas kalabilmek igin calisma stratejisinin en énemli 6gesi olan
hedef seciminde hic hayalci olmamis, her kosulda aklin ve bilimin dncliliiglinde hareket etmistir.

Oztirliler Vakfi, toplumsal ihtiyaclarin tespit edilmesi, bu sorunlara ¢ézlimler Cretilmesi,
projelendirilmesinde bircok fonksiyonu Ustlenmis durumdadir.

Bir ¢6zum projesi olarak 2008 yilinda hayata gecirilen Haydi Guilimse, 6zurliltk alaninda saglik,
egitim, mimari dtizenleme gibi farkli konularda ilgili kisi ve kurumlari bilgilendirmeyi amaclamistir.
Bu kilavuz, Haydi Gluiliimse Projesi kapsaminda yayinlanmistir.

Bu kitapcigin hazirlanmasinda emegi gecen herkese ve Prof.Dr. Serap INAL ve Yrd. Doc. Dr. Ela
TARAKCl'ya tesekkdr ederiz.



ICINDEKILER

Tekerlekli SANAAIYEIET ... .. e 5
Tekerlekli Sandalyelerin KISIMIArs ..., 5
Tekerlekli Sandalye Kisiye Ozel OIMalidir ..........oooiioe oo, 5
Tekerlekli Sandalye DUzZENIEMEITT........oiiiiiii e 6
Tekerlekli SAaNdalye SECIMI......oi e 10
Elektrikli Tekerlekli Sandalyeler .......coooiie e 10
Bl KB e 11
Tekerlekli Sandalye Kullaniminda Temel Bilgiler ... 11
DONME Ve YEr DEGISTINME ..ot 12
Geriye Hareket Etme Ve Frenleme ..o 13
Tekerlekli Sandalye'nin On Tekerleklerini Kaldirmak ve Dengede Tutmak ............ccocvoeveveienon.. 14
Yardim ile Merdiven CIKMa-Inme ... 14
Tekerlekli Sandalye ile GUNIUK YaSam ....cooiiiiiiiiii e 15

Genel GUVENIK ONIEMIEIT ..o 16



TEKERLEKLI SANDALYELER

Eger her hangi bir hastalik veya fiziksel engel nedeniyle yurimekte zorlaniyorsaniz veya ytirtiyemiyorsaniz
bir yerden bir yere gidisinizi tekerlekli sandalye kullanarak gerceklestirebilirsiniz. Tekerlekli sandalyeler hareket
kabiliyetinizi ve dolayisiyla yasaminizi kolaylastiran fonksiyonel yardimcilardir.

Tekerlekli sandalye (TS) kullanmanizda yarar oldugu size doktorunuz veya fizyoterapistiniz tarafindan
sOylenmisse en kisa zamanda bir TS edinmenizi éneririz. Bu kitapgikta TS tipleri, 6zellikleri, kullanim kolayliklari
ve nereden temin edebileceginiz ile ilgili bilgiler size verilmeye calisilacaktir.

TEKERLEKLI SANDALYELERIN KISIMLARI

TS'ler kullanan kisinin yasina, hastalik veya fiziksel engel durumuna, fonksiyonel ézelliklerine, mesleki
durumuna, yaptigi aktivitelere (hobiler, spor tipi vb..) gore degisiklik gdstermektedir. Kullanacak kisinin
ihtiyaglarina yonelik olarak eklenebilen aksesuarlari da bulunmaktadir. Ancak genel olarak tim TS'lerde
(Sek.1) bulunan kisimlar séyledir:

Sirt dayama yeri

Oturma yeri
. Kolluklar

/ |

El cemberi

Buyuk (arka) tekerlekler Klictik (6n) tekerlekler

Frenler

Ayak tablalari

Sekil 1

TS KiSIYE OZEL OLMALIDIR

TS kullanan kisiler icin, dogru olclilerde ve dzelliklerde secilmis bir tekerlekli sandalye kullaniimasi kisinin
glinltk yasamda daha fonksiyonel olmasi ve ileride olusabilecek deformitelerin dnlenmesi agisindan énemlidir.
Kisi degerlendirilerek ihtiyaclari dogrultusunda tekerlekli sandalyede uygun diizenlemeler yapilmalidir. Ornegin,
omurilik yaralanmasi nedeniyle bacaklari fel¢ olan (parapleji) bir kisinin sirtini destekleyen arkalik kismin
alcak olmasi (Sek.2); beyin felci (serebral paralizi-CP) veya kas hastaligi nedeniyle basini tutmakta zorlanan
bir cocugun arkalik kisminin yuksek olmasi ve bas desteginin bulunmasi (Sek.3); tekerlekli sandalye basketbolu
icin kullanilan sandalyelerin tekerleklerinin disa dogru acili olmasi (Sek.4) gibi.



Sekil 2: Sekil 3: sekil 4:
Alcak arkalikli TS Yiiksek arkalikli TS Tekerlekleri disa acik TS

TS DUZENLEMELERI

Tekerlekli sandalyelerde yapilan dtizenlemeler, gelismis olan kuvvet kaybi, deformiteler ve viicut kisimlarina
gore cesitlilik gosterirken, her kullanici 6zel olarak degerlendirilmeli ve ihtiyaglari belirlenmelidir. Ancak eger
doktorunuza veya fizyoterapistinize ulasamiyorsaniz TS'nizde rahat oturmaniz, viicut posttrtintzu korumaniz
icin asagidaki pratik bilgiler size yardimci olabilir:

© Kisinin tekerlekli sandalyede oturma posturtiniin diizgtin olmasi cok énemlidir. Duizglin oturma postuirti
icin dizler, kalca ve ayak bilekleri 90° olmalidir. Omuzlar ve kalcalar diiz orta hatta paralel ve birbiri
hizasina gelecek sekilde durmalidir.

® Oturma Yeri ve Yastiginda Duizenlemeler: Oturma yeri kisi oturdugu zaman alt gévde ve kalgalari icine
alacak ve kavrayacak sekilde olmalidir. Ne dar ne de genis olmalidir. Genel kural, arkadan alt gévdenin
en siskin yerlerinden (kalcalar hizasindan) bir mezura ile dl¢tlen uzakliga (medyolateral -ML- cap) her
iki taraftan 2 cm ilave edilmesidir (ML cap+4cm). Ancak kas hastaligi olan ¢ocuklarin tekerlekli
sandalyelerinin oturma kismi alt gévdenin ve kalganin hareketini azaltmak icin, normalden daha dar
tutulmalidir. Bu nedenle kalcanin medyolateral capina her iki taraf icin sadece birer cm ilave edilmelidir
(ML cap+2 cm.).

® Kisi oturdugunda diz kivrik iken oturma yeri ve Uzerindeki yastik, diz arkasindan (Popliteal bélge) 4 cm
kadar geride olmalidir. Aksi takdirde diz altina baski yapacak ve rahatsizlik verecektir. Bu durum duyu
kaybr olan kisilerde basi yarasina da neden olabilir.

® Uzun sure ayni pozisyonda kalmaya bagl basi yarasi benzeri olusabilecek problemleri énlemek ve iyi
bir oturma konforu saglamak icin tasarlanmis minderler kullanilabilir (Bkz. Basi Yarasi Kitapcigr)

© Normalde ytiksekligi 5-7 cm kadar olan oturma yastigi, eger ylksek olursa dizin tam dtizeltilmesine
(ekstansiyonuna) engel olacaktir. Diz arkasindaki kaslar (hemstringler) nedeniyle dizlerini tam dtizeltmekte
zorlanan kisiler icin yastik yuiksekligi 3-5cm den fazla olmamalidir.

© Oturma yeri ve yastigi kisinin omurgasi duiz, kalcalarina esit agirlik binecek sekilde ayarlanmalidir. Bu
nedenle gbvdenin ve kalcanin aldigi pozisyona gore oturma ytzeyi diizenlenmelidir. Soyle ki,



Otururken omurgada “C”seklinde yana egimi olan (C Skolyozu) kisiler icin yapilabilecek
destekler:

Egimin oldugu taraf gévdenin lateralden (yandan) desteklenmesi
Egimin oldugu tarafta koltuk altina bir yastik yerlestirilmesi
Egimin oldugu taraf kol dayama kisminin ytkseltiimesi

Otururken omurgada “S”seklinde yana egimi olan (S Skolyozu) ve bir taraf kalcasina agirlik
vererek oturan kisiler icin yapilabilecek destekler:

Agirlik verilen taraf kalga altina konulan sert stingerden bir kama

Agirlik verilen taraftaki bolmesi (Sek. 5) daha sert stingerden yapilmis, (Sek. 6) daha fazla hava ile
sisiriimis veya (Sek. 7) daha sert malzeme iceren yastiklar énerilebilir

Sekil 5 Sekil 6 Sekil 7

Eger omurgadaki egrilikler yukaridaki diizenlemeler ile dlizeltilemiyorsa, bir baska ifade ile skolyoz kalic
ise ve buna bagl olarak kisi bir kalgasi tizerinde yamuk bir sekilde oturma durumunda ise:

Kalin kanvas kumastan hamak seklinde oturma kismi kullanilabilir.

Kisinin gévde ve kalgalarinin algi kalibi ¢ikartilip, sert stinger veya képtk tzerine sekli cikartilabilir .

Eger otururken dizler birbirine yakin ve ayaklar yanlara dogru acik ( “X” bacak pozisyonu) duruyorsa:

iki bacak arasina dizlerden baslayarak stinger bir destegin yerlestirilmesi veya oturma yastiginin bu
ilave ile diizenlenmesi gerekebilir.

Eder otururken dizler birbirinden uzak yana dogru acik ve bacaklar disa dogru dénuk ("O" bacak
pozisyonu) duruyorsa:

Dizlerin iki yanina, yani, kol dayama kismi ile dizler arasina minik yastik veya stinger destek yerlestirilebilir.

Govde dengesi iyi olmayan kisilerin otururken emniyet agisindan 6ne dogru kaymalarini énlemek ve
oturma dengelerini daha kolay saglamalari icin oturma yastigi arkaya dogru 5° egim yapacak sekilde,
onden yuksek tutulmalidir.

Otururken bas ve boyunlarini geriye dogru gétiirerek dengelerini bulmaya calisan kisiler icin oturma
yastigi 5° kadar 6ne egim yapacak sekilde dtizenlenmelidir. Bu oturma pozisyonu alt gévdeyi 6ne
dogru cekerek omurga egriliklerini engelleyen basit fakat etkin bir uygulama sekli olmaktadir.

Not: Bu oturus sekli TS disinda otururken de tercih edilebilir.



Sirt Dayama Kisminda Duzenlemeler:

Sirt dayama kismi gévdeyi desteklemekte, kisinin dik, dtizgtin posttir ile TS'de oturmasini kolaylastirmaktadir.
Govde dengesi icin dnemli olan sirt dayama bdlgesi kisinin gévde kaslarinin kuvvetine bagh olarak farkli
seviyelerde tercih edilebilir. Genel kural, kisinin deste@e ihtiyaci arttik¢a sirt dayama yuksekliginin de artmasidir.
Soyle ki,

Standart TS 'lerde sirt dayama kismi koltuk alti hizasina kadar uzanmaktadir.

Ust gévde ve kol kuvveti yetersiz olan kisilerde (kuadripleji, beyin felci, kas hastaliklari, Spina bifida
vb..) boyun hizasina kadar ytikseltilebilir.

Bas kontrolu yetersiz olan kisilerde ise basi da icine alacak sekilde ytiksek olan tipler tercih edilir. Bu
durumda basin saga sola kaymasini engellemek ve kisinin karslya bakmasini kolaylastirmak icin yan
desteklerin kullanilmasi gerekebilir. (Sek.8)

Sekil 8

Uzun stire oturmaya bagli olarak omurganin zaman icinde sag veya sol tarafa dogru egilmesini korumak
amaciyla, belin normal cukurlugunun (lumbal lordozun) korunmasi gerekebilir. Sirt dayama kismi
deriden yapilmis olan standart tekerlekli sandalyelerde lumbal bélgeye isabet eden kisma bir stinger
yastik yapistirarak lordoz desteklenmelidir. Bu sekilde kalca hafifce éne kaydirilacagindan arkada kalca
kaslari(glutealler) icin de yeterli yer olmalidir. Arkada sirt dayama kisminin alt glutealler icin yeterli
boslugun bulunmasi gerekmektedir. Bunun icin sandalyelerin sirt kisminin gluteallar hizasinda daha
esnek stingerden yapilmasi veya stinger arkaligin oyularak alt gévde igin yer aciimasi séz konusu olabilir.

Bas kontroll olan cocuklarda, tekerlekli sandalye kuirek kemikleri hizasinda sonlanmalidir. Basini asiri
derecede geride (hiperekstansiyonda) tutan ¢ocuklarda, bu durum alt gévdenin 6ne hareketi ile de
dizeltilemiyorsa, sirt kismi yukseltilerek enseye destek veren veya basi diiz tutan ilave parcalar
kullanilmalidir. Basini 6ne dogru (fleksiyonda) tutan ¢ocuklarda, oturma kismi ile sirt dayama kismina
geriye dogru egim verilerek bu pozisyon engellenebilir ve cocugun karsiya bakmasi kolaylastirilabilir.

Tekerlekli sandalyede dne kayma riskini engellemek icin kemerler, bandlar veya &nltik seklinde destekler,
elektrikli kemer ilaveleri yapilabilir. Bunlarin seciminde hastanin yasi, kol kuvveti, veriimesi gereken



destegin miktari 6nemlidir. Yelek ve dnluik seklindeki destekler kiclik yaslarda tekerlekli sandalyeye bagimli
olan ¢ocuklarda uygulanmaktadir. Gévdenin kaymasini 6nlemek icin kalcadan gegen kemerler, Ust
gbvde kontroll yeterli olmayan kisilerde ise H bandlar veya elektrikli kemerler kullaniimaktadir

Ayak Koyma Tablasinda Duzenlemeler

o Tekerlekli sandalyede ayak koyma tablalarinin dogru ayarlanmasi da ayakta gelisebilecek deformitelerin
onlenmesinde olduk¢a énemlidir

o Tekerlekli sandalyenin yerle temas etmemesi icin ayak yerlerinin en az 5 cm yukarida olmasi gerekir.

o Ev icinde hareket ederken bu tablalarin mobilyalara carpip zedelenmemesi veya kapi agmalarda kolaylik
saglamasi amaciyla her iki dis 6n késelerine lastik uzantilar monte edilmelidir.

Kol Dayama Kisminda Duzenlemeler

@ Hastanin rahat oturmasi ve dlizguin posttru koruyabilmesi icin kol ve omuzlarin iyi desteklenmesi
gereklidir.

® Kol dayama kismi icin 6lcu alirken, 6n kollar ve dirsekler tizerine yerlestirildiginde omuzlari yukari dogru
zorlamamasina dikkat edilmelidir.

o Transferde kolaylik saglamalari acisindan cikartilabilir tipte olanlar secilmelidir.
o Kol dayama yerlerinin 6nden kisa tutulmasi masa ve benzeri yerlere yanasmada kolaylik saglar.

® Eger kisinin kalcasinda bir tarafa daha ¢ok agirlik vermesi s6z konusu ise, bunun ilerlemesini engellemek
amaciyla o taraf kol dayama kisminin yukseltilmesi bir stinger parca ilavesi ve govdenin lateralden
(yandan) desteklenmesi yerinde olacaktir. Kollarini bu kisimlarda tutmakta zorlanan ve disa kaydirilan
cocuklarda stingerin dis kismi hafifce yuksek tutulabildigi gibi ice dogru egilimli de yapilabilir. Kollarin
ice kaymasi ise, oturma kisminin genis oldugu veya kalcanin oblik pozisyonundan dolayi gévdenin aksi
tarafa dogru egildigini géstermektedir. Skolyozun gelismemesi icin ilk alinacak énlem bu durumlarin
diizeltilmesidir.

Bacak Dayama Kisminda Dizenlemeler

Bu destekler kaldirildiklarinda, dizleri diiz (ekstansiyonda) tutarak guin icinde bacaklarda pozisyon degisikligi
yapma imkani saglamaktadir. Bunlari kaplayan stinger, bacaklarin arkasinda kalinlik yapmamal, dizin 90°
bukulmesini engellememelidir. Aksi durumda kisi otururken 6ne dogru kaymaya zorlanacaktir.

Bas Dayama Kismindaki Dizenlemeler

Bas kontroll zayif olan kisilerde, basin arkasindan baslayarak yanlara doru destekleyen bu konkav parcalar,
sirt dayama kismina monte edilmektedir. Sirt kismi yuiksek tekerlekli sandalyelerde sadece yan (lateral) bas
destekleri yeterli olabilmektedir.



TS SECIMI

Secim hastanin istekleri dogrultusunda olmalidir. Mimkun oldugunca fonksiyonu iyi, kontrolu kolay, sekli
uygun ve géruinumu gtizel bir secim yapiimalidir. Hasta tekerlekli sandalyesi ile emniyetli olmali, bina icindeki
ve disindaki transfer aktivitelerinde bagimsiz olabilmelidir. Kisiye tam uyan ve rahat bir tekerlekli sandalye
kisinin guinltik yasam aktivitelerini kolaylastirir ve fiziksel yetersizlik limitleri icinde daha fonksiyonel olmasini
saglar.

TS seciminde 6nemli kriterler:
1) Hastanin bedeni: 3 boyu vardir
a. Eriskin hastalarin kullandigi Standart Tip
b. Zayif eriskin yada buytk cocuklar icin Orta Tip

¢. 6 yasina kadarki ¢cocuklar icin Cocuk Tipi

2) Guivenlik: Transferler sirasinda guivenlik icin fren bulunmali. Gerekli gérdildtiguinde kalca, bel ve gogus
cevresinde emniyet kemeri olmal.

3) Transfer Teknikleri: Kol ve ayak desteklerinin ¢ikarilabilir olmasi dnemlidir.

4) Yasam Bicimi: TS kullanan bir kisi icin uygun adaptasyonlarin ve ev-cevre dtizenlemelerinin yapilamasi
gerekir. Spor yapan kisilerde oldugu gibi 6zel amacl araclar gelistirilebilir.

5) Maliyet: Ozellikleri arttikca TS'lerin fiyatlari da artar.

ELEKTRIKLI TEKERLEKLI SANDALYELER

Arkasindaki bir motor ve sarj edilebilen pil ile calisan elektrikli tekerlekli sandalyeler (Sek. 9), kol ve Ust
govde kuvveti zayif oldugu icin mekanik tipleri stiremeyen kislerde kullaniimaktadir. Elektrikli tekerlikli
sandalyeler sadece parmak kaslari aktif olan kisiler tarafindan bagimsiz olarak kullanilabilmektedir. Kontrol
kutusundaki joystick veya digmeler ile kolaylikla calistirilabilmektedirler.

Oturma kismi, sirt dayama kismi, ayak tablasi ve kol dayama kismi, tekerlekli sandalyenin arkasindaki
motor ile hareket ettirilmektedir. Sarj edilebilen pil ile calisabilen bu tekerlekli sandalyelerin sirt kismi kumanda
yardimiyla 20° yatirilabilir. Mekanik olarak 45° daha yatirilabilen bu tip tekerlekli sandalyelerin toplam geriye
hareketi 65¢ dir. Elektrikli ayak kismi 45¢ yukseltilebilir. Cift motorlu olanlarda, her iki bacak ayri ayri kontrol
edilebilmektedir. Bu sekilde gévdenin aldigi pozisyona gdre bacaklari yonlendirmek mumkdin olmaktadir.
Ancak tek motorlu olup, bacaklari birlikte hareket ettiren tiplere gére daha ¢ok enerjiye ihtiyag vardir.

Elektrikli bir kaldirag sistemi (asansér) ilavesiyle bitlin bu parcalar timuyle yerden ytikseltilebilir. Bu sekilde
kisi yuksekteki esyalara uzanabilir, yliz ytize konusabilir. Yrdye bilen fakat ayaga kalkmakta zorlanan kisiler,
bu kaldirag sayesinde yardimsiz ayaga kalkabilirler. Sisman kisilerin transferlerinde ve kendine bakim
aktivitelerine de yardimci olan bu sistem, oturma kisminin altina yerlestirilen 3 cm kalinligindaki bir motor
ile kontrol edilmektedir. Sadece el ve 6n kol hareketleri bulunan hastalarin, kollarina pozisyon vermek icin
de bu sistem kullaniimaktadir. Ornegin, kol dayama kismi ve ona bagl olan masanin ytikseltiimesiyle omuzun
One getirilmesi sonucu, kisinin elini basina dogru uzatmasi mdmkun olabilecektir.

Elektrikli tekerlekli sandalyenin hareketlerini kontrol eden kumandanin bulundugu kontrol kutusu, kol



dayama kismina monte edilmektedir. Her iki elin de bu konuda aktif tutulmasi ve skolyozun gelismesine
neden olmamak icin, her alti ayda bir aksi tarafa gecirilmesi gerekmektedir. Kisi bir eli ile sandalyenin
hareketlerini kontrol ederken, digeriyle fonksiyonel bagimsizlik seviyesine gére guinltik yasam aktivitelerinin
gerektirdigi islevleri yapabilmektedir.

Metal kontrol kutusunun soguklugu el kaslari cok zayiflamis olan kisilerin kas kuvvetini olumsuz yénde
etkileyebileceginden, &zel bir isitici sistem ile metal kutunun ilik tutulmasi mimkuin olmaktadir.

ELEKTRIKLI KEMER

Kaslari cok zayif olan ve 6ne dusme riski olan kisilerde gévde dengesi elektrikli kemerler ile basarili bir
sekilde saglanmaktadir. Ornegin, kisi 6ne geldigi zaman geriye dogru gitmekte zorlaniyorsa, elektrikli kemerin
yardimiyla gévdesini geriye itebilir. Kumanda digmesi ile kemerin hareketleri kontrol edilirken, kemerin
verecegi destek sirt dayama kisminin arkasindaki diizenek ile ayarlanmaktadir. Solunumu kisitlamasi icin
kemerin verdigi destek ve uyguladigi basing hastaya gore duizenlenmelidir.

TS KULLANIMINDA TEMEL BILGILER
1.TEKERLEKLI SANDALYENIN KULLANICIYA

UYGUNLUGU
Kisi dik oturdugunda dirsekler arka tekerleklerin en yuksek
noktasi ile temas etmelidir. Kalgca kontroli olmayan ya da
bacaklarindan destek alamayan kisilerde oturma yeri 3-4 cm O

kadar geriye egimli olmalidir. Arka tekerleklerin ekseni kalca
eklemine dikey olacak sekilde yerlesmis olmalidir.

2.BASLAMA, [TME, FRENLEME
A. Eli itme Cemberi Uzerine Yerlestirme

El, basparmak yanda olacak sekilde yumruk yapilir, basparmak
itme ¢cemberi Uzerine yerlestirilir ve isaret parmagdi ile sikistirilir.
Bu arada diger parmaklar itme ¢cemberi ile temas etmezler.




B. Baslama Durusu: q

TS'de dik oturulur. Dengelerini saglamada zorluk ceken
kisiler, baslama durusunda &n kollarini bacaklari lizerine )
4

yerlestirerek Uist govdelerini desteklemelidir. Ust gévde bu
sekilde 6ne egik dururken, cember en ytiksek noktadan tutulur.

C. TS'yi iterken Ust Gévdenin Pozisyonu:

Ust gévdeyi baslama durusunda tutun, tekerlekleri birkac
kez iterek alistirma yapin.

D. TS'yi iterken Kolun Koordinasyonu:

Hazirhik Egzersizi: Yumruklarinizi itiyormus gibi itme
cemberi boyunca kaydirin, son anda serbest birakin ve
kollarinizi asagiya kdictik tekerleklere dogru uzatirken
yumruklarinizi agin ve parmaklarinizi gerin. Son pozisyonda
kollar yere uzanmis iken kollarda olusan gerilimi diger
eliniz yardimiyla hissedin

Egzersiz: TS'yi birkac¢ kez itip, el ve kollarmnizi ktguk
tekerleklere dogru uzatin. Ellerinizi kisa bir stire asagida
agik tuttuktan sonra itme ¢emberinin en yuksek yerine Q
geri goturun. Not:Kisi kollarini geri gétlirerek cember

lizerinde sabitlemede zorlanabilir. Gerekli kuvvet ve

koordinasyonun gelismesi icin, bu hazirlik egzersizi pek

cok kez tekrar edilmelidir.

E. TS'yi Frenleme :

Hazirlik Egzersizi: Ust gévdeyi iyice arkaya gétirtrtin.
Kollarinizi asagr dogru gererek itme ¢cemberini mdmkun
olan en alt kisimdan normal tutus ile kavrayin. Sonra
normal baslama ve itme pozisyonuna geri déntin. Gévdenin
One-arkaya hareketi ile ellerin kavrama hareketi cok kez
tekrarlanmalidir.

Egzersiz: iki kez 6ne itin, geriye yaslanip fren yapin. ]
Yavaslarken itme ¢emberinin bas ve isaret parmaklarinizin

arasinda kayisina dikkat edin. Ust gévde kollarin hareketini d
baslatmaktadir. Once gévdeyi éne egin, sonra itme O

cemberinin en yuksek noktasindan tutun, iyice geriye
yaslanip, kollarinizi uzatarak itme ¢emberini én alt ucundan
kavrayin.

3. DONME VE YER DEGISTIRME
A. Bir Nokta Uzerinde Dénme:

Bir el ile dnden, diger el ile arkadan tutun ve her iki el ile ayni anda farkli yone ¢emberi itin. Her itme
veya ¢cekmede TS'nin kontrolstiz sirkdler hareket yapmasini engellemek icin cemberin hareketini yavaslatin.



B. Kapi Araligi, Duvar Kenari gibi Yerlerden D6nme:

TSYi, ic tekerlegin mili doéntilecek kismin arka kenarinin éntinde kalacak sekilde yerlestirin . ic tekerlegi
bu pozisyonda tutarken, dis tekerlegi ileri dogru itin.

C. Bir El ile D6nds:

GOvdenizi iyice geriye yaslayin, itme ¢cemberini nde mumkdin olan en alt kisimdan tutun. Cemberi yavasca
geriye cekerken hareketin sonuna dogru bu ¢cekmeyi aniden hizlandirin.

Tekerlegi tekrar geriye cekerken tutmayi kolaylastirmak icin parmaklarinizin itme cemberi Uizerinde
kaymasina izin verin.

D. Hareket Aninda Dénme ve Yén Degistirme:

Hazirhk Egzersizi: Once TS'yi frenlemeyi birkac kez tekrarlayin. Gévdenizi arkaya yaslayarak kollarinizi
gerin ve itme ¢cemberinin parmaklariniz arasinda kaymasina izin veriyormus gibi yapin.

Egzersiz: TS'yi hareket ettirin, iki kez itin, geriye yaslanin ve kollar gerginken parmaklarinizin arasinda
itme ¢cemberinin kaymasina izin verin. Farkli biyukltkte daireler cizin, bu arada el degistirerek her iki
tarafa dogru sandalyeyi yonlendirin. TS'yi hareket ettirin, Ust govdeyi geriye yaslayin, itme ¢emberinin
hizini yavaslatin, aniden tutun ve geriye cekin. Not: TS'yi itmeye baslarken daima Ust gévdenizi 6ne
egin; bir el ile yavaslarken, (st gévdenizi geriye yaslayin ve kolunuzu itme ¢emberinin 6ntine dogru
uzatarak en asagidan tutun. itme cemberi aniden tutulup geriye cekilince TS kendi ekseni tizerinde
birkac kez déner.

E. Bir El ile Govdeyi Caprazlayarak Yon Degistirme ve Donme:

TS hareket ederken, Ust gévdenizi iyice geriye yaslayin ve kollarinizdan biri ile gévdenizi caprazlayarak
iki, Uic ve dordlincd parmaklariniz ile cemberi 6n alt kissmdan tutup, bas parmaginiz ile destekleyin. Kolunuz
bu pozisyonda gergin olmalidir. Tekerlek durdugu zaman kisa bir el manevrasi ile itme ¢emberini aksi yéne
dogru c¢ekip hiz verin. Not: TS'yi yavaslatip, geri cekerken farkli buyukltkte daireler cizilebilir, donusler
yapilabilir.

4.GERIYE HAREKET ETME VE FRENLEME

Geriye dogru hareket etme ve frenleme islemi ayni
anda calisiimalidir.

Hazirlik Egzersizi: Ust gévdenizi geriye dogru , \
yaslayin TS'yi geriye dogru itiyormus gibi ellerinizi

cember lzerinde kaydirin. Ellerinizi geriye goturip

gerin ve bu pozisyonda kisa bir stire durun.

Frenleme yaparken gévdenizi éne egip her iki el

ile cemberi asagidan tutun . Oldugunuz yerde O O

hareket etme ve frenleme islemini komutlar vererek
birbiri ardina tekrar edin.

Egzersiz: ileriye hareket ve frenlemeyi lic, dort kez tekrar edin; komut vererek geriye hareket edin ve
frenleme yapin.



5. TS'NIN ON TEKERLEKLERINI KALDIRMAK VE
DENGEDE TUTMAK

A. TS'nin én tekerleklerini kaldirmak:

Ust gévdenizi hafifce arkaya yaslayin. Elleriniz normal kavrama
pozisyonunda iken itme cemberinin en yuksek noktasindan tutun.
Govdenizi hareket ettirmeden cemberi 6ne dogru aniden itin. On
tekerlekler hafifce yukari kalkar ve yere iner.

B.Dengeleme:

Yumusak zemin tzerinde iken yardimci bir kisi TS'nin arkasinda
durur. Bas parmaklar arkada, diger parmaklar énde olacak sekilde
her iki eli ile omuzlarinizdan kavrar. Omuzlardan geriye dogru siz
cekerken, TS'nin 6n tekerleklerini yukari kaldirma islemini yapmaya
baslar. Bu isleme dengeleme hareketi gerceklesene kadar devam
eder. Denge pozisyonunda iken tekerleklerin geriye dogru cekilmesi
ile normal durus pozisyonuna gecilir.

6. YARDIM ILE MERDIVEN CIKMA-INME

A. Merdiven c¢ikma:

Yardim edecek kisi arkadaki tutma yerlerinden tutarken , dik durur ve biri daha fazla olmak tizere dizlerini
buker. Siz itme ¢gemberinin 6n kismindan tutarken, yardimai kisi TS'yi arkaya dogru eger. Bu sekilde sandalye
iyice geriye yatar. Ondeki bacagina agirhgini verip dizini biraz daha kivirirken, digerini bir (st basamaga
koyar. Bu sekilde sandalye tamamen egilmis durumdadir. Cemberin én kismindan dirseklerinizi diiz tutup,
cemberi cekerken arkadaki yardimci da ayni sekilde dirsekleri, arkadaki diz tam kivrik durunda iken sandalyeyi
yukariya ceker. Tekerlekli sandalyeye yakin olan bacagini bir tst basamaga uzatarak isleme devam eder.

Hareketler ritmik ve akici olmalidir.
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B.Merdiven inme:

Yardim edecek kisi bacaklarindan birini arka tekerlekler arasina yerlestirir. TS'yi arkaya eger ve dengede
tutar. Asagi dogru iter, TS alt basamaga inerken tutma kisimlarindan sikica kavrayarak hizi azaltir. Bu arada
siz de itme ¢emberinin en alt noktasinda kollarinizi gerginlestirerek tutun ve sandalyenin hizini azaltin. Yardim
eden kisi bir alt basamada inerken TS'yi diklestirin. Arka tekerlekler basamagin kenarindan asagiya kayarken
, cemberi daha gevsek tutarak bunu kolaylastirin.

TS iLE GUNLUK YASAM

Tekerlekli sandalye ile ev ici hareketlilik saglanir ve glinlik yasamda yapilan tiim aktiviteler tekerlekli
sandalyede ya da uygun transfer teknikleri ile gerceklestirilebilir. Tekerlekli sandalyeden baska bir yere geciste
su temel ilkelere uyulmalidir:

» TS'nin frenleri ve 6n tekerlekleri kilitlenir

» Kolluklar ¢ikarilir

» Hastanin seviyesine uygun olarak gecis teknigi fizyoterapist tarafindan &gretilir.

» Transfer islemini gerceklestirirken incinme ya da dismeden nasil korunacagi 6gretilir.

Tekerlekli sandalye kullanan kisilerin yemek yeme, banyo yapma, kisisel hijyen, tuvalet aktivitesi gibi
gunlik yasamda gerekli aktiviteleri miimkun oldugunca bagimsiz gergeklestirebilmesi igin yasadigi ortamlarin
uygun sekilde dtizenlenmesi gereklidir.

Kapi girislerindeki ytikseltiler kaldirilmali, kapilar disa acilmali, kapi genislikleri en az 90 cm olmalidir,
klictik odalar icin stirgulu kapilar tercih edilmelidir.

Oda, koridor, banyo gibi yerlerde kaymayi énlemek icin zemin uygun malzeme ile kapl olmali,

Tuvaletlere tutunma barlari konulmali, klozet yuksekligi 50 cm'den az olmamali,



e Duvardaki elektrik diigmeleri 90 cm'den daha yuksekte, elektrik fisleri zeminden 60 cm'den daha
asagida olmamalidir.

o Takilmayi énlemek icin zemini drten hali, kilim paspas gibi malzemeler kaldirilmalidir. Odalardaki
fazlaliklar miimkdtn oldugu kadar azaltilmali, esyalar, gegise engel olmayacak sekilde duizenlenmelidir

e Mutfak dolaplari ve lavabolar tekerlekli sandalye seviyesine gére ayarlanmalidir.

® Bina girislerinde var olan ytkseklikler icin ramplar kullanilabilir. Rampalarin genisligi en az 90-100 cm,
egimi ise olabildigince az (en fazla % 6) olmalidir. Her rampanin baslangicinda ve bitiminde, ayni
zamanda kapilarin énlerinde yatay bir alan (en az 120x120 ¢cm) olmalidir. Bu alan manevra yapilmasi
ve dinlenilebilmesi icin gereklidir

GENEL GUVENLIK ONLEMLERI

o Tehlikeli durumlari énlemek icin tekerlekli sandalyenizle ilk baslarda dtiz ve gtivenli bir zeminde alistirmalar
yapin.

e inisli yollarda, rampalarda, engelleri asma sirasinda baslarda bir yardima destegi alin.
e Devrilme riskine karsl, tekerlekli sandalyenin ¢ok fazla disina dogru egilmeyin.
o Tekerlekli sandalyenizden baska bir yere gecis yaparken frenlerinizin kapali oldugundan emin olun.

o Merdivenler sadece refakatcl yardimiyla ¢ikilmalidir. Bu amacla cikis rampasi ya da asansér mevcutsa
bu ekipmanlar kullaniimalidir.

® Uzun sureli tekerlekli sandalye kullanimia bagli olarak elinizde gelisebilecek yaralanmalari dnlemek
icin eldiven kullanabilirsiniz.

o Tekerlekli sandalyenizi sik sik kontrol ettirin, zarar gérmuis parcasi varsa zaman gecmeden degistirin.
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