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Indledning

Det canadiske Wheelchair Skills Program hedder pa dansk Kgr Godt programmet. Det kan bruges til at
teste og traene faerdigheder i at kgre med kgrestol eller scooter.

Kgr Godt programmet er beskrevet i en raekke vejledninger, og der er udviklet flere skemaer til test og
traening. Materialet henvender sig fgrst og fremmest til ergoterapeuter og fysioterapeuter, som
regelmaessigt er involveret i at bevilge kgrestole og traene i brugen af dem.

Socialstyrelsen har oversat en del af Kgr Godt programmet:

Kgr Godt — vejledning til at teste kgrestolsfeerdigheder i praksis

En vejledning til, hvordan brugerens kgrestolsfeerdigheder kan testes i praksis
Kgr Godt — testskemaer til hhv. elkgrestol og elscooter

Skemaer til at notere, hvordan brugerne scorer i de praktiske tests

Kgr Godt — vejledning til at teste kgrestolsfaerdigheder med spgrgeskema

En vejledning til, hvordan brugernes kgrestolsfardigheder kan testes ved hjzlp af et
spgrgeskema

Kor Godt — spagrgeskemaer til hhv. elkgrestol og elscooter

Kar Godt — vejledning til at treene karefaerdigheder med kgrestol og scooter
Introduktion til de principper og ideer, der ligger bag Kgr Godt traeningen

Materialet er ikke bare oversat til dansk. Der er ogsa redigeret i teksterne for at ggre dem mere
tilgaengelige for danske laesere. Hvis man skal have alle detaljer med, kan man finde dem i det
engelske originalmateriale.

God lzeselyst!
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Kort om Kar Godt traening

Kgr Godt treeningsprogrammet kan bruges til at traene de mest almindelige kgrefaerdigheder. Kgr
Godt traeningsprogrammet bygger pa, at:

1. En kegrestolsfeerdighed kan udfgres pa en god og en mindre god made.

2. Enfeerdighed kan lzeres eller forbedres pa en god og en mindre god made.
Kgr Godt programmet har disse mal:

e At gge sandsynligheden for, at en kgrestolsbruger eller hjaelper, som har behov for at

forbedre deres evner i at anvende kgrestolen, har mulighed for det.

e At tilbyde en evidensbaseret metode, som er egnet til at laere at bruge sin kgrestol.
Formalet med at forbedre kgrefeerdighederne er:

- At kgrestolsbrugere bedre kan udfylde den rolle i samfundet, som de gnsker.

e At der sker feerre akutte skader og skader pa grund af overanstrengelse

e At trivslen kan forbedres gennem gget selvtillid, selvsikkerhed og empowerment.
Kgrestolsbrugere kan na deres mal pa andre mader end ved at treene feerdigheder. Fx ved at skifte
kerestol, acceptere at fa hjeaelp fra andre eller fjerne barrierer i omgivelserne. Alternativt kan den
mest hensigtsmaessige strategi veere at hjalpe den enkelte kgrestolsbruger til at tilpasse sine
forventninger til et mere realistisk niveau.
Denne vejledning er baseret pa den omfattende litteratur om laering af motoriske feerdigheder og pa
erfaringerne med Kgr Godt programmet. Litteraturen om motoriske feerdigheder er omfattende med
udgivelse af over 500 engelsksprogede artikler om aret. Vejledningen er en kort sammenfatning af de
aspekter af litteraturen, som er mest relevante for indleering af kgrefaerdigheder. For dem, der sgger
en mere videnskabelig og grundig kilde til viden, foreslas Richard A. Magills bog Motor Learning and
Control: Concepts and Applications fra 2011.
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Vigtige principper i Kagr Godt
treeningen

Bade fagfolk og andre kan veere traeenere

Traeneren kan vaere en ergoterapeut eller fysioterapeut, som regelmaessigt er involveret i at bevilge
kgrestole og traene i brugen af dem. Men ogsa andre kgrestolsbrugere eller hjaelpere kan have den
ngdvendige viden og feerdigheder, der ggr, at de kan fungere som traenere. Traeneren bgr veere sa
bekendt som muligt med de relevante elementer af Kgr Godt traeningsprogrammet — bade de
generelle principper og de specifikke elementer.

Traeneren bgr altid veere godt bekendt med opbygningen og handteringen af den specifikke kgrestol,
som kgrestolsbrugeren har.

Hjaelperen er en vigtig del af treeningen

Maske kan kgrestolsbrugeren ikke gennemfgre alle gvelser alene. Sa kan gvelsen gennemfgres med
en hjzlper, der er placeret ved siden af. Traeningen af en feerdighed kan veaere rettet bade mod
kgrestolsbrugeren, hjelperen eller dem begge, nar de fungerer sammen.

Forholdet mellem kgrestolsbrugeren og hjalperen er vigtig. Kgrestolsbrugerens behov skal ga forud
for alt andet. Bade kgrestolsbruger og hjaelper kan have behov for vejledning i, hvordan de forholder
sig til hinanden. Kgrestolsbrugeren kan have behov for at leere, hvordan han eller hun skal henvende
sig til hjaelperen for at bede om hjaelp. Hjaelperen kan ogsa have behov for teknikker til at spgrge om
lov, til at tale tydeligt, og til at henvende sig til kgrestolsbrugeren.

Der er nogle generelle overvejelser for hjaelpere, nar de skal traenes. Hjalperen bgr altid give
k@restolsbrugeren nogle stikord om, hvad han eller hun har teenkt sig at ggre, for de sammen forsgger
at udfgre en faerdighed. Nar hjaelperen er lzert op, kan han eller hun fungere som observatgr og bgr
instrueres i, hvordan den rolle skal udfgres. Hjeelperen ma ogsa gerne agere som motivator og traener
(for eksempel under gvelser ind imellem de formelle traeningssessioner med den egentlige traener).

Laering sker trinvist

Nar kgrestolsbrugeren skal lzere en ny motorisk feerdighed, sker fremskridtet i en raekke trin. Tidligt i
processen lykkes det maske kun delvist, eller det er kun muligt at gennemfgre feerdigheden i kendte

omgivelser. Som laeringen skrider frem, kommer der stgrre og stgrre fremskridt — og det, der lykkes,

fares over til efterfglgende sessioner, hvor kgrestolsbrugeren bliver i stand til at bruge faerdigheden i
forskellige omgivelser i hans/hendes hverdag. | sidste ende kan faerdigheden blive automatiseret, sa

den kun kraever lidt eller ingen bevidst anstrengelse.

Det er vigtigt at saette realistiske mal for traeningen

Ved at bruge Kgr Godt test eller Kgr Godt spgrgeskema kan man identificere faerdigheder, som er
vigtige for brugeren — og som ikke udfgres sa sikkert og effektivt, som de burde. Det er o til
korestolsbrugeren at tage stilling til, om han eller hun gnsker at forbedre hver enkelt af disse
feerdigheder. Generelt bgr man kun veaelge 5-10 realistiske mal ved begyndelsen af traeningen. |
starten kan kgrestolsbrugeren have brug for hjzelp til at fastsaette mal for traeningen. Traeneren bgr
ogsa hjalpe med at vurdere, om det er realistisk for den enkelte at laere de forskellige faerdigheder. |
tvivistilfaelde bgr k@restolsbrugeren altid have mulighed for at prgve. Hvis der ikke sker fremskridt,
kan kgrestolsbrugeren springe feerdigheden over. Treeneren kan hjalpe kgrestolsbrugeren med at
tage denne beslutning.

Generelt bgr malene vaere korte, konkrete, vigtige for kgrestolsbrugeren, opnaelige i den tid, der er til
radighed — og observerbare. Eksempler pa mal er: "Tilt saedet 40 grader og vend tilbage til
udgangsstillingen”, ”Fa kegrestolen op over en 2 cm. hgj forhindring” og "Tilpas ke@restolens tip-
position, sa den opretholder stabilitet i kroppen, mens du kgrer ned ad en stejl haeldning”. En bredere
malsaetning, fx at tage ud at handle, kan brydes ned i de enkelte faerdigheder, som den bestar af.
Malszaetningerne bgr revideres, efterhanden som traeningen skrider frem.

Det er vigtigt for kgrestolsbrugerens motivation, at han eller hun er involveret i at formulere malene
med traeningen. Men traeneren har ret til at naegte at give traening i faerdigheder, som han/hun ikke
mener, er sikre eller praktisk mulige.
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Traeningen bgr skraddersys

Det er en fordel at skreeddersy traeningsprocessen til kgrestolsbrugeren. Traeningsprocessen kan
hjeelpes i gang ved at besvare fglgende spgrgsmal: “Hvordan kan netop denne kgrestolsbruger i
denne kgrestol og i denne sammenhaeng sikrest og mest effektivt udfgre denne opgave?”

Manglende evne til at udfgre en faerdighed kan skyldes, at k@restolsbrugeren har kognitive
vanskeligheder, smerter, andengd, begraenset evne til at bevaege sig, spasticitet, ringe koordination
eller fysisk funktionsnedsaettelse. Manglende evne kan ogsa skyldes udefrakommende
omstaendigheder sdsom en defekt kgrestolsdel, darlig seedestgtte eller darlig belysning. Traeneren bgr
identificere de faktorer, der begraenser kgrestolsbrugeren, og tage hand om dem.

Personlige egenskaber, sdsom kgn, alder og helbred kan ogsa have indflydelse pa, hvordan man leerer
motoriske feerdigheder, og det kan vaere ngdvendigt at tilpasse treeningsprocessen til den enkelte.
Neurologiske lidelser kan pavirke indlaering af motoriske faerdigheder, for eksempel:

e  For mennesker med demens er der dokumentation for, at det virker bedre at give tips hele
tiden frem for at lade dem prgve sig frem.

e Mennesker med Alzheimers kan godt lzere og huske nye motoriske feerdigheder, og for
denne gruppe kan demonstration af faerdigheden veere szerlig brugbar. Et fast traeningssted
virker formentligt bedre end forskellige steder.

e  Mennesker med Parkinsons sygdom kan lzere nye motoriske feerdigheder, men husker dem
ikke naer sa godt som mennesker med Alzheimers. Rytmiske hgje signaler kan vaere til hjaelp
for dem.

e Mennesker med skizofreni, der tager medicin, kan have vanskeligt ved at huske og fastholde
feerdigheder.

Traeningen kan forega hvor som helst

Indlaering af motoriske feerdigheder kraever blot, at der er en kgrestolsbruger og en opgave, der skal
beherskes. Traeningen kan forega hvor som helst (i seerlige traeningslokaler, pa et hospital eller i
korestolsbrugerens egne omgivelser). Traening kan forega de steder, man kommer, idet man griber
muligheden for at traene, nar den opstar, fx pa udflugter. Dog kan det i det i praksis veere gavnligt at
arbejde mere struktureret, fx med tidsfastsatte sessioner og med traeningsplaner.

Man kan trane individuelt eller i grupper

For at give mulighed for en individuel tilgang anbefaler Kgr Godt programmet én traener pr. en eller
hgjst to kgrestolsbrugere. Men traening i par eller i grupper kan dog ogsa give gode resultater. Det er
praktisk, har feerre omkostninger, har uddannelsesmaessige fordele, og giver mulighed for
diskussioner og problemlgsning i fllesskab. Kgrestolsbrugerne kan fungere som forbilleder for
hinanden, bade i forhold til gode og mindre gode mader at udfgre en faerdighed pa.
Kgrestolsbrugerne bgr mindes om, at evnen til feerdigheder er pavirket af en raekke faktorer (for
eksempel alder, kgn, funktionsnedsaettelse og kgrestolstype). De bgr derfor ikke sammenligne egne
fremskridt med andres.

Se en anden ggre det forst - prov selv bagefter

Demonstration er den bedste made at laere motoriske faerdigheder pa. Den, der demonstrerer, kan
vaere en traener eller en anden kgrestolsbruger. Det kan vaere direkte demonstration eller video.
Billed- og videosektionen pd Kgr Godt programmets hjemmeside indeholder mange videoklip, der kan
bruges. Demonstrationen bgr foregd, fgr gvelsen begynder. Den ma gerne gentages.

Traeneren bgr fokusere mere pa, hvad der skal ggres, end hvad der ikke skal ggres, indtil
korestolsbrugeren har haft muligheden for at prgve en feerdighed flere gange. Kgrestolsbrugeren kan
leere af at observere andre, nar de traener, men det skal fglges op af, at han/hun selv traener
feerdigheden umiddelbart efter.

Brug ikke for mange mundtlige instruktioner

Instruktioner fgr en gvelse skal bruges med omhu, da man har en begranset evne til at veere
opmaerksom, fgr man selv har prgvet en gvelse. Instruktion er mest velegnet til kgrestolsbrugere pa
et avanceret niveau.

Hastighed og preaecision er omvendt proportionale med hinanden. Hvis man gnsker at traene begge
dele, er det bedst, at kgrestolsbrugeren starter med at traene praecision — og sa opbygger hastighed
senere.
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Under instruktionen kan treeneren give kgrestolsbrugeren en ramme eller en made at forsta
feerdigheden p3, fx:

e Traeneren kan instruere i, hvad der skal holdes gje med i omgivelserne, som kan have
indflydelse pa udfgrelsen (fx en kant ved slutningen af en rampe).

e Traeneren kan bruge analogier. | forbindelse med at kgre fremad, kan traeneren fx
sammenligne den afstand, hvor man kan kgre pa frihjul mellem to skub, med den afstand
man kan bevaege sig fremad mellem to aretag, nar man padler i en kano.

e Traeneren ma gerne komme med stikord — korte, praecise ord eller seetninger, som dirigerer
opmarksomheden eller tilskynder til bevaegelse. Traeneren bgr begraense antallet af stikord
til de vigtigste. Stikordene skal helst bruges i kombination med en demonstration.

Hvis traeneren ser en afggrende fejl tidligt i en gvelse, kan det veere ngdvendigt at fa
kerestolsbrugeren til at fokusere pa specifikke handlinger og processer (fx “leen dig fremad”).
Forskningen peger dog pa, at det er en darlig idé at give stikord, mens en person er ved at indlzere en
motorisk opgave og derfor koncentrerer sig om bevaegelsen. Det kan fgre til darlig udfgrelse og
indlaering.

Efterhanden som faerdigheden bliver mere automatiseret, klarer mere avancerede kgrestolsbrugere
sig ofte bedre, hvis de fokuserer pa det overordnede mal med faerdigheden (fx “kgr op ad skraningen
og op pa platformen”). Dette faenomen er bedre dokumenteret hos voksne end hos bgrn.

Visualisering kan stgtte indleeringen

Der er dokumentation for, at visualisering kan veere en hjzelp, nar man tilegner sig motoriske
feerdigheder. Kgrestolsbrugeren kan forsgge at forestille sig, hvordan han eller hun vil udfgre en
feerdighed. Alternativt kan visualisering fokusere pa, hvad en person fgler, imens han/hun udfgrer en
feerdighed (fx en kropsdels stilling, ydre kraefter). Begge typer gvelse kan gives som hjemmearbejde.
Visualisering kan bruges fgr gvelsen til at forberede udfgrelsen af en faerdighed eller efter et veludfgrt
forsgg. Visualisering fungerer bedst ved en velkendt gvelse.

Feedback skal bruges med omhu

Feedback via kgrestolsbrugerens egne oplevelser er brugbart — og er ofte alt, hvad der behgves.
Derudover kan feedback forstaerkes pa mange mader, fx ved at se sig selv i et spejl eller ved at se en
video af sig selv. Feedback er generelt et effektivt redskab til at forstaerke indlaeringen. Det ultimative
mal for indlzering af faerdigheder er dog, at kgrestolsbrugeren bliver i stand til at udfgre feerdigheden
uden feedback.

Traeneren bgr veere stgttende og opmuntrende — ogsa selvom han eller hun overdriver, hvor godt
kgrestolsbrugeren klarer sig. Dog bgr traeneren veere praecis med hensyn til indholdet af den feedback,
han eller hun giver. Det har den stik modsatte virkning, hvis traeneren fortzeller kgrestolsbrugeren, at
han eller hun er lykkedes med sin udfgrelse, hvis det ikke er rigtigt. Mennesker lzerer lige sé godt af
deres fejl, som af at noget lykkes for dem.

Nar kgrestolsbrugeren indlaerer en feerdighed er feedback fra traeneren ofte ungdvendig. Det er der
to grunde til. For det f@rste er resultatet som regel indlysende. For det andet kan k@restolsbrugeren
miste modet, hvis han/hun bliver ved med at lave fejl, og treeneren gentagne gange papeger fejlen.
Hvis en kgrestolsbruger derimod udfgrer en feerdighed pa en usikker made, og ikke synes at veere
opmarksom pa det, bgr traeneren ggre opmaerksom pa det.

En anden form for feedback er information om, hvordan faerdigheden blev udfgrt. Denne feedback
bgr handle om, hvad kgrestolsbrugeren kan ggre anderledes for at opna et mere sikkert og effektivt
resultat. Traeneren bgr veelge den mest betydningsfulde fejl og foresla, hvad der kan ggres for at
korrigere den. Kvalitativ feedback er godt i det tidlige forlgb (fx “du skal Igfte dine styrehjul hgjere
op”). Senere kan kvantitativ feedback vaere bedre (fx “du skal Igfte dine styrehjul cirka 2 centimeter
hgjere op”). Som en del af feedback-processen kan det vaere gavnligt at spgrge kgrestolsbrugeren om
hans eller hendes fornemmelser af problemet og hvilke Igsninger, han eller hun gerne vil bruge. Malet
er, at kgrestolsbrugeren bliver en uafhaengig problemligser.

Hyppigheden af feedback bgr variere. Jo svaerere en opgave er, jo oftere er der behov for feedback.
En almindelig fejl er, at traeeneren bruger for meget tid pa at tale og for lidt tid pa at fa
kgrestolsbrugeren til at gve sig. Traeneren bgr ikke tilbyde feedback oftere end efter hvert andet
fors@g. Hvis treeneren ikke giver feedback pa en opgavelgsning, er det vigtigt at orientere
kgrestolsbrugeren om, at det betyder, at udfgrelsen var tilfredsstillende for det trin, indlzeringen er

7 SOCIALSTYRELSEN - VIDEN TIL GAVN



Wheelchair Skills Training (WSTP) Manual, Version 4.2.4, May 30, 2013

ndet til. Det giver kgrestolsbrugeren en mulighed for at Igse problemet selv. Det betyder ogs3, at der
ikke gives gentagen feedback, szerligt ndr det drejer sig om mere avancerede fardigheder, hvor det
tager tid for kgrestolsbrugeren at overvinde et problem.

Feedback efter en feerdighedsudfgrelse er derfor som regel at foretraekke. Men ved
sammenhangende faerdigheder (fx at kgre en lang distance) kan det vaere praktisk at give feedback
undervejs. Der er dog en risiko for, at det griber ind i kgrestolsbrugerens forsgg pa indre feedback.
Traeneren bgr vente et par sekunder, fgr han eller hun giver feedback, for at kgrestolsbrugeren kan na
at teenke selv f@rst. Fgr man begynder at traene naeste faerdighed, bgr traeneren give
k@restolsbrugeren mulighed for at fa lidt tid til at planlaegge det naeste. Nar der er givet feedback, bgr
det fglges op af en mulighed for at gve sig. Efterhanden bgr traeneren samle op pa en raekke forsgg i
sin feedback og ikke kun fokusere pa det seneste forsgg.

Hvor meget bgr man traene?

Kgrestolsbrugeren bgr gve sig ca. tre timer mellem traeningssessionerne — gerne 1 time ad gangen tre
gange om ugen. Der kan med fordel holdes pauser hvert kvarter.

For at motoriske faerdigheder kan indleeres godt, skal de gves. Hvis kgrestolsbrugeren skifter fra et
gammelt til et nyt koordinationsmgnster, kan det tage 200 eller flere forsgg at tilegne sig @&ndringen. |
Igbet af dette skift kan der veere adskillige fejl, som kgrestolsbrugeren kan fgle er frustrerende og
nedsldende. Omfanget af ngdvendig traening kan maske vaere meget stgrre (op til 50 gange stgrre) for
mennesker med skader eller sygdomme i hjernen.

En god strategi er at ‘overtraene’, hvilket betyder, at man fortsaetter med at traene, efter at
kgrestolsbrugeren lykkes med at udfgre faerdigheden. Det kan ggres med det samme eller under
ekstra gvelsessessioner senere. Dog er mere gvelse ikke altid bedre — man kan komme til et punkt,
hvor faerdighedsindlaeringen bliver mindre effektiv, og hvor der sker tilbagegang. Mere end 4-6 timers
gvelse om dagen er sandsynligvis ikke produktivt. Hvis der begynder at ske fejl pa grund af treethed og
frustration, bgr man tage en pause. Litteraturen om traening af feerdigheder i k@restol viser, at
betydelige forbedringer opnas med sa lidt som 2-3 timers organiseret traening spredt ud over
adskillige sessioner —men at den praktiske traening (hvor brugeren gver sig mellem
traeningssessionerne) angiveligt bgr vaere mere (fx 10-12 timer). Der findes stadig ingen
dokumentation for den optimale maengde traening af kgrefaerdigheder.

Noget dokumentation stgtter den antagelse, at millioner af gentagelser og 10.000 timers gvelse kan
vaere ngdvendig for at opna sand ekspertise. Man ved, at intervaller pa uger eller maneder imellem
traening ikke er hindrende for indlaeringen. Og man ved ogs3a, at sa lidt som seks minutters traening en
gang om maneden har vist sig at vaere effektivt. Det, at man selv har kontrol over maengden af gvelse
og gvelsesskemaet, har vist sig at virke bedst.

Hvor intensivt skal man traene?
Traening kan foregd med et meget stramt program eller spredt over adskillige sessioner. Kgr Godt
programmet er iseer afprgvet med korte, individuelle sessioner og/eller gruppesessioner med
regelmaessige intervaller (fx 15-30 minutter, 1-5 gange om ugen i 2-4 uger), hvor man opfordrer
kgrestolsbrugeren til at gve sig mellem traeningssessionerne.
Et alternativ er at gennemfgre traeningen i eller omkring kgrestolsbrugerens hjem. Man kan ogsa
afholde gruppetraeningskurser for hjemmeboende (for eksempel i 1-2 timer ugentligt i adskillige uger).
Hver af disse modeller har bade fordele og ulemper.
Forskning viser, at en stor maengde traening pa kort tid er mindre effektiv, end hvis traeningen er
spredt over en laengere periode. Det handler dog om at finde en balance, da for lang tid mellem
gvelserne ogsa kan forringe indlaering og fastholdelse. For kgrestolsbrugere, som er ldre, som er i
darlig form, eller som har andre sygdomme, kan selv en kort session vaere udmattende eller arsag til
overanstrengelsesskader.
Det er en god ide at gennemfgre traeningen i korte traeningssessioner pa ca. 15-30 minutter, som
indeholder:

e Opvarmning

e (velse af feerdigheder, der allerede er tilegnet, men som skal treenes mere

e Instruktioner om principperne i den nye faerdighed, som er i hovedfokus i sessionen

e Traeningiden nye faerdighed

e En afslappende aktivitet.
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Afhaengigt af omstaendighederne kan der ga 1-7 dage mellem sessionerne. Nar kgrestolsbrugeren har
demonstreret sin evne til at udfgre faerdigheden pa en sikker made, bgr traeneren opfordre
kgrestolsbrugeren til at gve sig mellem sessionerne.

En ny feerdighed kan indleeres i flere faser

Nogle feerdigheder bestar af en raekke delfeerdigheder. Her kan det vaere gavnligt at indgve én
delfeerdighed ad gangen. For eksempel kan faerdigheden ”Balanceposition pa to hjul pa stedet” deles i
tre faser: 1. afsaet (komme op pa to hjul), 2. holde balancen pa to hjul, og 3. landing (komme tilbage
pa alle fire hjul pa gulvet). Malszetningen er at fa opbygget kompetencer til at gennemfgre hele
faerdigheden pa en gang.

Hvis en faerdighed skal deles op, er det en fordel at gve dem i kronologisk reekkefglge. Det er dog ikke
afggrende. At bryde en feerdighed op i mindre dele er ofte mindre brugbart for zeldre.

Forenkling og fremgang

Ved mange kgrefaerdigheder kan kgrestolsbrugeren begynde med en lettere udgave af faerdigheden.
Nar kgrestolsbrugeren mestrer den mere simple opgave kan han/ hun ga videre til det endelige
feerdighedsniveau, som er malet for traeningen. For mange kgrestolsfaerdigheder kan en simplere
version vaere brugbar i sig selv, ogsa hvis de svaerere niveauer ikke kan lzeres. For eksempel er det at
fa en kgrestol op ad en fem centimeter hgj kant en brugbar faerdighed i sig selv — og det er samtidig et
skridt hen imod at fa kgrestolen op ad en 15 centimeter hgj kant. Et andet eksempel er at indlsere
faerdigheden ”Balance pa to hjul pa stedet” i omgivelser, hvor der er hgj rullemodstand, fgr man gar
videre til et sted med lav rullemodstand. Denne strategi reducerer maengden af baghjulsbevaegelser
frem og tilbage, der skal til for at holde balancen.

Det er ogsa muligt at forenkle en faerdighed ved at udfgre den i et lavere tempo, i mindre
udfordrende omgivelser, eller ved at give hjeelp. Nar kgrestolsbrugeren kan udfgre feerdigheden, kan
man lgbende gge sveerhedsgrad og tempo samt nedsaette omfanget af hjzelp.

I mange tilfaelde bygger en sveer faerdighed pa en kombination af flere lette feerdigheder. For
eksempel kraever evnen til at komme over et dgrtrin de fleste af de teknikker, der behgves, nar man
senere skal laere at komme op over en kantsten.

Forskellige metoder egner sig til forskellige kgrestolsbrugere. Det gzelder for eksempel den fardighed,
hvor man skal dreje under bevaegelse, sddan som den udfgres af en manuel kgrestolsbruger, som
drejer kgrestolen med begge hander. Den mest anvendte metode til dette er at skubbe hardere pa
drivringen pa baghjulet pa ydersiden af vendingen. For en kgrestolsbruger med god armfunktion og
en vaeg, der fgrer hen til en dbning, som personen gnsker at dreje ind i, kan vendingen imidlertid
opnas pa en lettere made — med en "traekvending”. Her saenkes hastigheden mindre og der er mindre
anstrengelse af skuldrene. For at lave en traekvending, traekker kgrestolsbrugeren armen langs
vaeggen for at nedsaette hastigheden af kgrestolen pa den ene side og foretager vendingen.

Sddan fastholder man nye feerdigheder

Selvom en kgrestolsbruger har tilegnet sig en faerdighed under en traeningssession, er det ikke
ualmindeligt, at han/hun ikke kan udfgre den rigtigt ved den naeste traening. Det

er ‘feerdighedshukommelsen’, der ikke er lykkedes. Malsaetningen med at traene kgrefaerdigheder er
pa lang sigt at fastholde faerdigheden

Flere forhold under og efter traeningssessionen har indflydelse pa, om en ny feerdighed kan fastholdes.
Traeneren bgr fx ikke introducere andre, nye faerdigheder i 4-6 timer efter en traening.
Kgrestolsbrugeren kan glemme en faerdighed, der lige er indlzert, hvis han eller hun praesenteres for
en ny faerdighed inden for fire timer, isaer hvis den naeste faerdighed involverer de samme muskler og
bevaegelser.

Ideelt set bgr kgrestolsbrugeren ikke pabegynde en ny traeningssession, fgr han eller hun har sovet.
Det behgver ikke dreje sig om en hel nats sgvn, idet en lur pa sa lidt som 40 minutter ggr det lettere
at leere den naeste faerdighed. Ved en efterfglgende session vil kgrestolsbrugeren maske ligefrem
udfgre feerdigheder bedre end ved den foregdende session, uden at der er foregdet nogen fysisk
traening. Sgvn er en stor fordel ved de faerdigheder, der udfordrer kgrestolsbrugeren mest.

Sadan overfgrer man nye ferdigheder til hverdagen

De fleste kgrefaerdigheder er ikke nyttige, hvis de kun kan udfgres i meget kontrollerede omgivelser.
Formalet med at traene kgrefaerdigheder er, at kgrestolsbrugeren kan bruge feerdigheden i sin
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dagligdag. Sa snart feerdigheden er indlzert, bgr kgrestolsbrugeren gve den i forskellige rammer for at
fremme overfgrslen til hverdagssituationer. Det kan vaere forandringer i omgivelserne (fx underlag,
lysforhold, tid pa dagen, temperatur), variationer i, hvordan faerdigheden udfgres (for eksempel
hurtigere, langsommere, mens man multi-tasker) eller variationer i kgrestolsbrugerens tilstand (for
eksempel traethed, nervgsitet, opmaerksomhedsfokus).

En anden god made at fastholde og overfgre faerdigheder til dagligdagen p3, er ved at gve en raekke
af de indlaerte faerdigheder i tilfeeldig reekkefglge. Begge tilgange er gode og den ene udelukker ikke
den anden. Tilgangen kan variere afhaengig af den enkelte kgrestolsbruger (fx klarer bgrn og zeldre sig
bedre med mindre variation og faerre forstyrrelser).
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Forslag til undervisningsplaner

For hver Kgr Godt session, bgr traeneren have en plan for, hvordan traeningssessionen skal
gennemfgres. Nedenfor ses to forskellige eksempler pa lektionsplaner til inspiration. Traeningen kan
gennemfgres 1:1 eller i en gruppe.

Den indlende session (40 minutter)
A. Velkommen (2 minutter)

Forklar formalet med denne og de efterfglgende sessioner.
Fa informeret samtykke til at ga videre.

B. Vurdering af kgrefaerdigheder (25 minutter)

Notér kgrestolsbrugerens grunddata, herunder kgrestolserfaring
Identificer alle forhold, der taler imod test og treening

Dokumenter kgrestolens specifikationer (fx type og dimensioner)

Test kgrestolsfeerdighederne (Kgr Godt spgrgeskema eller Kgr Godt test).

C. Malszetning (5 minutter)

Identificer et szt relevante og potentielt opnaelige mal for treeningen — pa baggrund af vurderingen og en
samtale med kgrestolsbrugeren. Skriv malene ned.

D. Begynd traeningen (5 minutter)

Arbejd pa et indledende mal, sa kgrestolsbrugeren kan gve mindst en faerdighed derhjemme inden naeste
traening.

E. Afslutning (2 minutter)

Beskriv, hvordan de efterfglgende sessioner kommer til at forega.
Aftal et tidspunkt for den naeste session.

Giv hjemmearbejde.

Svar pa de spgrgsmal, som kgrestolsbrugeren matte have.

Sg¢rg for kraftig opmuntring og motivering.

F. Dokumentation (1 minut)

Feerdigger dokumentation for denne session.

Efterfglgende sessioner (25 minutter)
A. Velkommen (2 minutter)

Tjek status: Er der nye helbredsproblemer siden sidste session? Nogle fglgevirkninger efter sidste sessions
gvelser? Har kgrestolsbrugeren gvet sig derhjemme?

Ga malene og de planlagte aktiviteter for den nuvaerende session igennem.

Spgrgsmal og svar fra kgrestolsbrugeren.

B. Tran de faerdigheder der allerede er tilegnet, men kraever mere gvelse (10 minutter)

Treen faerdighederne i tilfeeldig raekkefglge, men begynd med den mindst anstrengende, indtil
kgrestolsbrugeren er varmet op.

Variér omgivelserne.

Traenerens rolle: at sgrge for struktur, sikkerhed og den mest ngdvendige feedback

Denne del af sessionen kan bruges som konditionstraening, hvis sessionerne er skemalagt ofte nok (mindst 3
gange om ugen).

Spil kan vaere sjove i denne del af sessionen.

C. Treen en feerdighed, der endnu ikke er tilegnet (10 minutter)

Som traener skal du her sgrge for struktur, sikkerhed, instruktioner, demonstration og feedback.

D. Afslutning (2 minutter)

Spgrgsmal og svar fra kgrestolsbrugeren.
Planlaegning af indholdet i naeste session.
Giv hjemmearbejde.

Fastsaet et tidspunkt for naeste session.

E. Dokumentation

Feaerdigger dokumentation for denne session.
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Eksempler pa basale karestolsfeerdigheder, der kan

treenes

Kgrestolsbruger og hjeelper udfgrer mange faerdigheder med kgrestolen i Igbet af en dag. Et bredt
udsnit af disse feerdigheder er beskrevet nedenfor.

Betjeningen af kgrestolens eller scooterens dele

Kgrestole varierer meget med hensyn til deres komponenter, og hvordan de virker. Det er vigtigt, at
korestolsbrugere og hjelpere leerer kgrestolene og dens indstillinger at kende. Dette gaelder
almindelige, daglige indstillinger, transport og opbevaring af kgrestolen samt regelmaessig
vedligeholdelse. Nye kgrestole leveres med brugsanvisninger. Bade kgrestolsbruger og hjeelper kan
finde information om kgrestolen i brugsanvisningen. Hvis brugsanvisningen er blevet vaek, kan
instruktionerne ofte findes pa nettet. Vedligeholdelses- og reparationsspgrgsmal bliver ogsa ofte
behandlet i brugsanvisningen (fx hvordan man opdager, hvornar vedligeholdelse og reparation er
ngdvendig, hvor ofte et batteri skal oplades).

Forstaelse af kgrestolens eller scooterens dimensioner

Det er vigtigt for brugeren at kende dimensionerne pa kgrestolen, nar han/hun sidder i den. For
eksempel ndr brugeren skal bedgmme bredden pa en dbning eller hvor meget plads, der skal bruges
til at vende rundt.

Atkomme i og af kgrestolen eller scooteren, samt &endre siddestilling

Det er vigtigt, at brugeren kan flytte mellem kgrestolen og forskellige andre siddeflader. Det er ogsa
en central feerdighed at kunne sikre, at der er sa lidt veegt som muligt pa trykfglsomme dele af
kroppen og at veere i stand til at aendre stilling, ndr man sidder i kgrestolen.

At kgre kgrestolen pa jeevnt underlag

Det er vigtigt, at kgrestolsbrugeren har feerdigheder i basal fremdrift — i sa hgj grad som det er muligt
med hans eller hendes funktionsnedsaettelse. Dvs. at vaere i stand til at kgre kgrestolen forlaens og
baglaens, at veere i stand til at dreje pa stedet, mens man er i bevaegelse, og veere i stand til at
mangvrere kgrestolen i position. Det kan fx vaere for at samle noget op fra gulvet, komme taet nok pa
en seng til at kunne flytte sig over i sengen, eller at kunne komme ud af en degr.

Brug af omgivelserne

Selv om omgivelserne ofte er en barriere for aktiviteter, kan de ogsa nogle gange vaere til gavn. Hvis
man for eksempel vil dreje rundt om et fast objekt, kan det at placere handen pa objektet give
mulighed for at svinge kgrestolen rundt om objektet uden at miste hastighed, hvor man ellers ville
tage hastigheden af og dreje rundt ved hjzelp af drivringene pa hjulene. Andre eksempler er at traekke
sig selv op ad rampen ved et geleender eller bruge en dgrkarm som stgtte, nar man kgrer gennem en
dgr.

Fardigheder der kraver, at man leener sig frem eller tilbage i kgrestolen eller
scooteren

Kgrestolsbrugerens position i kgrestolen har betydning for, hvor stor vaegt, der er placeret pa
kgrestolens forhjul og baghjul, fordi kgrestolsbrugerens overkrop udggr en anseelig del af kgrestolens
og kgrestolsbrugerens kombinerede tyngdepunkt. Derfor pavirkes kgrestolens stabilitet af , hvor
kgrestolsbrugeren har placeret sit tyngdepunkt. For eksempel er der en risiko for, at kgrestolen tipper
bagud, nar man skal op ad en skraning. For at forhindre et tip, bgr kgrestolsbrugeren laene sig fremad,
sa forhjulene forbliver pa underlaget.

Vagtbalancen mellem for- og baghjul har ogsa betydning for rullemodstanden. Hjul med stor
diameter har lavere rullemodstand, hvorimod hjul med lille diameter vil have en tendens til at sidde
fast i blgde underlag. Nar man kgrer over et blgdt underlag er det vigtigt hovedsagelig at lzegge
vaegten pa baghjulene. Nar man kgrer pa sidelaens skraninger, kan kgrestolens tendens til at dreje
nedad reduceres ved at laene sig vaek fra de forreste svinghjul.
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Hvis man laener sig til den ene side, kan det ogsd pavirke kgrestolens sidelaens stabilitet. Og hvis et af
hjulene drejer rundt, fordi det ikke traekker, kan det ofte korrigeres ved at laene sig hen imod det hjul,
der drejer.

Faerdigheder, der kraever, at man kortvarigt lgfter forhjulene fra underlaget

Nogle forhindringer kraever, at de mindre hjul (ofte forhjul) kommer fri af forhindringen. Disse
feerdigheder er bedst egnede til manuelle kgrestole. Eksempler inkluderer at komme over grus, huller
i vejen, dgrtrin og op ad niveaustigninger (fx kantsten).

Faerdigheder der kraver, at man balancerer pa baghjulene

Der findes nogle faerdigheder, som ikke kan udfgres, med mindre forhjulene ikke rgrer underlaget.
Det er fx balanceposition pa stedet, at dreje rundt pa et lille omrade, forlaens kgrsel ned ad en stejl
haeldning og forlaens kgrsel ned over en stor niveauforskel (fx en kantsten pa 15 centimeter). Disse
feerdigheder er umulige at gennemfgre i de fleste elektriske kgrestole.

Samarbejde med en hjaelper
De fleste kgrestolsbrugere vil opleve faerdigheder, som de ikke kan udfgre selv — og hvor de derfor har
brug for en hjaelper. Hjzelp kan vare i form af at hjelperen:

e hjeelper minimalt (fx at der star en person taet pa for at kunne reagere pa et tip)

o udfgrer opgaven (fx at kgre op over en kantsten)

e arbejder sammen med kgrestolsbrugeren
Hjeelperen kan veere en egentlig hjelper (professionel, en ven eller et familiemedlem) eller en
forbipasserende, som kan hjaelpe til under kgrestolsbrugerens instruktioner.
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Traeningsforlgbets opbygning

| tabellen nedenfor er et forslag til, i hvilken raekkefglge man bgr traene de enkelte faerdigheder.

Tabellen viser ogsa hvilke brugere og hjxlpere, de forskellige gvelser er relevante for.

# Ferdighede | Fardighedens navni ... Manuel kgrestol Elkgrestol El-
ns scooter
sveerhedsgr | Kgr Godt Kor Godt Kgrestols Hjeel- Kgre-stols | Hjael- El-
ad testen spgrge-skemaet | bruger per bruger per scooterb
ruger
1. Inden- dgrs | Bevaege Bevaege v v v
styreboksen/ | styreboksen/
styret til siden | styret til siden
og og tilbage/frem
tilbage/frem og tilbage
og tilbage
2. Inden- dgrs | Tende og Teende og v v v
slukke for slukke for
elkgrestolen/e | elkgrestolen/els
Iscooteren cooteren
3. Udendgrs /ndre /ndre v v v
hastighedsind | hastighedsindsti
stilling llingen
4. Inden- dgrs | Betjene Betjene v v 4 v
indstilling af indstilling af
sxede, ryg og sxede, ryg og
evt. evt. benstgtter
benstgtter
5. Inden- dgrs | Frikoble og Frikoble og v v v
tilkoble tilkoble
motoren motoren
6. Inden- dgrs | Betjene Oplade 4 4 v
oplader batteriet
7. Inden- dgrs | Kgre fremad Kgre fremad v v v 4 v
(10 m) over en kort
straekning
8. Inden- dgrs | Kgre bagleens | Kgre bagleens 4 4 4 4 v
(2 m) over en kort
straekning
9. Inden- dgrs | Dreje under Dreje rundt om v v v 4 v
kersel fremad | et hjgrne
(90°)
10. | Inden-dgrs | Dreje under Bakke rundt om v v v v v
korsel et hjgrne
baglaens (90°)
11. | Inden-dgrs | Vende pa Vende 180° 4 4 4 4 4
stedet (180°)
12. | Inden-dgrs | Mangvrere Mangvrere 0,5 v v v v 4
sidelaens (0,5 m til siden
m)
13. | Inden-dgrs | Kgre gennem | Kgre gennem en v v v v v
en almindelig | almindelig dgr
dor
14. | Inden-dgrs | N3 en hgjt N3 en hgjt v v v
placeret placeret
genstand (1,5 | genstand
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m)

15. | Inden-dgrs | Samle en Samle en
genstand op genstand op fra
fra jorden gulvet

16. | Inden- dgrs Lette vaegten Lette vaegten
fra bagdelen fra bagdelen
(3 sek.)

17. | Inden- dgrs Flytte sig til og | Flytte sig til og
fra en anden fra en anden
siddeflade siddeflade

18. | Udendgrs Folde Folde
kerestol/elsco | kerestol/elscoot
oter ud og er ud og klappe
klappe den den sammen
sammen

19. | Udendgrs Kgre 100 m Kgre en lengere

straekning

20. | Udendgrs Undvige Undvige
pludselige pludselige
forhindringer | forhindringer

21. | Udendgrs Kgre op ad Kgre op ad en
stigning pa 5° | lille stigning

22. | Udendgrs Kgre ned ad Kgre ned ad en
haeldning pa lille haeldning
5o

23. | Avan- Kgre op ad Kgre op ad en

Ceret stigning pa 10° | stgrre stigning

24. | Avan- Kgre ned ad Kgre ned ad en

Ceret haeldning pa stgrre haeldning
10°

25. | Udendgrs Kgre tvaers Kgre tvaers hen
hen over over et let
skranende skranende
underlag (5°) underlag

26. | Udendgrs Kgre pa blgdt | Kgre kort stykke
underlag pa blgdt

(2 m) underlag

27. | Udendgrs Kgre over et Kgre over et
hul (15 cm hul, fx hjulspor
bredt)

28. | Udendgrs Kgre over et Kgre over en
dgrtrin forhindring, fx
(2 cm) et dgrtrin

29. | Udendgrs Kgre op over Kgre op over en
lav kant lille kant
(5 cm)

30. | Udendgrs Kgre ned ad Kgre ned ad en
lav kant lav kant
(5 cm)

31. | Avan- Kgre op over Kgre op over

Ceret kant (15 cm.) hgj kant
32. | Avan- Kgre ned ad Kgre ned ad hgj
Ceret kant (15 cm) kant
33. | Avan- Balancere pa Balancere pa
Ceret baghjul pa baghjul pa
stedet stedet
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(30 sek.)
34. | Avan- Vende pa Vende pa stedet
Ceret stedet pa pa baghjulene
baghjulene
(180°)
35. | Avan- Kgre ned ad Kgre ned ad
Ceret haeldning pa stejl haeldning
10° pa pa baghjulene
baghjulene
36. | Avan- Kgre ned ad Kgre ned ad hgj
Ceret kant pa kant pa
baghjulene baghjulene
(15 cm)
37. | Avan- Flytte sig fra Flytte sig fra
Ceret gulvopi gulvopi
kegrestol/el- kegrestol/el-
scooter scooter
38. | Avan- Kgre op ad Kgre op ad
Ceret trapper trapper
39. | Avan- Kgre ned ad Kgre ned ad
Ceret trapper trapper

Sadan traenes de enkelte feerdigheder

Som en del af Kgr Godt programmet er der udarbejdet traeningstips til at traene i hver enkelt
feerdighed. De kan findes, hvis man fglger dette link — bemaerk, at teksterne endnu ikke er oversat til
dansk, og derfor er pa engelsk.
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