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Woézek aktywny utatwia codzienne zycie oraz pokonywanie barier
architektonicznych. Zanim nauczymy sie sprawnie przemieszczaé, trzeba
opanowac¢ technike kontrolowanego upadania oraz jazde w balansie, czyli
utrzymywanie réwnowagi na dwéch kotach.

Na niedobranym wézku
trudno bowiem opano- Zblizajac sie do kra-
wac umiejetnos¢ balansu, weznika, odrywamy
co jest niezbedne do po- przednie kétka,
konania wszelkich ba- stawiamy je na chod-
rier. Balans to podstawa. niku
To troche jak nauka jazdy
na rowerze, tylko w innej
ptaszczyznie. Na wézku
utrzymujemy rownowa-
ge przod/tyt, a w jezdzie
na rowerze chodzi o utrzy-
manie réwnowagi, bez
przewracania sie.

Mozna sie tego nauczy¢
samemu, w domu, majac wykonujemy
za plecami np. miekka mocny ruch
kanape, warto jednak pchniecia duzy-
skorzysta¢ z pomocy mi kotami.
osoby doswiadczonej,
ktéra potrafi to robi¢ oraz
wie, jak te wiedze przeka-
zac i zastosowac. Najle-
piej, zeby nauce balansu
towarzyszyta takze osoba
petnosprawna - do aseku-
racji. Chodzi o to, zeby ten,
kto sie uczy balansu, nie
zrazit sie upadkami.

Przyjemnajazda to bezpieczna Wijazd na kraweznik

jazda. Zanim zaczniemy nauke
zjazdu z kraweznika, przejezdzania
toréw tramwajowych czy wjazdu
na podjazd, powinnismy poznac
technike upadania zaréwno do przo-
du, jak i do tytu. Podczas upadania
do tylu najwazniejsza jest ochrona
gtowy przed uderzeniem o podto-
ze. Nalezy pochyli¢ gtowe i tutéw
do przodu, a rekoma trzymac za cia-
gi. Zrobimy wtedy tak zwana kotyske
i zatrzymamy sie na oparciu wozka,
dzieki czemu uchronimy gtowe.

Upadajac do przodu, trzeba
chroni¢ nogi. Jesli w nogach nie
ma czucia, tatwo o uraz. Nieko-
niecznie ztamanie, ale zwykty
siniak czy otarcie moze by¢ przy-
czyna powstania odlezyny. Dla-
tego, upadajac do przodu, nalezy
najpierw podeprzec sie rekoma
i ,usigs¢” na boku.

Pokonywanie barier architekto-
nicznych nie jest tatwe, ale nie nie-
mozliwe i mozna sie tego nauczyc.

Nie jest to jednak fatwe na ciezkim
wozku ortopedycznym oraz wozku
Zle dobranym do uzytkownika.

1. Kraweznik: wjazd i zjazd
Nauke zaczynamy od niskich kraweznikéw, potem przechodzimy do wysokich. Wazna jest umiejetno$¢ wykonania ba-
lansu w trakcie jazdy, postawienie kétek przednich na krawezniku oraz odpowiednie ustawienie srodka ciezkosci ciata.
a) Wjazd. Zblizajac sie do kraweznika, odrywamy przednie kétka, stawiamy je na chodniku, jednoczesnie, pochy-
lajac sie mocno do przodu, przenosimy srodek ciezkosci ciata nad przeszkode. Nastepnie wykonujemy mocny ruch
pchniecia duzymi kotami - co nam pomaga wjechac.
b) Zjazd. Odbywa sie catkowicie w balansie. Dojezdzajac do krawedzi chodnika, podnosimy przednie kétka
i powoli, trzymajac za ciagi, zjezdzamy. Dopiero po zjechaniu z kraweznika mozna stana¢ na czterech kotach. Zbyt
wczesne postawienie kétek przednich moze spowodowac upadek do przodu, dlatego tak wazna jest umiejetnos¢
utrzymania balansu.
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2. Przejazd przez prog,

Przeszkode poko-
rzeszkode poko konar drzewa czy tory

nujemy w balansie

B tak, aby przednie tramwalowe ) .
| kotka o nig nie Przejazd przez prég lub inna
zahaczyty. niewielka pojedyncza przeszkode

wyglada nieco inaczej niz wjazd
na kraweznik. Tutaj catg prze-
szkode pokonujemy w balansie
tak, aby przednie kétka o nig nie
zahaczyty. W trakcie najezdzania
na prog czy tor nalezy mocniej
pochyli¢ tutéw i zwiekszy¢ balans,
wykonac szybki ruch pchnie-

cia i po zjechaniu z przeszkody
powrdci¢ do balansu ptytkiego,

a dopiero potem postawic¢ przed-
nie kétka, zeby, podobnie jak przy
krawezniku, nie wywroci¢ sie

do przodu.

3. Podjazd: wjazd i zjazd
W zaleznosci od kata pochylenia wjazd czy zjazd jest trud-
niejszy badz tatwiejszy.

Balans to umiejet-
nos¢ utrzymania réw-
nowagi na dwoch ko-

a) Wjazd. Na fagodny podjazd mozna podjechac bez rozpe- tach - tylnych duzych
du, bez pochylania sie do przodu. Natomiast na podjazdy kotach napedowych,
o wyzszym kacie nachylenia trzeba sie wczedniej sie rozpedzi¢ zarGWno w staniu,

i ustawi¢ na wprost wzniesienia. Dopiero tuz przy podjezdzie jak i podczas jazdy.
pochylamy sie mocno do przodu, tak zeby srodek ciezkosci -
przenies¢ na przednie kétka, i napedzamy wézek krétkimi,
ale szybkimi i mocnymi ruchami. Tu nie ma miejsca na dtugie
ruchy, bo wtedy wytracamy predkos¢.

b) Zjazd. Balans jest tym razem wyjatkowo potrzebny.
Po dojechaniu do krawedzi zjazdu podnosimy przednie
kotka, a po dojechaniu do pochylni duzymi kotami zwiek-
szamy balans, tzn. przednie kétka podnosimy jeszcze wyzej,
a tutéw, dla utrzymania réwnowagi pochylamy do przodu.
Podczas zjazdu nie nalezy rozpedza¢ wdzka, a jedynie ha-
mowac kota tak, zeby wdzek nie zjechat zbyt szybko i zeby
sie nie przewrocic.

Y - b : 4.Trudne podloze: trawnik, $nieg,
ST Zjazd z krawez- piasek
— nika. Odbywa y

T sie colBwille Po trudnym, np. grzaskim podtozu réwniez

przejezdzamy w balansie, tak zeby nie utknety

‘gokj?zliadg; . w nim mate przednie kétka. W takiej sytuacji,
do krawedzi jadac na dwdch kotach, trzeba wtozy¢ o wiele
chodnika, wiecej sity w napedzanie wézka niz np. podczas
podnosimy zjazdu z gorki, gdzie jedynie hamujemy wézek.
przednie kotka
i powoli, trzy-
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