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Forord

Denne veilederen er en revidering av var veileder fra 2007. Der vi i tillegg har valgt a dele
opp enkelttemaene fra den veilederen i egne veiledere. Slik mener vi at veilederne blir
lettere lesbare og handterbare.

Veilederen er revidert ut i fra de erfaringene vi har gjort oss og den kompetansehevingen
som har skjedd siden 2007. Det er ogsa endringer i regelverk og produktutvalg siden den
forrige veilederen ble lagd. Revideringen er et resultat og delmal fra prosjektet Delta 2022,
et samarbeidsprosjekt mellom Beitostglen Helsesportsenter (BHSS), Valnesfjord
Helsesportsenter (VHSS), Rgde Kors Haugland Rehabiliteringssenter (RKHR) og Nasjonal
kompetansetjeneste for barn og unge med funksjonsnedsettelser (NK). Prosjektet er
delfinansiert av de deltakende institusjonene og Stiftelsen Sofies Minde.

Revideringen er blitt ledet av Fagleder hjelpemidler pa Beitostglen Helsesportsenter, Viljar
Aasan. Med seg har han hatt en arbeidsgruppe med fagpersoner fra Beitostglen
Helsesportsenter (BHSS), Valnesfjord Helsesportsenter (VHSS), Nasjonal kompetansetjeneste
for barn og unge med funksjonsnedsettelser (NK). Leverandgrene har ogsa fatt lov til 3
komme med innspill. Kapittelet som omhandler lovverket er skrevet av Anne-Kristin Hare,
radgiver og ergoterapeut NAV Hjelpemiddelsentral Oppland.

Faggruppa har bestatt av:
- Viljar Aasan, Fagleder hjelpemidler BHSS
- Camilla Holmgy, Ergoterapeut BHSS
- Thomas Hilmen, Ergoterapeut BHSS
- Andreas Rindal, Fysioterapeut BHSS
- Inger Sjgberg, |drettspedagog VHSS
- Liv llseng, Fysioterapeut VHSS
- Svein Bergem, PhD-stipendiat (Idrettspedagog) NK

Veilederen er ment a bista NAV Hjelpemiddelsentralene og f@rstelinjetjenesten i
kommunene i utprgving av sittende alpinutstyr. Den er ogsa til en viss grad rettet mot
utgvere og ledsagere, samt idretten og andre frivillige organisasjoner. Med denne veilederen
haper vi terskelen for a delta i aktivitet og for a sette i gang sgkeprosessen pa
aktivitetshjelpemiddelutstyr blir betraktelig mindre. En aktiv fritid er viktig for inkluderingen i
et aktivt samfunn!

Beitostglen 26. september 2018

Viljar Aasan

Fagleder Hjelpemidler
Beitostglen Helsesportsenter
Red.
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1.0 Malgruppe

Utgvere som ikke kan bruke ordinaert alpinutstyr/sngbrett og som dermed ma kjgre
sittende, med eller uten assistanse fra ledsager.

2.0 Generell beskrivelse av utstyr til sittende alpint

Sittende alpinutstyr bestar av et sitteskall, som ved hjelp av et avfjeret understell er
montert pa en eller to alpinski eller spesialski. Skiene har forskjellige bruksomrader og setter
ulike krav til funksjon hos utgveren. Utgveren kan styre skien selv eller fa assistanse av en
ledsager som star bak og bistar med styringen. Nar utgveren kjgrer selv, bruker han/hun
krykkeski, delvis for a holde balansen og delvis for a styre. Dersom utgver skal bli ledsaget av
en annen person er det ikke ngdvendig med krykkeski. En ledsagerbgyle kan derimot gjgre
ledsagingen enklere og mer ergonomisk. Ledsageren skal i utgangspunktet assistere
utgveren, ikke ta over styringen (se kap. 6). Sittende alpinutstyr kommer i flere stgrrelser fra
barn til voksen. Nybegynnere i sittende alpint, bade utgvere og ledsagere, anbefales a ga pa
kurs, da dette er en aktivitet som krever innfgring fra instruktgrer som har kunnskap om
denne type hjelpemidler. Nar begrepet sitski benyttes senere i veilederen, er dette ment
som sittende alpinutstyr. Det presiseres da om det er med en eller to ski.

3.0 Kartlegging

F@r en velger hvilket produkt som passer til den enkelte er det ngdvendig med en kartlegging
av brukers forutsetning for a utgve aktiviteten.

Kartleggingen skal inneholde informasjon om utgvers fysiske og kognitive funksjonsevne,
som kan pavirke utfgrelse av aktiviteten og grad av selvstendighet under kjgring. Den skal si
noe om funksjon i armer, balanse, spastisitet, kontrakturer, feilstillinger, bolkontroll,
hodekontroll og lignende, samt utgverens kognitive funksjon med tanke pa @ motta og forsta
instruksjon og forholde seg til regler og retningslinjer i en alpinbakke. Dersom utgver har
hjerte-/ lungeproblemer og/ eller epilepsi bgr en konferere med medisinsk personell. Behov
for rygghgyde og stropping ma ses opp mot mulighetene for best mulig funksjon i aktiviteten
og for eksempel ikke hindre viljestyrte bevegelser.

En bgr tenke gjennom en del ting fgr en velger a starte opp prosessen med anskaffelse av
sittende alpinutstyr. Hvem skal aktiviteten utfgres sammen med? Hvor skal aktiviteten
utfgres? Hvordan skal utstyret transporteres? Har eventuell ledsager behov for innfgring i
aktiviteten?

Det er alltid en fordel a bruke tid ved utprgving. Det er ogsa en fordel at utgver far prgve
ulike typer fordi ulike modeller krever ulik funksjon. Det er ogsa individuelle forskjeller i
forhold til hva man mestrer og hva en trives med.



3.1 Maltaking av utgver

Kartleggingen ma inneholde mal av sittebredde, setedybde og legglengde. Sittebredden
males nar utgver har pa seg de klaerne han skal bruke i aktiviteten. Fgr maltaking bgr en
vurdere om utgveren vil ha behov for varmepose og hvilken type utgveren gnsker a bruke,
se punkt 5.1. En varmepose spesielt tilpasset sitskien gar utenpa seteskallet og pavirker ikke
hvordan malene tas. Dersom utgveren gnsker en varmepose som skal vaere pa innsiden av
seteskallet ma dette tas hensyn til i maltakingen. Gjelder spesielt for utgvere som
ledsagerstyres.

Ved maltaking ma en vaere ngye, da for store sitteskall vanskeliggjgr innleering av ferdigheter
pa sitski (se punkt 4.1.1). Imidlertid er det viktig @ papeke at en utgver som skal kjgre
selvstendig ma sitte helt tight, mens man hos utgvere som ledsagerkjgres heller ma tenke
mer pa plass med tanke pa sittekomfort og varme.

Under ses et eksempel pa en skjematisk fremstilling for maltaking, med forklaring. Med
bakgrunn i disse malene tilpasser leverandgr det aktuelle hjelpemiddelet og dets tilbehgr.
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Sittebredde males i

cm.

Larlengde males i
cm

Legglengde males i
cm

Rygghgyde males i
cm

Mdles i rett linje over den
bredeste delen av hoften

Mdles sittende fra knehase til
bakerste punkt pG bakenden

Mdles fra knehase til fot
underlag. Husk skotagy.

Mdles fra sete til underkant
av skulderbladet.

e Armlengde: Malene tas fra skulderkule til hdandledd (strekk armen rett frem, og mal
fra innerst i armkroken).

e Underarmslengde: Malene tas med bgyd albue fra albuen og frem til handleddet.
Arm- og underarmslengde oppgis for at man skal kunne velge riktig lengde pa
krykkeski. Krykkeskien skal ikke ga over albueleddet!

e Rygghgyde: Valg av hgyde pa ryggstgtten kommer an pa utgvers funksjon. Dersom
utgver har en hgy skade, for eksempel ved brystniva, kreves det en rygg som gir
stgtte opp til skadeniva.

Kartleggingen skal inneholde utgvers vekt og totalhgyde. Vekt er ngdvendig for a kunne
tilpasse fjaeringsmekanismen pa skien slik at den gir riktig demping, ettersom demperen har
den samme viktige funksjonen som knaerne til en staende. Dette er ogsa viktig for at
hjelpemiddelsentralen, og leverandgr av hjelpemiddelet, skal kunne se om det er samsvar
mellom malene som er blitt tatt. Enkelte leverandgrer opererer med egne malskjema for
sine produkter.



4.0 Sittende alpint

Sittende alpint kan deles inn i to kategorier.
e Sittende alpint, en ski
e Sittende alpint, to ski

4.1 Beskrivelse av sittende alpint, en ski:

Sittende alpint med en ski er i utgangspunktet for utgvere som mestrer, eller som over tid og
med trening kan mestre, a kjgre alene.

Det finnes, per 1. juni 2018, fire utgaver av sittende alpint med en ski. Tessier Tempo Uni
(bilde 1), Tessier Scarver (bilde 2), Biski Glide (bilde 3) og Praschberger Monoski (bilde 4).
Tessier Tempo og Biski Glide er sitski med lavere tyngdepunkt enn de to andre og var
erfaring tilsier at disse er enklere a leere seg a kjgre selvstendig enn Tessier Scarver og
Praschberger. Nar det gjelder Tessier Scarver er var erfaring at dette er en sitski for
viderekommende, som har gode ferdigheter og stor motivasjon i aktiviteten. Praschberger
Monoski fas ogsa i barnemodell og da heter den Snowball. Snowball er en meget lettkjgrt
sitski, som ogsa er enkel a ledsage grunnet lav vekt og god stolheisfunksjon.

Bilde 1 Bilde 2 Bilde 3 Bilde 4

4.1.1 Bruksomrade og funksjon

Aktiviteten stiller krav til sittebalanse og styrke i overkroppen. Utgveren kjgrer med
krykkeski delvis for a holde balanse og delvis for a styre. Sittende alpint med en ski krever
noenlunde lik styrke og bevegelighet i begge armer. De fleste selvstendige kjgrere har
skadeniva under thoracalvirvel nr. 5 (brystniva), men noen med hgyere skader mestrer ogsa
sittende alpint med en ski. Er skadenivaet hgyere enn brystniva, er det sannsynlig at en
meter utfordringer i forhold til styrke og balanse, samt grepsfunksjon med tanke pa
krykkeski. Her skal man imidlertid ikke vaere for kategorisk. Variasjon i motivasjon, innstilling
og selvstendighet spiller ogsa stor rolle for 3 mestre denne aktiviteten.

| en begynnerfase, og spesielt for barn som skal starte pa ski, kan en montere pa en
ledsagerbgyle pa sitskien. En ledsager star da bak sitskien pa egne ski. Ledsager kan veere
med pa a lede skien og gi instruksjon i forhold til kjgringen. Ved innleering av ferdighet i
sitskien anbefales det & ikke vaere avhengig av ledsager og ledsagerbgyle for lenge. Dette kan
fere til feil innlaering av teknikk, samt at en sjelden far erfaring med a falle. Gjennom a
Igsrive seg tidlig, far man erfaring med hvilke stimuli en skal gi, for at skien skal oppfgre seg
riktig nar man kjgrer. | denne fasen, kan en ledsagerline vaere aktuelt. Det kan ogsa vaere
hensiktsmessig for noen a starte med en sitski med to ski, fgr de gar over til en med en ski



etter hvert i progresjonen. Her vil modenhet og kognitiv funksjon spille en viktig rolle. Vi har
pa BHSS erfart at barn sjelden blir selvstendige i sitski fgr i 11-12-arsalderen.

For alle utgvere er det avgjgrende at sitteskall, ski og krykkeski er godt tilpasset. Et sitteskall
skal sitte like godt som en alpinstg@vel slik at all bevegelse forplanter seg i underlaget. Skallet
skal omslutte kroppen. Dersom skallet ikke passer, vil utgver fa store vansker med a
gjennomfgre svingene. Ved fgrste sving vil hoften/ bakenden bevege seg i skallet, og
tyngdeoverfgringen til neste sving vil bli vanskelig. Et sitteskall som sitter tett, er grunnlaget
for & kunne mestre sitskien selvstendig. Det er derfor avgjgrende at utgver bytter sitteskall
etter hvert som man vokser. Det er ikke ngdvendig a bytte ut hele skien ved vekst.
Sitteskallet kommer i flere ulike bredder. Ryggdelen til sitteskallet kommer i ulike hgyder.
Nar man skal velge hgyde pa ryggen kommer dette an pa funksjonsniva. Personer med hgye
ryggmargskader trenger mer stgtte og dermed en hgy rygg. Det er ogsa a anbefale gkt tilting
i setet ved at rumpa er lavere enn knaerne, slik far overkroppen bedre stgtte mot larene og
utever ikke faller fremover med overkroppen. For noen kan det veere aktuelt med lavere
rygg etter hvert som de blir tryggere med teknikken og aktiviteten.

Sittende alpint med en ski er utstyrt med en stgtdemper. Vaer oppmerksom pa at denne blir
justert i henhold til vekt pa utgver. Dette kan gjgres av utgver/ledsager etter oppleering.

Krykkeskiene

Krykkeskiene, som bade skal vaere med pa a styre skien og pa a holde balansen, er det
avgjorende at er innstilt med riktig hgyde. Som et utgangspunkt skal krykkeskien rekke opp
til 2/3 av underarmen. Det er svaert viktig at krykkeskiene ikke gar over albueleddet, da dette
kan fgre til skader pa overarm.

Det finnes to ulike typer krykkeski. Den ene typen heter Superlite (bilde 5) og har to
utgangsstillinger — kjgrestilling og forflytningsstilling. | kjgrestilling er skiene pa krykkestaven
nedslatt, og krykkeskiene er da glatte mot sngen. Krykkeskien er utstyrt med pigger pa den
bakerste delen av skien. Piggene bruker man nar krykkeskien skal brukes i forflytningsstilling.
Skien pa krykkestaven er da oppslatt. Ved hjelp av piggene pa enden kan en pigge seg
bortover flaten, samt bruke dem nar man skal opp i staende stilling for 3 komme pa stolheis.
Den andre typen krykkeski, Tessier Tracer, (bilde 6) har kun en utgangsstilling — kjgrestilling.
Denne type krykkeski har en pigg fremme pa skituppen. Ved a sette denne i bakken kan en
skyve seg fremover, og ogsa heise seg opp i staende stilling med sitskien.

( L}.
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Bilde 5 Bilde 6




Eksempel

Gutt 14 ar. Han bruker manuell rullestol til forflytning inne og elektrisk rullestol ute. Han har
lik styrke i begge armene og god sittebalanse. Nederste del av korsrygg er utsatt for trykksar,
og han har hatt problemer med dette flere ganger. Han har tidligere kjgrt sittende alpint med
en ski, og har nd vokst ut av den.

Sitskien har fungert sveert godt, og han gnsker a bytte til et stgrre sitteskall. Med bakgrunn i
at utgver er utsatt for trykksar nederst i korsryggen er det ngdvendig med ekstra tilpassing. |
samarbeid med firma valgte man a legge inn ekstra trykkavlastende materiale i bakkant av
setet og rygg for G minske trykk mot utsatt omrdade. Dette er av betydning med tanke pa a
motvirke trykksdr. Nar man valgte dybde pa setet bestemte en @ ha et dypere sete enn de
mdlene en oppgav pad skjemaet, slik at en kunne legge inn ekstra materiale i bakkant sete og
rygg. Pa grunn av god sittebalanse kunne man velge en lav rygg. Gutten gnsker G kjgre med
vanlig skibukse og skijakke, samt dobbelt ullundertgy. Varmepose var derfor ikke ngdvendig.

4.2 Beskrivelse av sittende alpint, to ski:

Sittende alpint, to ski, er for sittende utgvere som trenger mer stabilitet enn det sittende
alpint med en ski kan gi. Utgveren kan kjgre alene med krykkeski, eller ved hjelp av ledsager.
To ski er montert pa et understell som sikrer at begge skiene kanter nar man legger skien
over til siden. Som nevnt i kapitel 4.1, sa kan to ski ogsa vaere aktuelt i starten for utgvere
som pa sikt kan mestre en ski. Da dette er utstyr som ogsa kan kjgres selvstendig, er det
viktig at ledsager i minst mulig grad styrer, men heller lar utgveren utnytte sitt potensiale til
bevegelse.

Sittende alpint med to ski har en bredere stgtteflate, og er lettere a holde balansen pa enn
sitski med en ski. Innlaering av svingteknikk vil vaere noe annerledes enn ved bruk av en ski.
Alpint med to ski, gir fin skifglelse, og er et godt alternativ for dem som ikke har forutsetning
for a kjgre sittende alpint med en ski. Se kapittel 5.4.2 for ytterligere info om sitski med to
ski og bruk av dette.

Det finnes, per 1. juni 2018, fire utgaver av sittende alpint med to ski i Norge. Bi Unige biski
(bilde 7), Biski Glide (bilde 8), Bi Dynamique biski (bilde 9) og Tessier Tempo Dualski (bilde
10). Siden Tessier Tempo Dualski har et helt annet tyngdepunkt enn de tre biskiene, har vi
valgt 3 omtale denne i et eget punkt 4.2.2)

Bilde 7 Bilde 8 Bilde 9 Bilde 10



4.2.1 Bruksomrade og funksjon: Bi Uniqe biski, Bi Dynamique biski og Biski Glide

Etter var erfaring er biski egnet for de som ikke kan kjgre alene, begrunnet i nedsatte fysiske
eller mentale forutsetninger for aktivitetsutfgrelsen. Hvis utgver ikke skal kjgre alene, stilles
det ikke like store krav til individuell tilpassing i forhold til setebredde. Skien kommer derfor i
st@rrelse mini til XL. Den er utstyrt med ledsagerbgyle og ekstrautstyr som stgtteski, ekstra
stropper, nakkestgtte med mer. Ved pamontering av stgtteski, kan ski sta helt i ro med
utgver oppi, noe som er til god hjelp ved stropping og justering pa utstyr, samt at man som
ledsager ikke trenger a holde biskia oppe ved pauser. Stgtteskiene er ogsa nyttige med tanke
pa a begrense hvor mye man kan kante biskia i starten. Det kan vaere en trygghetsfaktor
med litt utrygge utgvere. Da man har ledsager, og skien er utstyrt med ledsagerbgyle, er en
ikke avhengig av krykkeski, men den kan fint kjgres selvstendig med krykkeski ogsa. Nar man
ledsager biski kommer man naerme utgveren, noe som kan gjgre kommunikasjon mellom
ledsager og utgver enklere. Hovedforskjellen pa Bi Unique og Bi Dynamique er at sistnevnte
har en stolheisfunksjon lik andre sitski. Den er derfor ogsa noe tyngre og har litt hgyere
tyngdepunkt. Var anbefaling er Bi Dynamique hvis man skal ferdes i skianlegg der det er
stolheis. Hvis man kun skal oppholde seg i skianlegg med skitrekk, er Bi Unique den letteste a
ledsage.

Ved ledsagerstyrt alpint skal man alltid vurdere tyngden pa utgver i forhold til ledsager, samt
ledsager sine generelle alpinferdigheter. En dyktig alpinist kan ledsage en tyngre utgver, enn
en som ikke er fullt sa gvet. Dette kommer av at ledsager skal ha kontroll over utstyret under
kjgring. En liten og lett ledsager vil ogsa raskt fa utfordringer inn og ut av stolheis med en
tyngre utgver. Det er ogsa anbefalt at ledsager har korte ski for 3, i stgrst mulig grad, unnga
konflikt mellom egne ski og skiene pa biskia.

Eksempel

Gutt 12 ar. Som sin far elsker han fart og spenning. Pa grunn av nedsatt funksjon kan han
ikke bruke ordinzert alpinutstyr. | forflytning bruker han ledsagerstyrt elektrisk rullestol. Han
har ingen viljestyrt funksjon i armer eller bein. Han har ogsa nedsatt hodekontroll.

Pa grunn av guttens funksjon valgte man a tilpasse en biski. Denne skien har et sete og hgy
rygg som gir god stgtte ogsa sideveis. PG grunn av nedsatt hodekontroll ble den tilpasset
med nakkestgtte. Skien var utstyrt med firepunkts sele, og disse ble brukt. Far skulle veere
ledsager, og pd grunn av hans hgyde (180 cm) ble skien tilpasset med en forlenger pa
ledsagerbgylen. Pose til sitski ble valgt fordi han hadde nedsatt temperaturregulering. En
valgte ogsa streamper med varmeelement fordi tovet ull ikke ga tilstrekkelig varme. |
ledsaging brukte far ledsagerbelte med line til sikring. Linen monteres i fars ledsagerbelte og
til biskien.



4.2.2 Bruksomrade og funksjon: Tessier Tempo Dualski

Dualskia er i likhet med biskiene ogsa sittende alpinutstyr med to ski, og er egnet bade for
dem som kan mestre a kjgre alene og for dem som ikke kan det. Den har ogsa en bred
understgttelsesflate og setter derfor noe mindre krav til balanse enn en sitski med en ski.
Da den veier en god del mer enn biskiene, samt har hgyere tyngdepunkt, oppleves den som
tyngre a ledsage, bade i bakken og inn og ut av stolheis. Tyngden gjgr imidlertid at den for
mange oppleves som st@digere i litt hgyere hastighet enn biskiene. Den leveres med
ledsagerbgyle som er utfellbar slik at kravene om kortere ski pa ledsager ikke er sa prekaer
som pa biski. Flere opplever at de kan kjgre mer fritt med sine egne ski, uavhengig av skiene
pa sitskia ved ledsaging. Dualskia leveres med en rekke setemuligheter, samt ulike fothvilere.
Dualski kan ogsa fas med stgtteski, for a gjgre den stgdigere ved forflytning ut og inn av
sitskia.

| likhet med sittende alpint pa en ski, kan man bruke krykkeski for stgtte og styring. Dualski
er ogsa godt egnet for dem som gnsker a kjgre utenfor preparerte Igyper. Pa grunn av den
brede understgttelsesflaten vil den ikke synke sa dypt i Igssn@, samtidig som at den er sa hgy
at den ikke setter seg fast.

Eksempel
Gutt 23 dr. Han har tidligere drevet med staende alpint. Han har etter en bilulykke ingen
funksjon under brystniva. Han har nedsatt balanse i sittende, men lik styrke i armene.

Ut fra guttens funksjon prgvde han bdde sittende alpint med en ski og sittende alpint med to
ski (Tempo Dualski). Han mestret begge skiene, men opplevde selv at dualski fungerte best
for hans situasjon. Den krevde mindre i forhold til balanse, og farte dermed til at han
opplevde mer mestring av sitskien. Med dualskien kunne han ogsa kjgre i Idssngen. Med
tanke pa at han tidligere hadde kjgrt mye i lgssng sammen med kameratene var det viktig
for ham @ kunne fortsette med dette. Det ble ikke gjort endringer i forhold til sitteenheten
annet enn at riktig bredde og hgyde pa ryggstgtten ble valgt. Krykkeskiene ble tilpasset i
forhold til hgyde.

4.2.3 Bruksomrade og funksjon: Tessier SnowKart

Tessier SnowKart (bilde 11) er en sitski som passer for barn, unge og voksne som har
armfunksjon, men ikke nok balanse til 8 mestre de gvrige sitski-modellene uten ledsager. Du
sitter veldig stabilt pa grunn av lavt tyngdepunkt og bredden mellom skiene. SnowKart fas
ogsa med enhandsbetjening og kan slik kjgres med en hand. Den har utskiftbare hendler
som gjogr det enkelt 3 bytte mellom enhands- og tohandsfunksjon. Den kan benyttes i alle
skiheiser, bade trekk og stolheis. SnowKart leveres med tau for sikring av kjgrer, valg mellom
syv ulike setestgrrelser og regulerbar ryggtilt. Ledsager sikrer bak med en sikkerhetsline, for
a kunne fungere som et snganker ved eventuelt ngdstopp, samt bista i fartsreduksjon.
Utgverne starter vanligvis med plogteknikk fgr de etter hvert gar over til sving med parallelle
ski. SnowKart er ogsa utstyrt med mekaniske bremser ved at en tapp tar ned i sngen nar
utgver trekker spakene til seg. Var erfaring tilsier at SnowKart, grunnet sitt tyngdepunkt,
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egner seg best i enkle slake Igyper. Den er vanskelig & kontrollere ved skrakjgring i bratt
terreng, men med en del trening kan man mestre ogsa dette.

Bilde 11

5.0 Utgvelse av aktiviteten

5.1 Klaer/utstyr

Gode og varme klzer er en forutsetning for sittende alpinutgvere. Mange personer med
funksjonsnedsettelser har nedsatt blodsirkulasjon og sensibilitet. Vaer oppmerksom pa at
stramme stropper rundt beina kan fgre til ytterligere nedsatt sirkulasjon, og dermed gkt fare
for nedkjgling. Man bgr regelmessig ut av skallet for a sgrge for god blodgjennomstrgmming.
Det er individuelt hvor ofte man behgver dette, men i starten, for man har opparbeidet seg
erfaring pa dette, er det bedre med en pause for mye, enn en pause for lite. For ytterligere a
forhindre nedkjgling er det anbefalt bruk av ull som innerste lag, et godt mellomlag, samt et
vindtett lag utenpa. Dersom dette ikke er tilstrekkelig, finnes det votter og sokker med
innlagt varmeelement som gar pa batteri. Til sittende alpint er det produsert egne
varmeposer og beintrekk. Posene er spesiallaget for ikke a ga inn i sitteenheten pa sitskien.
Pose til sitski, votter og sokker med varmeelement kan en fa innvilget som hjelpemiddel.
Man kan ogsa benytte andre varmeposer, hvis man har dette fra fgr eller har behov for
ytterligere varme og isolasjon enn det sitskiposene gir. De ulike firmaene som har sittende
alpinutstyr kan levere varmeposer. Det finnes flere leverandgrer pa votter og sokker med
innlagte varmeelement.
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5.2 Sikkerhet

Hodet er utsatt for skader. Hjelm er derfor anbefalt, bade for utgver og ledsager. Mange
utgvere velger ogsa a bruke ryggskinne. Hjelm og ryggskinne kan kjgpes i vanlig handel, og
dekkes ikke av folketrygden. Det er viktig at man gar over utstyret og sjekker at skruer er
godt festet. Alle bevegelige ledd pa sitskien bgr smgres. Spesielt gjelder dette
heisutlgsermekanismen. Ski til sittende alpint bgr glides pa lik linje med vanlige alpinski.

Alle som ferdes i et alpinanlegg har ansvar bade for sin egen og andres sikkerhet. En kollisjon
mellom en sitski og en annen utgver i bakken kan forarsake skader. Ved ledsagerkjgring
anbefales derfor bruk av sikkerhetsline og sele for a unnga at sitskia fortsetter ned bakken
ved eventuelle uhell. Spesielt sitski med to ski kan fortsette et langt stykke uten a velte og
slik kunne treffe andre i bakken.

Ski til sitski har spesialbindinger for at de ikke skal Igse ut ved fall. Hvis ski eller binding blir
gdelagt, kan man derfor ikke bytte til en hvilken som helst ski. Ved bytte av ski skal man
derfor kontakte leverandgr eller NAV Hjelpemiddelsentral. Stdende ma ikke benytte alpinski
fra sitski av samme grunn.

5.3 Kurs og opplaering

Pa hjemmesiden til Norges Skiforbund kan man klikke seg inn for a se hvilke kurs som
arrangeres av forbundet: https://www.skiforbundet.no/funksjonshemmede/skirenn/kurs/

Beitostglen Helsesportsenter og Valnesfjord Helsesportssenter tilbyr ogsa opplaering
gjennom sine vinteropphold, bade for utgvere og ledsagere.

Pa Beitostglen Helsesportsenter sin youtube-kanal finner du en instruksjonsvideo som
omhandler nybegynneropplaering i sittende alpint.
(https://www.youtube.com/user/2011bhss)
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5.4 Aktivitetsutfgrelse

Det er forskjell i utfgrelsen og teknikken ved bruk av sitski med en eller to ski, men mye er
ogsa likt. Vi velger i dette kapitelet a skille mellom disse i aktivitetsutfgrelse, men vil papeke
at det meste av gvelser som er nevnt for sitski med en ski ogsa er fine gvelser for de med to
ski, spesielt med tanke pa mest mulig selvstendighet.

5.4.1 Teknikkelementer

Disse elementene er ment hovedsakelig for de som gnsker a kjgre selvstendig, pa bade en og
to ski. Nar det gjelder SnowKart er det et produkt med helt andre egenskaper. Her viser vi til
punkt 4.2.3 for utfyllende informasjon.

5.4.1.1 Balansegvelser

Sitski handler om balanse. Det fgrste man skal tenke pa er om skien er plan mot underlaget.
Det kan sjekkes ved at man vrir seg litt sideveis, og kjenner at man har flat kontakt mot
sngen.

Man kan begynne med a holde den ene krykkeskien i
sngen, lpfte den andre opp, rotere til siden og se
etter krykkeskien. Denne bevegelsen finner man igjen
nar en skal begynne a kjgre pa ski og svinge. Man ser i
den retningen en skal svinge (bilde 12).

Bilde 12

Man kan gjgre gvelsen mer avansert ved at man
lgfter begge krykkeskiene rett fremfor seg, vrir over
til siden og folger krykkene med blikket (bilde 13). En
kan videre lgfte opp begge krykkeskiene over hodet,
senke dem ned til hver sin side og opp igjen. Pa
denne maten flytter man pa tyngdepunktet i
kroppen. A skyve seg fremover og bakover i sngen er
ogsa en god balansegvelse, da man er i bevegelse i
tillegg til at man ma holde plan ski mot underlaget.

Bilde 13
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5.4.1.2 Grunnstilling

Nar man sitter i sitskia skal man ikke ligge bakpa,
heller ikke sitte midt i skia, men ha lett framoverbgyd
kropp (bilde 14). For plassering av krykkeskiene kan
man tegne opp en halvmane i sngen (bilde 15). Man
har en rett strek ut fra bindingen pa skien, og en sirkel
fra tuppen pa skia og bak til denne streken. | dette
omradet skal krykkeskien alltid veere. Da vil man fa
god hjelp i forhold til balansen. | det gyeblikket man
stikker krykkeskiene fram med strake armer, har man
ingenting a stgte imot med dersom en blir ustg.

Bilde 14

Bilde 15

Dette er viktig @ passe pa nar man begynner a kjgre. Ha krykkeskiene i halvmanen, og
overkroppen lett fremoverbgyd. Var ogsa stabil og rolig i overkroppen, da alle impulser og
bevegelser man gjor i overkroppen gir impulser til skia.

5.4.1.3 Impuls til sving

Impuls til sving skapes ved a rotere overkroppen og
holde parallelle krykkeski (bilde 16). Husk a fglge
krykkeskiene med blikket! Dette kan man sitte og gve
pa nar man star stille. Det skapes ogsa en dreiing av
sitskia gjennom friksjonen krykkeskia skaper mot
sngen. Dette kan veere en trygg mate a svinge pa3,
spesielt for nybegynnere, da det gir gkt stgtte i
svingen.

Bilde 16
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5.4.1.4 Ledsaging

Bilde 17

Bilde 18

5.4.1.5 Fall

Nar det gjelder ledsaging i sitski, kan man fa sitski
bade med og uten ledsagerbgyle, for barn og voksne.
Pa sitski uten ledsagerbgyle plasserer man tre eller
fire fingre, evt tommelen mellom skallet og ryggen pa
utgver (bilde 17). Slik vil man ha god kontakt og
kontroll over bevegelsene. Etter hvert kan man
ledsage ved a kun stgtte pa siden av skallet. Det er
viktig at ledsager har korte ski, slik at man ikke
kommer i konflikt med utgvers krykkeski. Det helt
ideelle er a ha lik innsving pa ski til ledsager og ski pa
sitski.

Hvis utgver har behov for 8 komme seg opp en bakke
i starten for @ gve pa nybegynnerteknikk, og det er
tungt for utgver a pigge seg opp selv, kan man hjelpe
til ved a ta tak i ramma pa sitskien og dytte utgveren
bakover (bilde 18). Unnga a dytte i utgverens bein, da
dette kan fgre til skader og ubehag, samt at ramma er
mye mer stabil 3 dytte pa.

Ved fall er det viktig a s@rge for at man har armene tett inntil kroppen for @ unnga at armene
hektes i sngen, noe som kan fgre til skader pa armer og skuldre. Det er sitskiskallet med
hoften, samt skuldre, som skal ta imot fallet.

Bilde 19

Nar man skal komme seg opp etter fall, skal man
passe pa at skia er nederst i fall-linja i bakken. Da blir
bakken mye naermere krykkeskia, og det blir lettere a
stgte seg opp. Man bruker da ytre krykkeski og handa
som er narmest bakken til & skyve seg opp. Siste
biten tar man tak med den andre krykkeskien for a
hjelpe til.
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5.4.1.6 Ledsaging ved fall

Ledsager tar av seg skiene og setter en fot pa
bindingen (bilde 20). Han tar videre tak i ramma evt
skallet pa sitskien og hjelper til opp. Ogsa her er det
viktig at ledsager bruker ramma som holdepunkt og
ikke brukeren, ced for eksempel a dra i armene, da
dette kan medfgre skader og ubehag.

Bilde 20

5.4.2 Sitski med to ski

Som nevnt tidligere sa er sitski med to ski et godt alternativ for utgvere med behov for mer
stabilitet enn det de far med en ski. Ved at man har to ski, sa er det lite som skal til for a
skape svingimpuls. Ved at utgveren lener seg til siden, vil sitskien svinge lett. Ledsager sin
oppgave er a stgtte opp om utgver sine bevegelser og evt assistere ved behov.
Ledsagerassistert kjgring er et samspill mellom utgver og ledsager og fordrer god
kommunikasjon, enten verbalt eller nonverbalt.

For de som kjgrer selvstendig med to ski, eller gnsker a leere seg dette, kreves noe stgrre
bevegelser for a fa satt skia pa kant sammenlignet med sitski med en ski. | og med at
stgtteflaten er stgrre, vil ikke dette fgre til gkt ubalanse.

| enkelte tilfeller kan sittende alpint ogsa veere aktuelt for utgvere uten viljestyrt
muskelfunksjon. Da vil det vaere ledsager som fysisk star for all bevegelse og svingimpuls ved
a fore sitskia fra side til side. Denne formen for ledsagerstyring kan vaere sveert tungt. Det er
viktig a ha kontroll pa farten nar man kjgrer sitski. Dette gjgres ved a utnytte bakkens
utforming ved a ta lange brede svinger (traversere) for a8 holde farta nede, slik at man mester
ngdstopp ved behov for eksempel.
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6.0 Ledsager

6.1 Ski

Som ledsager for sittende alpint er det av betydning at man velger riktige ski. Etter var
erfaring er det best at ledsager har korte ski med innsving. Skiene bgr ikke vaere lenger enn
140 - 160 cm. Lange ski kan fgre til at skiene til ledsager kommer i konflikt med skiene til
sitskien, eller krykkeskiene. Det vil da kunne bli vanskelig @ kontrollere sitskien slik en gnsker.
Det er en fordel at man prgver ut ulike lengder fgr en gar til innkjgp av nye ski. Ledsager
bruker ikke staver nar en kjgrer ledsagerstyrt alpint.

6.2 Skiferdigheter

Mange er av den oppfatning at det er vanskelig a veere ledsager til sittende alpint, og en
vegrer seg derfor med a starte med aktiviteten. Var erfaring er at de fleste med
grunnleggende skiferdigheter mestrer ledsagerkjgring etter @ ha fatt opplaering. Som et
minimumskrav bgr man mestre parallellsvinger og hockeystopp. En ledsager ma kunne ha
fokus pa utgver under kjgring, og ikke pa egne skiferdigheter. Som ledsager skal en ogsa
mestre unnamangvrering i skal-/ t-krokheis, dersom kroken Igsner. En ma da kunne hindre
at en selv og sitskia sklir bakover. Dette gj@gres ved at man vender skien pa tvers av
fallretningen, for sa a kjgre ut av heistraséen. Dersom en ikke mestrer grunnleggende
skiteknikk, tilbyr de fleste alpinanlegg oppleaering i ordinaer alpinkjgring.

6.3 Kurs

Vi oppfordrer ledsagere til & delta pa ledsagerkurs i sittende alpint. Det a veere ledsager
krever bade kunnskap om skivettregler og ferdigheter pa ski. En god og trygg ledsager vil
skape gkt trygghet for utgver, noe som er viktig for motivasjon og mestring i aktivitet.
Skiforbundet har god oversikt over aktuelle kurs for bade nybegynnere og viderekomne.
Mange av firmaene som selger denne type hjelpemidler har ogsa god oversikt over aktuelle
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kurs. Noen alpinanlegg kan ha instruktgrer som behersker innfgring/ oppleering i ledsaging
av sittende alpint. Kontakt det alpinanlegget du gnsker a bruke og forhgr deg om dette

6.4 Ledsagerbevis

Dersom du er avhengig av ledsager, og har ledsagerbevis, kan man i flere av de norske
anleggene bruke dette. Undersgk gjerne med anlegget fgrst, da det finnes varierende
rabatter og ordninger.

For mer informasjon om ledsagerbevis, eller anskaffelse av ledsagerbevis, kan du kontakte
kulturetaten eller sosialetaten i din bostedskommune. Du kan ogsa kontakte Statens rad for
Funksjonshemmede, som har utarbeidet en veileder for ledsagerbeuvis:
https://www.bufdir.no/Nedsatt funksjonsevne/Ledsagerbevis/

7.0 Anlegg/ tilgjengelighet

Fgr man skal til et alpinanlegg kan det vaere nyttig a ta kontakt med det aktuelle anlegg, for a
skaffe informasjon om de har erfaring med sittende alpint. Det kan vaere greit & undersgke om
de har erfaring fra sittende alpint fra fgr, om de har tilrettelagt for parkeringsplasser, toalettforhold
og lignende. God og tidlig kommunikasjon med de som jobber i alpinanlegget vil kunne bidra til bedre
opplevelser for utgverne.

7.1 Anlegg

Nybegynnere pa sittende alpint bgr begynne a kjgre i brede slake bakker. Der har man
muligheten til 3 ta store svinger, der skien tverrstilles pa bakkens fallinje. P4 denne maten
begrenses farten, samt at en far god tid til 3 planlegge neste sving.

Alpinbakker er merket med fargekoder for vanskegrad og bratthet. Rekkefglgen pa
fargekoden er som fglger, fra enklest til brattest:

1. Grgnn

2. Bla

3. Rgd

4. Svart

For de som skal lzere a kjgre sittende alpint, anbefales det a starte med grgnn trase, da disse
bakkene skal vaere slake og brede hele veien ned. De som mestrer den grunnleggende
kjgreteknikken, og er blitt selvstendig i bakken, kan ga over til 3 kjgre bla trasé. Etter hvert
som ferdigheten gker, kan man utfordre vanskeligere bakker og pa sikt kjgre akkurat hvor
man vil.

Oversikt over hvilke bakker som finnes i det aktuelle anlegget, skal vises pa et oversiktskart.
Dette skal veere lett tilgjengelig i heisomradet. Om du gar inn pa «SKISTEDER» pa nettsiden;
www.skiinfo.no vil du finne oversikt over hvilke bakker som finnes i anlegget.
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7.1.1 Tilgjengelighet til anlegget fra parkeringsplass

Utgvere av sittende alpint har med seg mye utstyr som er tungt a baere. Det er derfor en
fordel at det finnes tilgjengelige og tilrettelagte parkeringsplasser i naer tilknytning til
heisanlegget. Det sees som en stor fordel at parkeringsplassen ligger i relativt lik hgyde i
terrenget som heisanlegget, slik at utgver selv kan skyve seg inn til heis, eller at ledsager
dytter utstyr med eller uten utgver i sitskia. Flere av produktene leveres med transporthjul
som gjor frakt mellom bil og bakke enklere. Dette kan sgkes pa som ekstrautstyr.

7.1.2 Skistue/ varmestue

Som papekt tidligere kan man bli raskt nedkjglt, spesielt i beina, nar man kjgrer sittende
alpint. Det er derfor viktig a ta pauser med jevne mellomrom for 3 komme seg ut av skallet
og s@rge for gkt blodsirkulasjon. Dette gjelder spesielt for utgvere som kjgrer sitski. Det kan
veere en fordel 8 komme seg inn i en ski-/ varmestue, som bgr vaere tilrettelagt med
tilgjengelighet til servicefunksjonene (toalett og kafeteria).

7.2 Heis

For sitski skal det vaere mulig a ta alle typer heis. Uansett hvilken type heis man velger 3
bruke, skal man alltid ha kommunikasjon med heispersonell fgr man begynner a kjgre. Det er
fordi heispersonell skal veere klar over at det kommer utgvere av sittende alpint, og
eventuelt senker ned farten under pa- og avstigning. For utgvere av sittende alpint er det
hensiktsmessig at avstigningsomradet er flatt og litt hellende pa slutten. En tendens til
motbakke vil fgre til at det blir utfordrende 3 komme seg ut av avstigningsomradet.

Sittende alpinutgvere skal ikke passere tellemaskinene fordi man kan bli sittende fast
grunnet stgrrelsen pa utgver sammen med utstyr. Snakk med heispersonellet og lag avtale
om a kunne passere gjennom en apning i gjerdet.

7.2.1 Stolheis

Feér man begynner a kjgre skal heispersonell
bade i topp og bunn informeres om at utgver
av sittende alpint skal bruke heisen, og at de
eventuelt ma senke fart under pa- og
avstigning. De fleste apner
utlgsermekanismen i god tid fgr de entrer
heisomradet. Noen pigger seg inn i oppreist
posisjon, mens andre hever seg opp i
stolheisfunksjon rett f@r heisen kommer.
Uansett valg av teknikk er dette viktig a trene
pa for a unnga for eksempel fall i heisomradet.
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Ved adkomst til stolheisen, ma man i de aller fleste tilfeller passere en port/et telleapparat
som regulerer hvor mange som slipper gjennom for pastigning til heisen. Som nevnt i punkt
7.2 anbefales ikke sitskiutgvere a benytte adkomsten via denne, men heller be om direkte
ankomst via en annen apning.

7.2.2 T-krokheis og skalheis

Ogsa for denne type heis, skal heispersonell informeres om at utgver av sittende alpint skal
bruke heisen. Heispersonellet skal ogsa kunne bista ved behov. Begrunnet i sikkerhet, skal
ingen nybegynnere i sittende alpint ta denne type heis uten at en person har kontroll over
ngdstoppen, bade i bunn og pa topp. Det skal alltid vaere gyekontakt mellom utgver og topp
eller bunn slik at man kan trykke inn ngdstopp ved behov. Vi anbefaler ogsa at kroken/skala
bak utgveren er ledig for a gi utgveren noe bedre tid til 3 komme seg bort fra
avstigningsomradet.

Ved bruk av t-krok eller skalheis skal t-kroken/skala tres oven ifra og ned inn i
heisutlgserhempen. Det er viktig at heisutlgsermekanismen er enkel, og at utgver er fortrolig
med bruken av den. Alle sitski har minst to muligheter for a utlgse heissnora, en pa hver side
av sitteskallet. | tillegg er de fleste ledsagerkjgrte sitski utstyrt med en ledsagerstyrt
heisutlgser.

8.0 Produktoversikt

Fagsenteret for NAV Hjelpemidler og tilrettelegging har en egen nettside for hjelpemidler:
www.hjelpemiddeldatabasen.no. Her finner man oversikt over alle leverandgrer og deres
hjelpemidler. Man finner ogsa hurtigoversikter over de forskjellige rammeavtalene de ulike
hjelpemidlene omhandler.

Nar det gjelder sittende alpint, er det to norske leverandgrer som har produkter pa
rammeavtale med NAV. Det er Bardum AS og Sitski Norway.
Produktene deres finnes pa leverandgrenes nettsider: www.bardum.no og www.sitski.no

Beitostglen Helsesportsenter og Valnesfjord Helsesportssenter har mange ars erfaring i bruk
av utstyr til sittende alpint og kan ogsa kontaktes vedrgrende tips og informasjon om dette.

Kontaktinfo finner du pa www.bhss.no og www.vhss.no.
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