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1.0 Malgruppe

Utavere som pa grunn av nedsatt funksjon ikke kan bruke ordinzrt langrennsutstyr.

2.0 Generell beskrivelse av langrennspigging

Det finnes mange typer piggekijelker pa markedet. Felles for dem alle er at det er en lav kjelke
som ved hjelp av langrennsbindinger, eller andre festeanordninger, har pAmontert ett par ski.
Langrennspiggekjelken er utstyrt med ryggstatte, sitteunderlag, remmer med festeanordninger
og fothvilere. Utaveren farer kjelken fremover ved hjelp av langrennstaver, med eller uten
hjelp av ledsager.

3.0 Kartlegging

Far en velger hvilket produkt som passer til den enkelte er det ngdvendig med en kartlegging
av brukers forutsetninger for a utgve denne aktiviteten.

Kartleggingen skal inneholde informasjon om utgvers diagnose og hvilke fysiske og mentale
funksjoner som kan pavirke utfgrelsen av aktiviteten. Den skal si noe om funksjon i armer,
balanse, spastisitet, kontrakturer, feilstillinger, bolkontroll, hodekontroll og lignende. Dersom
utever har hjerte-/ lungeproblematikk og/eller epilepsi bar en konferere med fastlege.
Langrenn er en sports-/ fritidsaktivitet som kan fare til at disse tilstandene utlgses/ forverrer
seg.

3.1 Utgvers mal

Kartleggingen ma ogsa inneholde mal i forhold til sittebredde, larlengde, legglengde og
stavhgyde. Sittebredden males nar utgver har pa seg de klaerne han skal bruke i aktiviteten.

Ved maltaking ma en veere ngye.
Kartleggingen skal inneholde utavers hgyde og vekt. Dette blant annet for at

hjelpemiddelsentral, og leverandar av hjelpemiddelet, skal kunne se om det er samsvar
mellom malene som er blitt tatt.
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Sittebredde maéles i

cm.

Larlengde males i
cm

Legglengde males i
cm

Rygghgyde males i
cm

Males i rett linje over den
bredeste delen av hoften

Males sittende fra knehase til
bakerste punk pa bakenden

Maéles fra knehase til fot
underlag. Husk skotgy.

Males fra sete til underkant
av skulderbladet.




Ved valg av hgyde pa ryggstatte ma en vurdere utgvers funksjon. Dersom utgver har en hgy
skade eller nedsatt funksjon i overkropp, kreves det en rygg som gir stette opp til skadeniva
og/eller eventuelt sidestatter. Det er viktig at ryggstatten ikke er hgyere enn skulderblad, da
dette vil hindre armene i a fa fri bevegelse.

Stavlengden males sittende, fra setet og opp til gyenbryn. Etter man har tatt dette malet,
legger man til hgyden pa sete pa piggekjelken. Dersom utgver er barn eller nybegynner kan en
gjerne starte med kortere staver. Ordingre langrennstaver med SR(swix racing) grep fungerer
ofte sveert godt.

Det er alltid en fordel & bruke god tid ved utpraving. A finne den sittestillingen der utaver har
starst stabilitet, samtidig som man har fri bevegelse, er avgjerende. Lav sittestilling pa kjelken
er med pa a gke stabiliteten, men det kan ogsa fare til begrensede bevegelsesmuligheter. En
ma ogsa huske a ta vinkelen i knaer og hofte til betraktning ved valg av piggekjelke. Det er
derfor en fordel at utever far prave ulike typer kjelker. Utgvere med hgye skader kan, i en
sittestilling hvor beina er godt trukket opp mot brystet, fa en bedre sidestabilitet samtidlig som
de far mer fri bevegelse i overkroppen.

En bar tenke gjennom flere ting far en velger a starte prosessen med anskaffelse av
piggekjelke. Hvor skal aktiviteten utfares? Skal kjelken bare brukes med ski, eller gnsker man
ogsa skayter? Finnes det preparerte lgyper i neeromradet? Er omradet der utever skal utfare
aktiviteten kupert? Hvordan skal utstyret transporteres?

Se vedlegg: Malskjema

4.0 Bruksomrade og funksjon

Som nevnt finnes det en rekke ulike typer piggekjelker pa markedet, "rene”
langrennspiggekjelker, eller kjelker der man kan bytte fra ski til skayter og/ eller rulleskayter.

En kan dele piggekjelkene inn i to hovedkategorier. En kategori for personer med god
sittestabilitet og en kategori for personer med nedsatt sittestabilitet.

4.1 Piggekjelker for personer med god sittestabilitet

Praschberger

Praschberger er en piggekjelke som gir flere muligheter enn
kun langrenn. Med et enkelt handgrep kan en bytte skiene om
til langdistanseskayter. Noen firma kan ogsa levere
rulleskayter til kjelken. Utaver sitter med bgyde hofter og

—~ knar. Fothvileren er lengdejusterbar.




Handisnow-2

Denne Kjelken er utstyrt med lavt sitteskall. Den gir
stabilitet ved hoftene og fordeler trykket mellom setet og
=~larene. Utgver sitter med forholdsvis rette ben. Kjelken kan
ogsa leveres med langdistanseskayter. Fothvileren er
lengdejusterbar.

Handisnow-4
For aktive utevere med god sittebalanse. Piggekjelken har et
flatt sete, men man sitter likevel med vinkel i knarne, da
setet er plassert hgyere enn fothvileren. Kjelken kan faes i
ulike hgyder, max 30 cm sittehgyde. Dess hgyere kjelken er,
dess mer kraft far man overfert i taket. Ulempen med dette
“er at det vil ga pa bekostning av stabiliteten pa piggekjelken.
Kjelken kan ogsa leveres med langdistanseskayter.

Uno-kjelken

Uno-kjelken kommer i fast rammestarrelse, og har derfor fa
reguleringsmuligheter. (Den blir laget etter mal.) Kjelkens
stive ramme medfarer at man far utnyttet energien i
stavtakene fullt ut til fremdrift. Denne kjelken blir kun
levert med langrennski. Kjelken har en bratt ryggvinkel,
samt at man sitter med lett bay i knaerne.

4.1.1 Eksempel

Jente 12 ar. Hun har ingen selvstendig gangfunksjon. Hun har god sittestabilitet og god
funksjon i begge armer. Hun har aldri brukt ski eller skayter far, og gnsker a veere deltagende
i begge aktivitetene. Spesielt viktig for henne var a delta pa aktivitetsdager om vinteren
sammen med medelever pé skolen. Skolen arrangerer bade ski- og skeytedager. Skiturene gar
i skolens n&eromrade, der omradet er kuper.

Ulike piggekjelker ble prevd ut. Denne jenta hadde best sittestabilitet med bay i hofter og
knzer og Praschberger fungerte mest hensiktsmessig. Lengde pa kjelken, samt staver ble
tilpasset. Pa grunn av sin funksjon fikk hun tilpasset en lav rygg. Det er av betydning at
ryggstatten ikke er for hay eller bred, slik at armene kommer i konflikt med ryggen pa
kjelken nar hun pigger. Fordi skolen drar pa skiturer omrader som er kupert, er det
ngdvendig med ledsagerline, ledsagerbelte og feste til dette pa kjelken. Kjelken ble ogsa levert
med langdistanseskayter, slik at hun kunne veere deltagende pa skeytedagene.



4.2 Piggekjelker for personer med nedsatt sittestabilitet

Handisnow-2

Denne kjelken kan tilpasses med hay skallrygg. Sitteskallet
. kan gi statte opp til skulderbladene. Som nevnt kan den
ogsa leveres med langdistanseskayter. Fothvileren er
lengdejusterbar.

Handisnow-3
g Denne kjelken egner seg godt for personer med hay
ryggmargskade. Utgver sitter med beina godt trukket opp
l til brystet, og far pa denne maten en bedre sidestabilitet
B o iy samtidlig som de far mer bevegelsesfrihet i overkroppen.
) Fothvileren er lengdejusterbar. Kjelken kan ogsa leveres

\ med langdistanseskeyter

Aktivkjelken

Aktivkjelken er en Praschberger-ramme med sitteskall.
Sitteskallet kan utstyres med vest, hodestgtte og andre
stetter utgver har behov for, samt en mengde annet
ekstrautstyr, som bl.a. handbrems. Kjelken kan leveres med
langdistanseskayter. Fothvileren er lengdejusterbar.

For personer som ikke kan fgre piggekjelken fremover alene gir aktivkjelken likevel en
opplevelse av deltagelse i skisporet. Utgver kan ha egne korte staver, og kjelken kan bli dratt
av ledsager. Opplevelse av deltagelse er av stor betydning. En skal derfor ikke utelukke bruk
av piggekjelke dersom utgver ikke kan fare kjelken selv. Piggekjelke er ikke en erstatning for
pulk, men for enkelte som skal pa kortere turer kan den bli brukt til dette.

4.2.1 Eksempel

Gutt 8 ar. Han har ingen selvstendig gangfunksjon, nedsatt sittestabilitet og ulik kraft og
koordinasjon i armene. Han har ogsa nedsatt utholdenhet. Familien gnsker aktiviteter gutten
kan delta i vinterstid. Familien har en hytte pa fjellet, men som oftest er gutten pa avlastning
nar resten av familien er der. Gutten har trent armstyrke og koordinasjon i flere ar, men han
synes dette er kjedelig.

Pa grunn av nedsatt sittestabilitet blir en Praschberger med spesialsete prevd ut. Gutten far
farst prave ut kjelke med langrennski. Stavene som ble tilpasset var kortere en generelle mal
pa grunn av vansker med koordinasjon. En observerte snart at gutten hadde vansker med a
holde balansen, og at det var ngdvendig med en elastisk brystsele. Etter at gutten hadde tatt
ett par stavtak pa flatmark var han sliten. Det var derfor ngdvendig med ledsagerline og
ledsagerbelte. Pa grunn av nedsatt sittestabilitet trengte kjelken ogsa statteski, slik at kjelken
kunne veaere mer stabil nar den ble trukket av ledsager. Gutten hadde vansker med a
koordinere bevegelsene og han mistet fort gnisten. Gutten ble derfor oppfordret til & prove



den samme aktiviteten pa isen. Skiene ble byttet ut med skeyter. Dette gikk utmerket. Gutten
opplevde at han kom seg langt pa fa stavtak. Etter noen dager med trening av teknikk pa isen
prgvde gutten seg igjen i langrennsporet. Det gikk betraktelig bedre. Familien bodde nert et
skeyteanlegg. De hadde aldri tenkt pa at det var mulig for gutten & delta pa skayteaktiviteter,
men dette var na en aktivitet de, og gutten selv, gnsket.

5.0 Utgvelse av aktiviteten

Langrennspigging er en fysisk krevende aktivitet. Sittebalanse og styrke i armer og overkropp
er av stor betydning for hvordan man mestrer aktiviteten. Det er derfor av betydning at en
starter aktiviteten i godt preparerte lgyper, som ligger i et forholdsvis flatt omrade.

Det tar tid a leere god teknikk i pigging. Informasjon om pigging kan bare gi en teoretisk
innfering i selve aktiviteten. Praktisk innfgring/opplaring av instruktarer er den beste maten a
leere pa. Ta kontakt med Norges Skiforbund og her om de har instruktarer i neerheten av der
du bor (www.skiforbundet.no).

Etter var erfaring kan det for noen vaere hensiktsmessig a starte innlaering av teknikk pa is. Is
gir mindre friksjon og det er ikke sa krevende fysisk.

5.1 Kleer

Gode og varme Klar er en forutsetning for langrennspiggere. Mange personer med
funksjonsnedsettelser har nedsatt blodsirkulasjon og sensibilitet. Vaer oppmerksom pa at
stramme stropper rundt beina og setet kan fare til ytterligere nedsatt sirkulasjon, og dermed
gke faren for nedkjgling. For a hindre nedkjgling er det anbefalt bruk av ull som innerste lag,
pluss votter, lester, og andre klzr i tovet ull utenpd, samt et vindtett lag ytterst. Dersom dette
ikke har effekt, og en fortsatt er kald, finnes det votter og saler med innlagt varmeelement.
Disse gar pa batteri. Til langrennspigging er det produsert egne varmeposer. Pose til
langrennspigging, votter og sokker med varmeelement kan en fa stgnad til som et
hjelpemiddel. Firmaene som har piggekjelken kan levere varmeposene. Det finnes flere
leverandarer pa votter og saler med innlagte varmeelement. Varmepose til langrennspigging
kan for enkelte virke hemmende for utgvelsen av aktiviteten. Flere utevere har gode
erfaringer med a legge et varmeteppe over larene. Ved lengre turer er det av betydning at en
tar pauser og lgsner pa stroppene slik at en kan fa i gang blodsirkulasjonen i det aktuelle
omradet.

5.2 Utstyr

5.2.1 Sittepute

De fleste piggekjelkene er utstyrt med sittepute. Sitteputen kan fungere som isolasjon mot
sngen og kan veere med pa a forebygge trykksar. Sitteputen er tilpasset hver enkelt kjelke og
utever. Dersom en gnsker mer vinkel pa knaerne, er det mulig a fa satt inn en kilepute.
Kileputen ferer til at man far lgftet knerne hgyere opp. Det er av betydning at puten er godt
festet til kjelken slik at den ikke glir pa/i setet. Dersom den glir pa setet vil det fare til at
utever far vansker med aktivitetsutfgrelsen. Ved bruk av sitteputer med trykkavlastende


http://www.skiforbundet.no/

materiale, ma man forsikre seg om at puten ikke blir stivt/ hard pa grunn av kulden. Dersom
dette skjer, mister puten effekten med & vaere trykkavlastende.

5.2.2 Stropper

Stroppene skal vaere med pa & "holde” utgver pa plass i piggekjelken. Stroppene skal sitte
godt. En kan tenke seg at de fungerer pa samme mate som skolisser pa skiskoen.
Erfaringsmessig bar stroppene vare brede, slik at de ikke farer til ytterligere nedsatt
sirkulasjon. Stroppene bar festes godt og en ma pase at remmene ikke henger lgst. Lgse
remmer kan fore til at utgveren hekter staven i remmene, eller hekter seg fast

i kvister og lignende.

5.2.3 Ski

Piggekjelken blir levert med skayteski/ racingski. Det er av stor betydning at disse blir
vedlikeholdt. Darlig preparerte ski farer til nedsatt glideegenskaper og det blir tungt & pigge.
De fleste sportshutikker har mulighet til & glide skiene dersom en ikke kan dette selv. Skiene
skal glides over hele lengden. En skal ikke bruke smarefrie ski pa piggekjelken.

5.3 Sikkerhet

Det er viktig at en gar over utstyret og paser at kjelken er godt festet til skiene. Lase skruer
bar festes. Fjellvettreglene ber falges nar en legger ut pa tur. Fjellvettreglene kan du finne pa
www.turistforeningen.no

Piggekjelken kan komme opp i sveert hgy fart sa det er viktig at en tenker sikkerhet. En bar
som oftest sikre barn med ledsagerline, slik at barnet ikke kommer bort fra ledsager. Dette
gjelder spesielt nar kjelken er i bruk pa is. Pa isen eller ved bruk av rulleskayter bar en bruke
hjelm.

5.4 Aktivitetsutfagrelse

5.4.1 Pigging pa flate
I langrennspigging har man tre faser:

Isett-fasen

En starter med isettfasen. Albueleddet skal ha
en vinkel pa ca 90°. Stavene skal vare
parallelle med underarmen, og pa skra ned mot
underlaget. Det er av betydning at en bruker
det en har av magemuskulatur. De kan man
aktivisere dersom man er aktiv med
overkroppen og faller mellom stavene i det en
setter stavene i sngen Dette for a unnga at all
belastning kommer pa armene.



http://www.turistforeningen.no/

Trekkfasen
Sa kommer trekkfasen, hvor en begynner a trekke seg frem med kjelken. Det er da viktig at en
tenker at stavene skal sgke bak mot hoften. Unnga a vri i handleddet.

Skyvfasen

Siste fasen er skyvfasen, der du skyver armene
og stavene helt bak. Prgv &8 komme sammen
med skulderbladene. Las opp fingrene nar
stavene er bak kroppen, slik at du ikke far
krampe i hendene.

Nar en skal ut av sporet, eventuelt skifte spor,
kan en gjare det nar en star i ro ved at en
plasserer stavene godt inntil kjelken, og lafter
kjelken opp og ut av sporet.

Skal en skifte spor nar man har fart pa kjelken,
kan en gi et stat med stavene foran kjelken
samtidig som en "hopper” ut av sporet.

5.4.3 Taktomslag i motbakke

| motbakke jobber man med kjappe korte tak for & holde oppe farten pa kjelken. En skyver
gjerne ikke stavtaket helt gjennom. For personer med hgy ryggmargskade eller nedsatt
funksjon i overkroppen, kan en bruke diagonalgang.

5.4.4 Hjelp av ledsager i motbakke

Ledsager kan hjelpe til i motbakke ved at han/
hun setter staven i rammen pa kjelken. En ma
da passe pa at stavspissen ikke kommer i
kontakt med utgveren.




5.4.5 Bremsing i nedoverbakke

5.4.6 Styring i nedoverbakke

Ved bremsing plasserer en staven opp ned. En
bremser med toppen pa staven, eventuelt ved at
en bruker handflaten. En kan ogsa stgte stavene
foran seg, men da ma man vaere forsiktig sa
man ikke farstavene i retur, slik at de treffer
ansiktet/ kroppen. Noen kjelker er utstyrt med
handbrems, og for personer med nedsatt
funksjon i overkropp/ hender kan dette fungere
godt.

For a holde sporet i nedoverbakke, sgker en inn
i svingen med overkroppen. En bruker armen
som er innerst i svingen som vektstang, og den
andre til a stake korte kraftige tak med pa
yttersiden.

5.4.7 Hjelp av ledsager i nedoverbakke

I nedoverbakke kan ledsager hjelpe til ved at
han/ hun tar tak i rammen pa kjelken, og star
og styrer bak ved at man ploger. En kan ogsa
bruke ledsagerline. Ledsager star da bak pa
egne ski, og sikrer kjelken i nedoverbakke.



6.0 Ledsager

Mange utgvere er i starre eller mindre grad avhengig av ledsager. Ledsager bgr mestre a sta
pa ski med plog. En skal veaere oppmerksom pa at kjelken kan fa stor fart i nedoverbakke.
Dersom en sikrer med ledsagerline bgr en feste denne i bakkant av kjelken i bakker. Om man
star foran kan man risikere a bli pakjart av piggekjelken. Pulkdrag kan for noen veare mer
hensiktsmessig. | skratt hellende terreng kan det vaere hensiktsmessig med to ledsagere, da
kjelken kan tippe over til siden.

7.0 Anleggl/tilgjengelighet

Langrennspigging er en krevende aktivitet. En nybegynner bgr derfor oppsgke omrader som
har preparerte og lite kupert lgyper. Det er av betydning at adkomst fra parkeringsplass til
laypenett er tilrettelagt, slik at man uten stgrre anstrengelser kan komme seg fra bilen og ut til
laypen. Haye braytekanter kan ofte veere en utfordring. Det er ellers ikke krav om
tilretteleggelse i forbindelse med utgvelse av aktiviteten.

8.0 Produkter, merker og leverandgrer av piggekjelker

Leveringstid og pris pa de ulike produktene kan variere fra firma til firma. Firmaet kan ha
underleverandgr i de ulike landsdelene. Kontakt derfor hovedkontoret for informasjon om
hvem dette er.

Produkt: Merke: Leverandgr:
Piggekjelker Praschberger Aktiv Hjelpemidler
Bardum as

Sitski Norway
Quality care AS

Aktiv kjelken Aktiv Hjelpemidler
HandiSnow 2 HandiNor as
HandiSnow 3

HandiSnow 4

Uno kjelken Sitski Norway

Off Carr Aktiv Hjelpemidler

10




9.0 Adresser og telefonnummer til firmaene

Aktiv hjelpemidler
www.aktiv-hjelpemidler.no
Telefon: 67 90 22 29

Bardum as
www.bardum.no
Telefon: 64 91 80 60

HandiNor as
www.handinor.no
Telefon: 63 88 72 40

Sitski Norway
www.sitski.no
Telefon: 97 11 18 80

Quality Care AS
www.quality-care.no
Telefon: 93 28 16 92

11
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Malskjema: Piggekjelke Langrenn

Navn pa utgver: F.nr,:

Adresse: Telefon:

Opphold p&d BHSS i perioden:

Kontaktperson p& BHSS: Stilling:
Treffes pa telefon: E-post:

6134 08 00

Kontaktperson hjemmekommune: Telefon:
Hjelpemiddelsentral hjemfylke: Telefon:

Utgvers mal:

Hayde: cm
Vekt: kg
Sete-gyenbryn: cm (males sittende pa gulv. Mal fra gulvet til @yenbryn)
/%
Sittebredde: cm Larlengde: cm Legglengde: cm Rygghgyde: cm
Males i rett linje over den Males sittende fra knehase til  Males fra knehase til fot Males fra sete til underkant
bredeste delen av hoften bakerste punkt p& bakenden  underlag, vanlig skotgy. av skulderbladet.
SLETT DET SOM IKKE PASSER!
Produktet
Type: O Handisnow 2 O Handisnow 3 O Handisnow 4
Q Praschberger QO Aktivkjelken QO Uno-kjelken Q Off carr
Setebredde (cm):
e Praschberger: Q30 032 034 QO3 038 040 Q42 Q44
o Uno-kjelken: Bestilles etter mal: cm
e  Aktivkjelken: Q24 028 0132 036 038 042
e Off Carr:
e Handisnowl, 3 og 4: Q20 025 030 QO34 036 038 Q40 0QO42..0sv
¢ Handisnow 2: as amMm QL
Setedybde (cm):
Rygghayde: Q20 Q25 Q30 Q33 0440
Sittepute: QO Standard (2,5cm) QO Annet
Lengde staver: cm (sete- gyenbryn + kjelken sin hgyde)
Ekstrautstyr: 0 Brems O Feste for pulkdrag Q Pulk-drag  Q Skayter
O Rulleskgyter Q Staver til is O Elastisk tau og sele
QO SR grep O Annet

Ngdvendige tilpassinger?

Utarbeidet ved: Beitostglen Helsesportsenter 2953 Beitostalen Org.nr.: 971 436 875
TIf: 61340800 Fax:61341116 E-post: post@bhss.no Internet: www.bhss.no



® Side 2

Har andre typer blitt pravd
| satilfelle hvilke?

QJa QO Nei

Skal aktiviteten utferes sammen med noen nar du kommer hjem? QJa QNei
| sa tilfelle hvem?
Trenger ledsageren/e opplaering? OJa QO Nei
Kontaktperson i seerforbund/idrettslag
Seerforbund | Kontakt person Telefon E-post Webside
Ski Knut Berntsen 210294 18 | knut.berntsen@skiforbundet.no www.skiforbundet.no
Anne Ragnhild | 93 0540 58 | Anne.kroken@skiforbundet.no www.skiforbundet.no
Kroken
Utviklings- www.idrett.no
konsulent

Se www.nfif.no

Finnes det ski anlegg/ski lgyper i neeromrade? Er dette tilrettelagt?

Transport av utstyr?

Funksjon/diagnose (armfunksjon, balanse, utholdenhet, skadeniva osv)?

Har utgver individuell plan?

Tilsagn (d.m.4&).
Tilsagn pa (navn pa produkt) er gitt/ikke gitt fra NAV HMS Oppland. (navn pa produkt) er bestilt fra
(firma med telefon nr).

Tilsagnsansvarlig ved BHSS sender skriftlig sgknad pa skjema " Hjelpemidler, krav om varig utlan”
til hjelpemiddelsentralen i brukers hjemfylke. Lokal terapeut er informert og vil bli tilsendt kopi av
sgknadspapirer. | omradet merknader pa sgknadsskjema skrives det: " Det er gitt tilsagn pa det
aktuelle hjelpemiddelet fra NAV HMS Oppland”.

Det bes om at det gis tilbakemelding til tilsagnsansvarlig ved BHSS ndr (navn pé produkt) er

utlevert.

Med vennlig hilsen






