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Bevezetés

A sulyosan, halmozottan fogyatékos (tovabbiakban: SHF) személyek ¢élethosszig tartd
tamogatast igényelnek az élet minden teriiletén. gy minden életszakaszban ra lesznek utalva az
Oket koriilvevo kornyezetre. Ez a fajta kiszolgéltatottsdg igényli a legmagasabb fokt allando
jelenlétet, gondoskodast, fejlesztd tevékenységet — melyek tgyszintén nem mulhatnak el a
felnéttkor bekdszontével. Ezért is hasznaljuk esetiikben a magas tdmogatasi sziikségletii

kifejezést.

A mozgas nélkiilozhetetlen eleme az élet minden teriiletének, minden percében jelen van ¢€s
jelen lesz az id6 mulasaval. Igy van ez az SHF felnétt személyeknél is. Mozgasos aktivitasuk
szinten tartasa - tul a meglévo képességeken - nagyban fiigg az 6ket koriilvevo segitd személyek
fizikai allapotatol, fizikai aktivitdsatol, a mindennapok mozgasos tevékenységeitdl,

lehetdségeitol.
Szamukra a leginkabb motivald ingerek keresése, 4télése a szabadban is lehetséges.

A segitségnyujtas tobbféle embertdl szarmazhat, a 1ényeg, hogy ez tényleges segitség legyen.



L. Mozgas a lakasban, hazban

A sulyosan, halmozottan fogyatékos személyt neveld csaladok esetében rendkiviil fontos, hogy
a lakas/hdz megfelelden legyen kialakitva, felszerelve és berendezve, hiszen az érintett
személyek elsddleges élettere az otthonuk, itt toltik a legtobb idot. Nem az a lényeg, hogy
rengeteg segédeszkdzt halmozzanak fel a csaladok a fogyatékos személy megsegitésére, hanem
hogy olyan eszk6zok alljanak rendelkezésre, melyek valodi segitséget nyUjtanak a
mindennapos tevékenységek soran, praktikusak és elférnek az otthonukban. Tehat a mindségen,
€s nem a mennyiségen van a hangstly. A mindségi eszkoz esetiikben nem kifejezetten a draga
eszkozoket jelenti, hanem hogy pozitivan hasson a csaldd életmindségére, konnyebbé tegye a
mindennapi rutin feladatokat. Fontos még kiemelni, hogy a szintentartas illetve a mozgatas-,
mozgés megkdnnyitése végett, minden onalldan kivitelezett apré mozdulatot, kisebb-nagyobb

mozgast be kell épiteni az otthoni feladatokba.

Minden esetben figyelembe kell venni, hogy a valasztott eszkdz megfeleljen az alabbi

kovetelményeknek (Kullmann, 2000):

R/

% Téoltse be az optimalis funkciot. Rengeteg forgalomban levd segédeszkozrdl deriil ki
a hasznalat sordn, hogy nem felel meg a felhasznaloknak, vagy éppen nem lehet vele az
adott tevékenységet kényelmesen, biztonsagosan (vagy egyaltalan) kivitelezni. Ilyen
esetben segithetnek a hazi megoldasok, atalakitasok.

% Legyen esztétikus. A megfeleld kiilalak tompitja az eszkdz segédeszkoz jellegét.
Gondolhatunk a szemiivegre is — ma egy divatos szemiivegkeret az oltozék ¢és a
megjelenés kiegészitdjeként is funkcionalhat, még akkor is, ha visel6jének semmi baja
a latasaval.

% Legyen biztonsagos a hasznalata. A felhasznal¢6 és a kornyezet biztonsadga egyforman
fontos szempont. Egy rosszul tervezett eszkdz a hasznalat soran a felhasznaldban és a
kornyezetében is kart tehet (pl. €lek és becsipddési lehetdségek, instabilitas, rogzités
hibai stb.).

% Legyen tartos. A segédeszk6zok nagyobb része személyre szabott kivitelli, vagy

legalabbis a lehetd legnagyobb mértékben kivan megfelelni a felhasznaloi

tulajdonsagoknak. Eppen ezért kis sorozatokban, vagy egyedi gyartasban készitett

termékekrdl van sz6. Az éarak (az allami tamogatds mellett is) igen magasak, a

tdmogatasi rendszer pedig eldir egy bizonyos kihordasi iddt, amely idétartam alatt a
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meghibdsodds vagy megsemmisiilés a felhaszndldo életmindségét jelentdsen
befolyasolja.

% Legyen egyszeriien kezelhetd. Az eszkozok hasznalata, fel- és levétele, tisztitasa,
karbantartasa ne legyen megoldhatatlan feladat a felhasznal6 vagy segitdje szamara.

% Legyen koltségtakarékos. A felhasznalt anyagok, az eldallitds modja és technologidja,
az eszkoz fenntartdsa indokolatlanul ne jarjon magas koltségekkel, de vegye figyelembe

a fenti kovetelményeket — tehat ne a mindség, tartdssag rovasara legyen olcsé az eszkoz.

A megfeleld eszkoz kivalasztasa nem konnyti folyamat, nagy felelosséget jelent. A csaladok
minden esetben konzultdljanak a szakemberekkel, szomato gydgypedagdgusokkal,
konduktorokkal, gydgytorndszokkal, a segédeszkozoket gyartd, forgalmazo cégekkel, ortopéd

miszerészekkel.
Jo, ha a felhasznal6 kiprébalja az adott eszkdzt, miel6tt megvasarolja azt.

A kozgyogyellatasra (kozgyogy) felirhatd eszkozok listdja mellett, http://sejk.oep.hu/, az

interneten szamos olyan magyar cég megtalalhaté, melyek gyogyaszati segédeszkozoket

forgalmaznak, honlapjukon t4jékozodhatunk széles eszkdzkinalatukrol, elérhetdségiikrol.
Eszk6zkolcsonzésre, szervizre vagy hasznalt eszkdzok megvételére is tobb lehetdség van:

e  Gurul6 Miihely http://www.gurulo.hu/

e Magyar Maltai Szeretetszolgélat - Gyogyaszati segédeszkoz, korhazi agy kolesonzo és

szerviz https://www.maltai.hu/gyogyeszkozkolcsonzo

o Uj Elet Uj Cél Alapitvany https://korhaziagy-toloszek.hu/

e Mozgésjavitd6 EGYMI eszkozkdlesonzd

http://eszkoztar.mozgasjavito.hu/aak_mainpage.php

Az interneten a kiilonb6z6 férumokhoz, (sziild)csoportokhoz vald csatlakozds tobb
szempontbol is hasznos: terdpidk-, eszk6zok elérhetdségérdl, tapasztalatairdl lehet tajékozodni,
véleményt cserélni, és nem utolsdésorban kozosségformald hatasa is van, (lelki) tadmaszt,
segitséget nyujt az érintett csaladok szamara. Példaul a kozdsségi oldalon miikodik egy csoport
., Vidett” néven, ahol gyogyaszati segédeszkozok beszerzésében tudnak segitséget kérni,

kérdéseket feltenni az érintett csaladok.



Hasznos lehet kiilfoldi cégek honlapjait is bongészni. Igaz, nem pénztarcakiméléek az arak, de

oOtletforrasként kivalonak bizonyulnak. Példaul:

http://www.eurovema.com/en-gb/

https://www.performancehealth.com/products/brand/homecraft

https://stanleymed.pl/manufacturer/aston/

Tovabba érdemes figyelemmel kisérni a kiillonb6z0 szakmai konferencidkat, workshopokat e
témaban. Példaul a  Mozgésjavitd Ovoda, Altalanos Iskola, Gimnazium,
Egységes Gyodgypedagodgiai Modszertani Intézmény és Kollégiumban minden évben sor keriil
a ,,Tarva-Var” rendezvényre, mely érdekes szakmai programokat, beszélgetéseket kinal,
lehetdség van segédeszkozgyartd cégek katalogusait tanulmanyozni, 0 eszkdzoket felfedezni,
megismerni. Ugy szintén minden évben megrendezésre keriil, mindig mas véarosban, a

,Rehabilitacios Vandorgyiilés”, ahol sok tapasztalatot, friss tudast szerezhetiink.

1. Etkezés

Az étkezések alkalmaval f6 szempont a kényelem, a lehet6ség szerinti legoptimalisabb
testhelyzet felvétele, -megtartasa, €s hogy oromforrasként élje meg az SHF személy az étkezést.
Megfelel6 mennyiségli idot kell szanni az étkezésre, a napirendbe legyen beépitve tobbnyire
ugyanabba az idésavba, hogy eldvételezhetové valjon. Lehetség szerint ugyanazon a helyen
torténjen mindig az étkezés. Ha pépes allagut eszik az érintett, akkor csakis olyan mindségii

pépet adjunk, amit mi magunk is megennénk.

Optimalis 6 testhelyzet: csipd, térdek 90 fokban, talpak teljes terjedelemben aldtamasztva,

gerinc fiziologias gorbiiletei alatamasztva.
Az optimalis il6 testhelyzet felvételére hasznaljunk kiillonb6zo parnakat, szivacsokat, ékeket.

2020- ban a Bp. XV. ESZI Fejlesztéd Gondozé Kozpont (FENO) egyéni megrendelés, kozosen
megalkotott terv alapjan készittetett egy széket, mely fix abdukcios ékkel van felszerelve, igy

konnyitve a comb abdukcidjat és megakadalyozva a labkeresztezést. A szék hattamlajan,



oldalan 1évo rések kivaldak a hevederek rogzitéséhez. Ha az SHF személy laba nem ér le a

foldre, tigy éket tesziink a talpa ala.

Terd és labtamaszto parna elérhetosége: hitps://www.erteksziget. hu/parnak-labdak-kenyelmi-

eszkozok-90/derektamaszok-hatparnak-190/terd-es-labtamaszto-parna-gmed

Képek forras: sajat. Egyensulyozo parna elérhetosége:

https.//gvogyexpressz.com/Egyensulyozo_es_uloparna_33_cm

Talpak alatdmasztasdhoz haszndlhatunk megfeleld nagysagu fa/milianyag dobozt is, vagy

kisebb babzsakfotelt, akar takarot vagy plédet 6sszehajtva.



Ha 6nalléan-, ha kisebb-, ha nagyobb kiilso segitséggel vesz részt az SHF személy az étkezések
alkalmaval, akkor is megfeleld asztalt, széket/iilémodult, tanyért, poharat, evOeszkozt
sziikséges haszndlni. A tanyér ald javasolt csiiszasgatld, szilikon alatét, mely kereskedelmi
forgalomban is kaphat6. Olyan specialis tdnyérokat is be lehet szerezni, amihez eleve rogzithetd

egy csuszasgatlo alj.

Figyelembe kell venni azt is, hogy az SHF személy mennyire tudja nyitni-csukni a szajat
(kiilonbdz6 méretli kanalak hasznalata), milyen poharbdl tud inni, vagy kanalazni kell- e neki

a folyadékot.

Specialis eszk6zok étkezéshez (a teljesség igénye nélkiil)
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Kép forrasa: https.// www.ikea.com/hu/hu/p/baktradition-
suetoalatet-feher-tuerkiz-60480167/

Kép forrasa: homecraft katalogus

Képek forrasa: sajat



’«?«/

Képek forrasa: https:.// www.aaksni.hu/

2. Tisztalkodas

Tisztalkodas alkalméval a kulcsszo a biztonsag: az érintett €s a segitd biztonsaga egyarant.
Fiirdetéskor a cstiszos, vizes test megfogasdhoz, mozgatasahoz megfeleld emelési €s szallitasi
technikdkat alkalmazzunk, hasznaljunk betegemeld eszkozt, amennyiben sziikséges. Ez

védettséget és tovabbi biztonsadgot nyujt a segitdnek és a fogyatékos személynek is.

Itt is fontos, mint az étkezésnél, hogy az SHF feln6tt 6romként, pozitiv élményként élje meg a
fiirdetést, fogmosast, borotvalkozast, hajmosast, fésiilkodést, koromvagast stb. A fejlesztés
lehetdsége is benne van ezen tevékenységekben, példaul a fiirdés utani testapold hasznalata

alkalmas masszasra, kontraktarak oldasara.

A fogyatékos személy bore legyen mindig tiszta €s szaraz, kiilondsen a kontraktiras
hajlatokban, a reddknél, Osszefekvd feliileteknél. A gyulladt, berepedezett bdrrel nehéz,

fajdalmas lehet a segédeszkoz viselése, illetve a mobilizalas, mozgatas is f4jdalommal jarhat.

Rendkiviil fontos a mindennapos ¢és rendszeres tisztalkodds. Nem csupan a komfortérzet miatt
vagy esztétikai szempontokat figyelembe véve, hanem altalanos higiéniai szabalyok, illetve

megeldzés (dekubitusz, koromgomba, talzott zsiros/korpas haj elkertilése stb.) céljabol.

A tisztalkodas, kiilondsen a flirdetés nagy terhet r6 a csalad részére, ezért fontos, hogy mind az
SHF személy, mind a csaladtag biztonsagban érezze magat a tevékenység kozben, ne legyen

balesetveszélyes a kivitelezése.

Célszeri beszerezni, haszndlni csuszasgatlét, fali kapaszkodot, fiirdokad iilokét
hattdmlaval/fiirdékad padot/fiirdetéagyat, ha van emeldgép ahhoz fiirdetohalot, tovabba
hasznos lehet egy felfijhaté hajmosoé tal is. Szilikon uszosapka haszndlata javasolt, ha nem

hajmosas napja van.



Mindennapi tisztalkodas soran is ki kell haszndlni, ha az SHF feln6tt 6nalldan, vagy kisebb-
nagyobb segitséggel végre tud hajtani bizonyos mozdulatsorokat. Példaul, fogkefére jobban ra
tud fogni, ha tesziink a nyélre egy fogast konnyité markolatot (mint a specialis kanalak

esetében), vagy eleve szélesebb nyelt fogkefét vesziink.

A legidedlisabb egy teljesen akadalymentes fiirdészoba lenne, alkalmas segédeszkozokkel
felszerelve, de ez nem oldhaté meg minden csalad esetében. Az allam sem tdmogatja til nagy

Osszeggel az akadalymentesitést.

A mozgéskorlatozott személy részére akadalymentes lakds épitéséhez vagy vasarlasahoz,
valamint az akadalymentesités tobbletkoltségeire vissza nem téritendd allami tdmogatas

nyujthatd. A tamogatas mértéke legfeljebb 300.000 Ft.

Forras: http://www.meosz.hu/mozgaskorlatozott-vagvok/lakas-akadalymentesitesi-tamogatas/

Képek forrasa: https://unizdrav.hu/

B &<

Képek forrasa: hitps:// www.gyogyaszatisegedeszkozellatas.hu/




3. Hely-helyzetvaltoztatas

A lakason/hazon beliil nem feltétlen beszéliink nagymozgasokrol, inkabb a mozgatdson,
helyzetvaltoztatdisokon van a hangstly. A segitd fizikai allapotan sok minden mulik, ezért
fontos a csaladtagok fittsége, egészsége. A kiilonbozd hely-, helyzetvaltoztatd mozgasokat
segitd eszkozoknek a funkcidja tobbek kozt a segitd személy védelme, hogy ne terhelje tul
magat, tovabba az SHF személy biztonsaga, testi épsége is ugyanolyan kulcsfontossagu. A
mozgatast segitd kiillonféle segédeszkozoket ne halmozzuk fel, csak olyan eszkdzt vegylink
meg, ami valoban sziikséges, amit rendszeresen hasznalunk, és el is fér a lakasban/hazban, hogy
ne vegye el a hasznos teret az otthonbol. Ez elég paradox helyzet, mert sziikséges a sok szabad
tér a biztonsagos mozgatashoz, mozgéashoz, de maguk a segédeszkdzok nem kis méretiiek. Ezért
tanacsos a beszerzés elott megnézni az adott eszkozt, felmérni, hogy a tarolas, hasznalat hogyan

oldhato meg az otthonunkban.

Biztonsagos tér, vagy akadalymentesités alatt nem feltétlen kell nagy dolgokra, atalakitasokra

gondolni. Az otthonunkat tigy érdemes berendezni, hogy:

e abutorok ne legyenek zsufoltan,

e ne legyenek kiiszobok,

e lehetdleg kertiljiik a szényeg hasznalatat, vagy kevés szOnyeget tegyiink le,
o szélesebb ajtokeretet alakittassunk ki,

e kapaszkodokat szerelhetiink a falra.

Helyzetvaltoztatas kapcsan a legfontosabb az allandé helyes pozicionalas, és az SHF személy
testhelyzetét rendszeresen valtoztatni (dgyban fekvés, fotelban iilés, széken iilés,
kerekesszékben/iilémodulban 1ilés stb.). Sziikséges a komfortérzet miatt, a meglévd
kontrakturdk enyhitése, oldasa, illetve ujabbak kialakuldsanak prevencidja végett, és a
dekubitusz megeldzése céljabol. Kényelmes testhelyzet felvételéhez hasznéljuk kiilonféle
parndkat, szivacsokat, ékeket, melyek helyettesithetdek plédekkel, torolkozokkel. Alvasnal is

figyeljiink a helyes poziciondlasra, illetve az éjszaka folyamén a testhelyzet valtoztatasara.

Ugy, mint iil6 helyzetben, fekvd testhelyzetben is (haton, hason, oldalt) hasznalhatjuk a térd-

¢s labtamaszto parnat tobbféle modon. A parna szétnyithatd, a huzat levehetd, moshato.
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Hazilag is lehet késziteni abdukcids €éket: polclapokbol 6sszeszerelni az éket, amit be kell vonni

szivaccsal, puha anyaggal.

Képek forrasa: sajat

Tovabba jol varialhato parnakat szerezhetiink be a helyes pozicionalashoz:

https://www.erteksziget.hu/parnak-labdak-kenyelmi-eszkozok-90/derektamaszok-hatparnak-

190/oldaltamaszto-parna-betegpozicionalo-parna-1119

Képek forrasa: hitps://stanleymed.pl/manufacturer/aston/
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Minden helyzetvaltoztatas elott figyelni kell az esetleges ki-, atmozgatasra. Reggel, ébredés
utan sziikséges egy kisebb atmozgatds, hiszen az izmokat mozgasba kell hozni. Vagy, ha
hosszabb ideig il6 helyzetben van az SHF személy, és fel akarjuk 6t allitani, elétte célszerti
atmozgatni az als6 végtagokat, hogy ne zsibbadjanak el, ne legyenek hirtelen terhelésnek

kitéve.

SHF személyek mozgatasahoz, hely-, helyzetvaltoztatdsdhoz hasznosnak bizonyult

segédeszkozok:

e Emeldszerkezetek
e FElektromos agy

e (Csusztato lepedd: olyan csuszos anyagu erds lepedd, melyen konnyebben mozgathato a

személy teste https://www.erteksziget.hu/betegcsusztato-lepedo-fullel-140x110cm-

slide-easy-herdegen

https://www.youtube.com/watch?v=] Nc03aCLw8

e Mechanikus atiiltetd és allito eszkoz (lefékezhetd): van gurulos, és forgdkorong alji is

(be kell forgatni a korongot, hogy a személy atiiljon az agyrdl a kerekesszékbe)

Kép forrasa: https.//'www.apolasoutlet.hu/index.php
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A csusztato lepedonek egy tovabbfejlesztett valtozata az ugynevezett ,,Turnd aid” agy. Az agy
két oldalan van 1-1 rad, amire taviranyitd segitségével fel lehet tekerni a lepedét, igy mozgatva

az SHF személyt. Magyarorszdgon nem forgalmazzak ezt a tipust agyat, de dtletnek kivalo.

TECH
INSIDER

Képek forrasa: Tech Insider UK youtube csatorna

https://'www.youtube.com/watch?v=SpBSadVyvPqY

Ha nem hasznalunk segédeszkozt a hely-helyzetvaltoztatd mozgasokhoz, hanem az SHF
személy sajat maga hajtja végre a mozgast a lakason/hdzon beliil, nem baj ha nem tokéletesen
kivitelezett a mozgas, mert az 6nallosag feliilir mindent. Ha ktiszassal, maszassal elér egy célt,

az neki is 6romet szerez, hogy egyediil képes végrehajtani egy cselekvést.

4. Otthoni szabadidos tevékenységek

Otthoni szabadidds tevékenységek kozt a relaxacio, pihenés is kindl fejlesztési lehetoségeket.

Zenehallgatés, filmnézés, tévénézés kdzben is fontos a helyes pozicionalas, amit a parnak,
szivacsok, ¢kek hasznélata mellett segithetlink az ortézisek viselésével is. A kar- és labsinek
hasznalata nem (minden esetben) indokolt egésznap, de egy kifektetés alkalmaval hasznos a

viselésiik.

Relaxacio soran valtozatos ingerekkel stimuldlhatjuk az SHF személyeket. Mozgés
szempontjabol ez nem egy aktiv tevékenység, de az érzékelés-észlelés a kognitiv funkciok

fejlesztéséhez tartozik, az ingerek felfogasa a magasabb szintl észlelés alapja.

A hintaszékben, hintdkban valo iilés/fekvés nemcsak pihentetd, hanem ingerli, fejleszti az

egyensulyérzéket.
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Kép forrasa:

https://www.brendon.hu/amazonas-kid-s-relax-rainbow-hinta-6433801

Kép forrasa:

https://www.emag.hu/timeless-tools-feszekhinta-110-cm-es-

atmerovel-piros-hop 1001 104-2/pd/DXBX02MBM/

. Kontaktok, segédeszkoz forgalmazo cégek (a teljesség igénye nélkiil):

¢ Graphinisus Kft: allitoszerkezetek, specialis asztalok

% Otto Bock Hungaria Kft: kerekesszékek

% Meyra Ortopedia Kft.: emeldszerkezetek, kerekesszékek, mindennapos tevékenységek
eszkdzei (specialis poharak, kanalak...), &polési eszk6zok

% REX-SAN Kft.: Kiichall kerekesszékek

¢ Hoohenloher Specialbutor Kft.: speciélis asztalok, butorok

% Ortetika Kft.: Gltetdémodulok

¢ Ortobrace Kft.: ortopéd cipdk, sinek, jarogépek

«» Szécsinox Kft.: hidraulikus szerkezetek — emelok, kadlift, autdba emelo szerkezet
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II. Mozgas a lakason, hazon kiviil

Minden ember szamdra az élet alapvetd szintere a lakés, ahol a négy fal kozotti jol-1étezést
idedlis esetben otthonnak hivhatjuk, - ha a mindennapi élet legelemibb feltételei biztositottak,
akadalyok nélkiil. De az el6z6 fejezet fényében nyilvanvalova valik, hogy ez minden egyes
embernek mast és mast jelent, foképp egy SHF mozgésaban korlatozott személynek.

Az SHF emberek tobbsége csaladban ¢él, igy az akadalymentesités fizikailag mar itt is
elkezd6dik, ami eleve nagy terhet r6 a csaladra, végsd esetben lakhelyvaltoztatassal jar pl.
allapotromlas/lifthiany miatt. Pedig a tarsadalmi életben vald részvétel a hétkdznapi élet részét
hivatott képezni, ami a négy fal koziili kimozdulést jelenti — mindenki szdmara. De nagyon
gyakori, hogy a lakasbol vald kijutds feltételei sem adottak, nemhogy a lakason kiviili

lehetdségek, mozgasos tevékenységek.

Ennek apropdjan a jelenlegi vildgjarvany jo érzékenyitd hatasu tapasztalattal szolgalhatott a
karanténban rekedt emberek sokasaganak: a bezartsag okozta ,,szorit a tér, és sziikiil a tudat” —
érzet altal a fogyatékos emberek mindennapjai valtak valosagga a tobbségi tarsadalom szdmara.
Az izolacid, a “ki-nem-mozdulhatésag”, a kiszdmithatatlan jov6 a fogyatékos emberek
tobbségének egy életen ativeld mar ismert, mindennapi tapasztalat — mar pusztan a fizikai
akadalyok miatt is. A mindennapi élet részeként egy bevasarlés, ligyintézés vagy szabadidos
program is eldzetes tervezést, koriltekintd logisztikat igényelhet kerekesszékesként, vagy
olyanként, aki eltér az atlagtol: atipikus hangokat ad, a megszokottdl eltérden viselkedik, kiri
kornyezetébdl. A szemléletformdlod szocidlis érzékenyitd programoknak nem véletleniil az
egyik alland6 eleme, hogy a sajat borén tapasztalja meg mindenki a kerekesszékes kozlekedés
nehézségeit, amit egy par centivel magasabb padka, egy katyukkal, gorongyokkel tarkitott rossz
mindségll jarda vagy az a néhany 1épcséfok jelenthet, ami megfosztja a kerekesszékest a célja
elérésétdl. Ugyan jogszabalyi eldirds az egyetemes tervezés soran a  kiilonbozo
fogyatékossaggal €16k szamara az akadalymentesités, de valojaban még mindig kicsi az a réteg,
amelyik komolyan veszi a kivitelezések soran. Udvozité tapasztalat azt latni, hogy a
tarsashazak, panelek rampas lejaroit egyre tobb helyen kiépitik, de sokszor kideriil, hogy a
megvaldsulashoz vezetd ut hatterében a haz egy raszoruld lakojanak egyéni kdvetelése és
kiizdelme 4ll — és ez altalanosan, az élet legtobb teriiletén is jellemzd, hogy az érintetteknek
maguknak kell hatarozott fellépéssel képviselni az érdekeit. Holott az akadalymentesités nem
csak egy szlik kor igénye, hanem az egész tarsadalom érdekét is szolgalja, segitséget jelent egy
sokkal tagabb kornek is (kismamak, gyerekek, idosek, atmenetileg segédeszkdzzel kozlekeddk
stb.).
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Az akadalyozott ember ¢letvitelét nem hatarozhatja meg kornyezete, nem befolyasolhatja
¢letmindségét, nem korlatozhatja emberi szabadsagat. A 2007. évi XCIL. térvény a Fogyatékos
személyek jogairdl sz6lé egyezmény értelmében a kornyezethez valdo akadalymentes
hozzaférés kialakitasa és fenntartasa szoros 0sszefiiggésben van a fogyatékos emberek egyenld

es¢lyli hozzaféréshez valo jogaval.

A fogyatékos személyek jogairdl €s esélyegyenldségiik biztositasarol szold 1998. évi XXVI.
torvény rendelkezik a fogyatékos személyt megilletd jogokrol. Ennek alapjan az alabbi
terlileteken biztositani kell a fogyatékos személy szaméra az egyenld esélyli hozzaférés

lehetdségét a kovetkezo teriileteken:

Kornyezet

Kommunikacid

Kozszolgaltatasokhoz valo egyenld esélyli hozzaférés
Kozlekedés

Tamogatd szolgalat, segédeszkoz

Ebbdl a felsorolasbdl is kitlinik, hogy az épitett kornyezet akadalymentesitése a legfébb alap,
de csak egy része az egésznek: hiaba a kiépitett rampa, aminek a segitségével be lehet jutni az
intézménybe, ha példaul az 6nallo életvitelét segitd kutyat nem engedik be az intézmény
teriiletére, vagy ha a kommunikacidban jelentdsen gatolt személy szamara a kdzszolgaltatasok
igénybevételekor nem teszik lehetdvé a tdjékozdodas és a személyi segités feltételeit. Tehat a
hozzaférésnek nem csak fizikai akadalya lehet, ha a szolgaltatasoknak nem valhat aktiv

részeséveé az egyén, az hatranyos megkiilonboztetésnek mindsiil, €s emberi méltosaga sériil.

A SHF személyeknek és segitdiknek gyakran még koriiltekintébben sziikséges felmérniiik az
adott helyszin adottsagait, mert nem ritka, hogy az akadalymentesitettnek feltiintetett kornyezet
nem teljeskorii a gyakorlatban: van lift, de nem elég nagy, van rampa, de til meredek, a bejutas
akadalymentes, de az épiilet bels6 kialakitisa okoz gondot. Altalanosan elmondhato, hogy
érdemes minden esetben telefonon is részletesen tdjékozddni a naprakész informaciok

reményében, nem csak a honlapon leirtakra hagyatkozni.

Magyarorszagon kiemelt munkat végez az akadalymentesség érdekében az Egyetemes
Tervezés Informacids és Kutatokozpont. Az Egyetemes Tervezés eszméje (ENSZ-egyezmény
alapjan itthon 2007. évi XCIIL térvény, a Fogyatékossaggal ¢l6 személyek jogairdl szo6lo

egyezmény ¢s az ahhoz kapcsolodd Fakultativ JegyzOkonyv Kihirdetése) egy preventiv
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gondolkodasmod, tervezési stratégia, amely mar a tervezés folyamatanak az elején figyelembe
veszi a hasznalok képességeinek kiilonbozdségét. Tehat mindenkire tervez, hogy barki szdmara
hasznélhatoak, elérhetéek legyenek a termékek, a kornyezet, a programok és szolgaltatasok.

Az egyetemes tervezés 1960-as évektdl a mai napig formalodo alapelvei a kovetkezoek:

egyenld hasznalat

rugalmassag

egyszert mukodtetés

konnyen érzékelhetd informacio
tévedés minimalizalasa
minimalis erdkifejtés

NNk LD -

megfeleld hely és méret biztositasa

Az egyenld esélyli hozzaférést SHF személyek esetén egyszerre tobb fogyatékossag megléte is
neheziti, azonban ¢letmindségiikben nem a fogyatékossag stlyossaga, halmozottsaga a
legfontosabb tényez0: a tarsadalom kirekeszté magatartasabol, az emberek negativ attittidjébol
fakado korlatok ugyanolyan hangstlyosak — csak az utdbbi alakithatd. Kiszolgaltatottsaguk
okén a legmagasabb tdmogatottsdgot igénylik mind a targyi, mind a személyi feltételeket
illetéen. A valosagban 6k sokszor kimaradnak a tervezésbol, pedig, ha az egyetemes elvek az
6 szamukra is kielégitden megvaldsulnanak a gyakorlatban, akkor az egészen biztos, hogy

mindenki masnak is megfelelne.

Mashogy viselkediink otthon, a megszokott, sajat kdrnyezetiinkben, és méshogy, ,,ha utcara
Iéplink”. A biztonsagot jelentd komfortzona elhagyéasa stresszforras lehet, és az SHF
személyeknél ez még hatvanyozottabban jelentkezik. Mar maga az utazas is rengeteg ingert
jelent a szamukra, a hangok, a fények, az illatok, a hely- és helyzetvaltoztatds onmagaban
rengeteg ujdonsagot rejt. Amennyire fontos az allandosag, az ismert dolgok megléte, legalabb
annyira fontos a sok, Uj ingerrel val6 talalkozas, a kifelé nyitottsdg megdrzése, ami esély egy
rugalmasabb alkalmazkodoképességhez a mindennapokban, és a jovOben — mert semmi sem

allando, csak a valtozas.

A mozgaskorlatozottsag a sziikkebb €s tagabb kornyezet megismerésének nehezitettségét is
jelenti, ezért a lathatd, hallhatd, tapinthato vilaggal valo kapcsolat kétféleképpen segithetd: ha
mi vissziik az egyénhez, vagy ha az egyént vissziik oda. A legsokrétiibb élményt az utobbi
nyUjtja, ennek szellemében érdemes minden lehetdséget kihasznélni, hogy részesei lehessenek

ok is, és mindannyian k6zos ¢élményekkel gazdagodjunk — mert a varatlan helyzetek nem vart
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pozitiv reakciokat is sziilhetnek. Uj oldalat ismerhetjiik meg egymasnak addig ismeretlen

szituaciokban.

Barmilyen célja is legyen a kimozduldsnak, ha révidebb vagy hosszabb iddtartamra is szol,
nyeresége mindig van. Még ha tobblet energidt is igényel egy-egy ilyen program, az
hosszabbtavon megtériil. Kilépni a monoton hétkdznapokbdl mindig eléremutatd, inspirald,
rekrealé hatasi. Onmagaban a szabadlevegén tartozkodas, fizikailag a mozgas, még ha csak
egy sétarol is van szo, akkor is jelenthet egy mentalis felfrissiilést a hétkoznapokban. Uj helyek
megismerése, kozos élmények megélése, minden tapasztalatszerzés csak gazdagitja a
tulajdonosat. A téli és nyari levegd is jo hatassal bir az immunrendszerre, amit ilyen modon is

tréningezni, folyamatosan tamogatni kell, hogy ellenallobb legyen a betegségekkel szemben.
Tomegkozlekedésrol

A SHF személyek szamara az utazas megtervezése is megfontolt eléregondolkodast igényel, ha
a tomegkozlekedés jelenti a megoldast személyautd hijan. Sajnos ezesetben is jellemzd a
fovaros-kozpontisag, a legnagyobb problémat a tavolsagi kozlekedés akadalymentességének
hidnya, valamint az akadalymentes jarmiivek egyenlétlen eloszlasa jelenti. Habar mar a
budapesti autobuszok kb. 80%-a alacsonypadlos, ez az arany a villamosok esetében csak 30-
40%, ¢és a budapesti villamosmegallok 46%-a felel meg az akaddlymentességi
eldirasoknak. Fogyatékossaggal egyiitt €16 ember és egy kiséré 90% kedvezményt kapnak
utazaskor, amennyiben van érvényes -kedvezményre jogosito- MAK kartyaja.

Bar att6l, hogy minden mindenki szamara akadadlymentesen elérhetd legyen, még messze
vagyunk, de a fejlesztések biztatoak. A kozlekedési esélyegyenldségre tobbiranyt torekveés
jellemzd: alacsonypadlés jarmiivek, liftek, emeld szerkezetek, hangos kijelzdk, rogzité pant —
biztonsagi Ov, specidlis szolgaltatasu eldre rendelt haztél-hdzig taxirendszerben miikodo
autobuszjarattal (Budapesten 5 db midibusz, 8-16h).

Amennyiben csoportosan megylink, egyszerre tobb kerekesszékkel, ugy figyelembe kell venni,
hogy egy BKV buszon maximum 1 kerekesszékes utazhat. Az utazasra szant idobe érdemes
belekalkulalni, hogy az adott vonalon kerekesszékkel meg kell varni az alacsonypadlos jaratot.
Bar a menetrendben fel van tiintetve az idopontjuk aldhuzassal, de a valésagban ez sem mindig
jelent garanciat. Egy frekventaltabb, népszertibb utvonalon, féleg cstucsidében eléfordulhat,
hogy fel se fériink, vagy a tomegtdl vagy mert mar eleve foglaltak a kijelolt kerekesszékes
helyek, pl. babakocsisok altal. Cél, hogy minél szélesebb kdrben megoldhato legyen a mozgést

segitd eszkozokkel vald utazas, igy elektromos kerekesszékkel és mopeddel is igénybe
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vehetek a BKK jaratai.
http://www.meosz.hu/wp-content/uploads/2016/10/mopedek tenyek-es-tevhitek.pdf

Az aktudlis akadalymentesitett tomegkozlekedési viszonyokrol itt lehet tajékozodni:

https://bkk.hu/utazasi-informaciok/kozossegi-kozlekedes/akadalymentesen/kozlekedes/

Itt pedig az utazasi kedvezményekrdl tajékozddhatunk:

https://bkk.hu/utazasi-informaciok/kozossegi-

kozlekedes/akadalymentesen/mozgaskorlatozott/

A metroallomasok csak egy része akadalymentesitett:
e M2 - Ors vezér tere, Puskas Ferenc Stadion, Pillang¢ utca,
e M3 - Kébanya-Kispest, Ujpest-kozpont, Ujpest-varoskapu, Gyongyosi utca,
Forgach utca, részben a Goncz Arpad varoskozpont,

e M4 - teljes hossza akadalymentes (minden allomason lift tizemel).

A tomegkdzlekedési eszkozok megélloinak megkozelitése altaldban problémamentes, de a
kerekesszéket tolonak mindig elévigyazatosnak kell lennie, mar csak azért is, mert mas
szemszOgbol latja az utat, és a varatlan bokkendk sem ritkdk: ami az egyik ember
akadalymentesitése, az a masik akadalya: a vakoknak, gyengénlatoknak a jardan kialakitott
vezetdsavokban megakadhat a kerekesszék, utasa kibukhat beldle, és ezek a jardaszegélyen
kiilonosen veszélyesek lehetnek — egy heveder szerepe ilyekor birhat nagy jelentdséggel, ami
utasa biztonsagat ovja. A kozlekedési eszk6zokon hasznaljuk a kerekesszék rogzitését szolgald
biztonsagi pantot, és gy6zddjiink meg a kocsi lefékezésérdl, mert eléfordulhatnak hirtelen
fékezések, razkodasok utazas kdzben.

A BKK Futar, a BKK online Gtvonaltervezdje tartalmazza az 6sszes fontos informaciot
az akadalymentes tomegkozlekedési utvonalakrél. Az app nemcsak a leggyorsabb
utvonalakat és a menetrendeket mutatja meg, hanem segitségével tajékozodhatunk az
alacsony padlds jarmiivek elérhetdségérol is. Nagyon jo kezdeményezés példaul a Route4U
telefonos applikaci6, amely az akadalymentes utvonalak tervezéséhez hasznalhato, és

folyamatosan frissiil a felhasznalok visszajelzései alapjan.
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MAV — kézlekedés vonattal

A kerekesszékes mozgaskorlatozottaknak egyénileg €s csoportosan (min. 10 f6t6l) lehetdsége
van mobil emeldvel ellatott specialisan kialakitott kocsit kiilon bejelentéssel igényelni az utazas
megkezdése eldtt minimum 48 oraval. Az dSnemeldvel fel nem szerelt kocsik megrendelése csak
amobil emeldvel ellatott allomasok egymas kozti viszonylataban lehetséges. Tovabbi szempont
lehet hosszu tavolsagra tervezve, hogy taldlhato e kerekesszékes mellékhelyiség. A vasut a
kerekesszéket dijfizetés és elszamolas nélkiil szallitja, az utasnak megfelel6 menetjeggyel
kell rendelkeznie. A mozgaskorlatozott emelével rendelkezd dllomasokrol, és tovabbi hasznos
informaciokrol az alabbi oldalon lehet tajékozodni:

https://www.mavcsoport.hu/mav-start/belfoldi-utazas/mozgaskorlatozottak-szamara-

1genyelheto-szolgaltatasok

A budapesti elovarosi forgalomban kozlekedd, onemeldvel felszerelt vonatokon szolgalatot
teljesitd jegyvizsgalo rendelkezik a szerelvényében kozlekedd 6nemelds berendezés kulcsaval,
de a mozdonyvezetdnél is kell lennie egy kulcsnak. Jegyet lehet venni az ellendrnél is, de csakis
Onall6 utazds esetén, mert kisérOvel mar nem jogosult erre a mozgéssériilt utas.
A kedvezményre jogositd iratokat, pl. a MAK-kartyat (Magyar Allamkincstar Hatdsagi
Igazolvany) semmiképp se szabad otthon felejteni. A szemmel lathato fizikai allapot sajnos
soha nem elegendd bizonyiték. Alacsonypadlés szerelvény és akadalymentesitett allomas
egylitt allasa esetén is el6fordulhat, hogy a szerelvény széle és a peron kozotti rés akkora lehet,

hogy elakadhat benne a kerék atgurulaskor.

Indulas elott

Fontos szempontként meriilhet fel a varhaté iddjarasrol vald tajékozodas, valtozékony
viszonyok esetén itt is érdemes tobb eshetdségre felkésziilten itnak indulni, foképp szabadtéri
helyszin valasztasakor. Csapadék esetén fokozottan vigyazni kell a sikos, cstiszds utfeliiletekre,
melyek balesetveszélyesek lehetnek. Erdemes az évszaknak megfelelen rétegesen 6ltozkodni,
inkabb tobb, konnyen le és felvehetd réteg ajanlott. Erre nyéron is érdemes gondolni, mikor a
nagy melegben sok benti helyen tl er6dsen miikddik a klimaberendezés (buszon, épiiletben). A

folyamatos hossz idejli iil6pozicid esetén gy6zddjilk meg rola, hogy hatul nincsenek
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felgytirddve a rétegek. Ugyeljiink arra, hogy a &
ruhdk, vagy taskapantok jol legyenek
elrendezve, nehogy beleakadjanak a kerekek
kiilléibe. Hasznos kiegészitd lehet a specidlis
kerekesszékes esOkdpeny/esOkabat vagy a

meleg labzsak.

(Forras: sajat kép)

Erdemes indulas el6tt ellenSrizni a kerekesszék miiszaki allapotat, beallitasait, féleg a gyorsan
kop6 részeket: rogzitéfékek, boruldsgatlo, kar- és labtdmaszok, kerekek gumiabroncsai,
keréknyomas ellendrzése, csapszegek, csavarok meghuzésa, elektromos kerekesszék esetén az
akkumulator-t6ltottség allapota. A leemelhetd elemeket (kartdmasz, labtamasz) sose hasznaljuk
emelofogantyuként, mert ezek rogzitett helyzetiikbol kicstiszhatnak. A kerekesszékes
kozlekedésnél egyenetlen talajon kiemelt figyelemmel kell eljarni, az eliils6 kis bolygdkerekek
elakadhatnak egy kisebb mélyedésben is, igy eldrebukhat a benne iild. A megfeleld testhelyzet
biztositasa €s balesetmegel6zési szempontbol heveder vagy gat-tajéki rogzitopant ajanlott. A
labak talpon tartasat, lecstszasdnak megeldzését is segithetjilk tépOzaras rogzitéssel.
A kerekesszékes segitdje hasznos, ha fizikailag €s lelkileg is fel van vértezve megfeleld mértéka
rutinnal. Ahogy fizikailag a kerekesszék mozgatasaval az akadalyok lekiizdéséhez (htizés-tolas,
emelkedd-lejtd, padkak), ugy pszichésen is edzettnek kell lenni: ha nem a terv szerint alakul az
utazds, vagy tul sok a kivancsi tekintet vagy tal kevés a joszandék. A legnagyobb
koriiltekintéssel megtervezett utazas is jarhat varatlan eseményekkel, érdemes szamolni vele,
hogy nem lehet mindenre felkésziilni. Legyen sz6 az id6jarasrol, vagy a kozlekedésrol, vagy
egy meghibasodott liftrél, mindig legyen ,,.B” terv. Ebben segithetnek tajékozddni a netes

feliiletek forumai, vélemények, tapasztalatok, élménybeszamolok.

A mozgaskorlatozottsag, érintettség mértékének fényében és a tervezett tav, helyszini
adottsagok fiiggvényében érdemes mérlegelni, hogy csak a legsziikségesebb cipelnivaldkra

szoritkozzunk.
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Az aldbbiakban bemutatasra keriil a lakdson kiviili kimozdulads tobb helyszine: milyen
lehetdséget nyujtanak, milyen eldnyods hatasi vonatkozasai vannak, néhany jo példa

megemlitésével.
1. A Kkert

A kerti tevékenységek megnyugtatd, onbizalom-noveld ¢és testileg-szellemileg stimulald
tevékenységek, melyek segitik az SHF személyek fejlodését. A kertben valo 1dotoltés,
szemlélodés, friss levegon tartdzkodas pozitivan hato tevékenység. A kertet tudatosan is lehet
az SHF személyek sajatossagaihoz alkalmazkodva hasznalni, f6ként, ha nehezitett a nagyobb
tavolsagra valo eljutas. Azok, akiket fizikai vagy szellemi allapotuk passzivitasra kényszerit,
megélhetik, milyen érzés, ha megfordulnak a szerepek és végre 6k gondoskodhatnak valakirdl.
A kertészkedés nem csupan oromforrast jelent, hanem Onbizalmat és céltudatossagot is ad
szamukra. K6zos tevékenykedés lehet a magvetés, falevélseprés, locsolds, miként egy erkélyen
is el lehet {iltetni egy illatos, finom tapintasu, szines virdgot. A természet minden évszakban
mas arcat mutatja, ez a folyamatos valtozas is megtapasztalhatéva, kézzel foghatova valik, ha
a novények akadalymentesen elérhetd kozelségben vannak. Megfeleld arnyékolads mellett el
lehet id6zni: kényelmes szék, pad, hintadgy segitheti az ellazuldst, vagy a fiilben leteritett
pokrocon még intenzivebb a természetkdzelség élménye. A pozicid valtasok eldsegitik, hogy
tobb helyzetbdl, szemszogbdl érzékelhessék az dket koriilvevd kornyezetet. A mobilitas az
otthoni kornyezetben, a tevékenységek részeként is jelentds szereppel bir, de barmilyen
segédeszkoz esetén legfobb szempont a biztonsag €s a megfeleld poziciondlés. Jardkeretek
esetén példaul hasznos kiegészitok: billenésgatld, lefékezhetd kerekek, esetleg tildpad,

kengyel/medence pelotta, esetleg labkeresztezést gatlo stb.
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Képek forrasa: http://mozgasjavito.hu/wp-content/uploads/2015/11/huzhato_jarokeretek.pdf

2. Az utca

A rendszeres kimozdulds, séta a szabadlevegdn napi féloraban is jotékony hatédssal bir: a
kiilvilag gazdag ingerekkel szolgélja, hogy tdguljon az SHF ember kornyezete, egyuttal
jelenlétiik a tarsadalmi érzékenyitéshez is hozzédjarul. Eldzetesen tdjékozddjunk a terep
mindségeérdl, bizonytalan mindségli utra ne menjiink. Akadalyt jelenthet: fagyokér, katyu,
sinek, keskeny jardaszakasz. A KRESZ szabalyok a kerekesszékes kozlekedés esetén is
iranyadoak, ha esetleg mandverezni sziikséges vagy az uttestet vagyunk kénytelenek hasznalni.
Zebranal varakozva a kerekesszék mellett alljunk, és ne toljuk a széket kozvetleniil a jardapatka
legszélére — veszélyesek és félelmetesek lehetnek az elsuhand autok. Ami gyalogosan
kényelmes, az nem biztos, hogy kerekesszékben iilve is az: a macskakd vagy viacolor
egyenetlensége kellemetlen razkodassal jar. Lehet6ség szerint kerdiljiik a hirtelen kanyarokat,
mandvereket — bizonytalansagot, félelmet kelthet az SHF személyben. Szobeli kozléssel
elovételezhetd legyen mi fog torténni, pl. ,,Z0tyogos lesz!”,”Fuj a szél!”. Egyenetlen talajon
segitheti a haladast, ha kicsit hatrafele megdontve toljuk vagy huzzuk a kerekesszéket. Rampa

nélkiili jardaszegély esetén ne a rovidebb utvonalat, hanem a biztonsdgosabbat valasszuk.

Ha a tomegkozlekedés nyujtotta kiszolgaltatottsagtol megesomorlottiink, egyéb alternativak is
fellelhetoek. Léteznek specidlisan atalakitott biciklik (pl. a holland Van raam marka): az elején
talalhatd kerekesszékes iildmodulban utazhat az SHF személy (ami egy Kkattintassal
lecsatolhat6), mig mi magunk tekeriink és kormanyozunk. Ez a hagyomanyos értelemben vett

gyermekszallitoé utdnfutoval ellatott kerékparok és riksak tovabbfejlesztett, specidlis valtozata.
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(Fotok: Varga Gabor — https.//www.facebook.com/varga.gaborlaszloszoke)

A MEOSZ honlapjan talalhatoak akadalymentes turisztikai lehetéségek Budapesten és
kornyékén:

http://www.meosz.hu/mozgaskorlatozott-vagyok/akadalymentes-turisztikai-lehetosegek-

budapesten-es-kornyeken/

3. Park, allat- és novénykertek

Megfontolas targyat képezi, hogy milyen céllal valasztunk helyszint és mennyi id6t szeretnénk
ott tolteni. Fel kell mérni a megkozelitési lehetdségeket: autd esetén van e mozgaskorlatozott
parkolohely, tomegkozlekedés esetén milyen akaddlymentes tvonalak allnak rendelkezésre,
milyen menetidével kell szdmolni. A helyszin mennyire jarhat6 be kerekesszékkel, tekintettel
az Ut mindségére is. Tervezhetiink étkezést a szabadban, a fiiben piknikezve, vagy a helyben
talalhaté vendéglében, étteremben eltdltve. Erdemes tajékozodni, talalhaté e akadalymentes
mosdo a helyszinen. A mozgés, felfedezés 6rome egy-egy ilyen 01j kdrnyezetben még inkabb
0sztonzoleg hathat és j6 lehetdség, ha minden segédeszkdz adott hozz4 (jarokeret, kerekesszek).

A szabadtéri sportolasnak, példaul labdajatékoknak nagyon jo szintere lehet egy zoldovezeti

kornyezet.

o Keszthelyi Festetics-kastély és e A gbdolldi Grassalkovich-kastély
parkja ¢s az Erzsébet-park

e A tatai Oreg-t6 és a Fényes e Pannonhalmi lombkoronasétany
Tandsvény e Szilvasvaradi Fatyol-vizesés

e Martonvasari Brunszvik-kastély és e Veresegyhazi Medveotthon
parkja e Jeli arborétum

e Vicratoti arborétum e Szilas-patak

e A Szentendrei Skanzen e Virosliget
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e Orczy-kert e Sas-hegyi Latogatokozpont

o Kopaszi-gat e Fiivészkert ELTE Botanikus Kert
o Foti-t6 e Vakok kertje
e Margitsziget e Szeml6-hegyi barlang

e Fovarosi Allat- és Novénykert

4. Strand/uszoda

A mozgésszegény ¢€letmod és maga a mozgassériilt 1étformara nagyon jo hatdssal van a viz,
mint kdzeg. A viz fizikai tulajdonségai, a lazitas lehetdsége mindenki szamara pozitiv hatasu.
Az SHF emberek itt egyéb felhivo jellegli ingerrel is taldlkozhatnak: akusztikai hatasok,
fényhatasok stb.
Telefonon érdemes tajékozodni a kovetkezd szempontok figyelembevételével:

o kerekesszékesek, mozgaskorlatozottak részére akadalymentesség (lift, réampa,

1épcsojaro lift)

e fogadnak-e inkontinens vendéget (specialis fiirdéruha esetén is érdemes rakérdezni)

e medencék vizhdmérséklete

e ne legyen tomeg

e akadalymentes 61tozOkabin, zuhanyzo, mosdo

o sziikség szerint 6ltdztetéshez megfelelden kialakitott 4gy, fekvofeliilet

e beemeldszerkezet a medencébe jutashoz, csuszasgatld burkolat

e Dbelso hasznalatu kerekesszék is kdlcsondzhetd egyes helyeken

e cgyéb szolgaltatasok pl. gyogyfiirdokben gyogyaszati kezelés is lehetséges

Akadalymentes strandok, fiirdéhelyek:
e Aquaworld Budapest
e Dagily Strandfiird6 és Uszoda
e Dandar Gyogyfiirdo
e Danubius Health Spa Resort Margitsziget és Danubius Health Spa Resort Helia
e Erzsébetligeti Uszoda
o Gellért Gyogyfiird6 és Uszoda
e Szt. Lukdcs Gyogyfiird6 ¢s Uszoda
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e Rudas Gyoégytiird6 és Uszoda

e Széchenyi Gyogyfiirdé és Uszoda

e Budadrsi Varosi Uszoda, Sportcsarnok és Strand

e Balatonfiizf6 és Balatonudvari strandjain is hasznalhat6 akaddlymentes hidraulikus

vizbeemel lift

5. Integralt jatszotér

A befogad6 vagy inkluziv jatszoterek létrehozasa régota fenndlld igény mar itthon is, €és az
elmult években egyre tobb megvaldsuld példa mutatja, hogy ezeket a kezdetben sziildi
torekvéseket, kezdeményezéseket mar a gyartoi/forgalmazoi oldal is felismeri. A gyerekkor
legfébb szintere a jaték, és ennek a jatszotér egy olyan helyszine, ahol a tarsakkal a kozos
(jaték)élményen keresztiil a szocialis képességek is fejlddnek. A fogyatékkal é16 gyermek a
sajat megszokott kornyezetében ugyanolyan normalis gyermeknek érzi magat, mint ép tarsai.
Fogyatékossaga akkor kap negativ hangstlyt, amikor emiatt kivonddik jatékokbdl, és nem tud
hozzaférni a jatéklehetdséghez. Egy befogadd jatszotér, amely a fogyatékossaggal ¢16
gyermekek igényeinek is megfelel, ahol ép és sériilt gyermek egyiitt jatszhat, az elfogado,

nyitott attitiid megalapozdja lehet a massag elfogadasaban a késdébbi életkorban.

Hazénkban egy 2015-ben inditott kezdeményezés jelentette az igazi attorést, mikor a
Szerencsejaték Zrt. olyan kardcsonyi sorsjegyet bocsatott ki, melynek bevételébdl a
fogyatékossaggal ¢l0 személyeket tamogattdk, €s ennek részeként szerepeltek az inkluziv
jatszoterek létrehozasa. A ,,Jaték 0sszekot” programnak kdszonhetden az elmult négy évben 13

— hét vidéki és hat budapesti kertileti helyszinen épiilt teljeskoriien integralt jatszotér.

Az integralt jatszoterek elsésorban a gyermek korosztilyra koncentralva késziilnek
aranyaikat tekintve, de a feln6tt SHF személyek szamara is nagyon jo kozosségi élményt
tud nyujtani egy ilyen kikapcsolddas. Ennek kivalo példaja a XV. Kkeriileti Molnar Viktor
utcaban talalhaté integralt jatszotér, amit a XV keriileti 6nkormanyzat sajat forrasbol
valésitott meg. A jatszotér a FENO szomszédsagaba épiilt, mely intézmény stlyosan,
halmozottan sériilt fiatal felndtteket lat el, akiknek igy napiszinten elérhetd kozelségben van ez

a szabadidds program a szabadlevegdn.
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(Forras: Molnar Viktor u., sajat fotok)

Az egyetemes tervezés elvei az integralt jatszoterek szempontjaiként:

rugalmas, egyenld hasznalat (tobbféle ¢élethelyzetben 1évé embereknek- pl.
kismamaknak, idések szamara is kényelmi megoldasok, melyeket mindenki hasznélhat)
tapinthato jatékelemek, érzéki informaciok, hangos jatékelemek, fokozott vizualitas
akadalymentes kozlekedési pontok, eszk6zok kozotti megfeleld tavolsag

hozzatérhetd jatékélmény megfeleld, biztonsagos eszkozkiépitéssel, burkolattal,
megkozelitési feliilettel, viszonylag egyenletes terepviszonyok

egyszeriiség, intuicid, zavard ingerek kikiiszobolése, elvonulasi lehetéségek (pl.
autizmussal ¢l6knek, kismamaknak)

kis fizikai eréfeszitést igénylod jatékok, az eszkozok konnyl kezelhetosége
valtozatossag a kozlekedo feliiletek textarai, szinei, méretei tekintetében

egyéb infrastruktira kozeli elérhetdsége (WC, mosdo, pelenkazd, ivokut, parakapu)

a jatszotér helyszine esetén: j6 megkdzelithetdség, akadalymentes parkolasi lehetdség
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e a helyszin adottsagaiként kezelt kell6 arnyékot adé fakhoz igazodo tervezés
(mikroklima biztositasanak és a kornyezet fenntarthatosadga érdekében)

e cgyéni igényeknek is megfeleld jatékok, ugyanakkor mindenki tudja hasznalni

Befogado, akadalymentes jatszotéri eszk6zok - néhany példa

- korforgok: melyek kerekesszékkel is hasznalhatoak

- hintak: kerekesszékes / sziilo-gyermek hinta / tobbszemélyes fészekhinta, mérleghinta

- csuszdak: pl. dombra a fektetett csuszda, amely akadalymentesen megkozelithetd,
csaladbarat cstiszda (egyszerre tobben is hasznalhatjak)

- integralt homokoz¢6 asztalok / emelvények: pl. kerekesszékkel is megkozelithetd
(térdszabad)

- rugos jatékok: pl. rugds pillango

- jatszotablak: tapinthato oktatod panelek,

- kiilonb6z6 magassagban 1év6 jatékok, amelyekkel manipulalni lehet, - homok, viz,
jatékpanelek, tereptargyak, szerepjatékok eszkozei, teleszkdpok stb.

- hangzo, zenei eszk0zok, hangédllomasok: pl. iitds szilofonok fiiggdleges, vagy
vizszintes elrendezésben, kiilonbozo kialakitast dobok

- kuckok: zartabb tér manipulécids jatékokhoz vagy elvonulashoz

- mozgasfejlesztd eszkdzok

- kombinalt jatékelemek: pl. jatszovar, jarmiijatékok
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Képek forrasa: https://jateknap.hu/

Magyarorszagi jo példak:

- Szerencsejaték Zrt.: Budapesten hat helyszinen — a II1., IV., VIII., XVI, XVIII. és XXI.
keriiletben —, Debrecen, Kaposvar, Miskolc, Pécs, Sopron, Tiszafoldvar-Homok,
Veszprém

- Bp, 1L keriileti Csillaghaz Altalanos Iskola és Egységes Gyogypedagogiai Modszertani
Intézmény belsé kertje, melyet megnyitottak a kiilsé latogatok szamara is

- Nyiregyhaza, Szabadsag tér

- Erd, Betonoz utcai jatszotér
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- Szeged, Gemma Fejleszto Iskola

Erintett édesanyak egyéni kezdeményezéseként az ,,Egy sima egy forditott - Egyesiilet az
Inkluzidért” elnevezésii egyesiilet MagikMe néven indult, jatszotéri eszkozt fejlesztett
spéciknek és simaknak, jelenleg azon dolgoznak, hogy segitsék a fogyatékkal él6 gyerekek,

fiatalok és csalddjaik mozgasat a szocialis térben, elsdsorban a szabadidé kozos eltdltésében.

6. Szolgaltato egységek (bolt, gyogyszertar, bevasarlo kozpont, orvos,

hivatalok)

A kozszolgaltatdsokhoz vald egyenld esélyli hozzaférés a szolgaltatast nyujtd szerv
jogszabalyban rogzitett kotelessége. Az iligyfélterekben a taktilis jeleknek a padlon, a
kerekesszékkel kozlekedOk szamara az alacsonyabb, kényelmesebben hasznalhato tigyfélpult
(térdszabad  kialakitds, hogy kerekesszékkel ala lehessen gurulni), a konyok

letamaszthatosaganak alapvetd kovetelményként kell teljesiilnie.
7. Muzeum, mivelodési hazak

A muzeumi térlatok felfedezése, megismerése szintén jo alkalmat szolgéltat a kimozdulasra,
foként az ,,integralt tarlatok™, melyek igyekeznek minden fogyatékossaggal €16 igényét szem
elott tartva, komplexen akadalymentesitett koriilményeket teremteni: a targyakhoz hozza lehet
nydlni, tobbféleképpen érzékelhetd teszik a kiallitisokat. Onmagaban a kiallitd termek
hangulata, az épiiletek monumentalitasa, a vilagitastechnikai megoldasai is élménnyel érnek fel
az SHF személy szamara. Eldzetes telefonos egyeztetés soran tajékozodjunk az egyéni
igényeknek megfelelo feltételekrdl: épiiletbe vald bejutas, az abban valo zavartalan kozlekedés
(rampa, kapaszkodo, sziikség esetén kerekesszEék biztositasa, lift, megfeleld szélességii ajtok,
vezetd savok, személyi segités).

Akadalymentesitett épiiletek: Szépmiivészeti Mizeum, Nemzeti Miizeum, Mese mizeum

Tovabba itt tudunk tajékozddni az aktualitasokrol: http:/www.museum.hu/
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8. Egyéb szabadtéri lehetoség

Egyre tobb a széles nyilvanossagot kiharcold, tarsadalmi megmozdulast eldmozdito
nagyszabasu rendezvény, melyek a fogyatékossaggal ¢lokre igyekeznek felhivni a figyelmet.
Jellemzben tomegsport jellegli rendezvényekrdl van szo, melyek kozosségeket hoznak 1étre,
kapcsolatokat épitenek, hidat épitenek a fogyatékossaggal €16k felé, ezaltal erdsitve jelenlétiiket

a tarsadalomban, hiszen a mozgéas 6rome mindenkié.

- A SUHANIJ! Alapitvany tobbek kozott a jotékonysagi futdsok allando résztvevdje, az

orszag elsé akadalymentes edz6termének létrehozdja. https://suhanj.hu/

- A Rehab Critical Mass felvonulas a fogyatékkal €16 emberek lathatova tételén és

¢letmindségének javitasan dolgozik http://rehabcriticalmass.hu/

II1. Sziilok, segitok tamogatasa (rekreacio, konkrét programok)

Az SHF személyek sziilei leginkdbb azt a megoldast valasztjak, hogy csaladi kornyezetben
nevelik gyermekiiket. A sziilok szamara gyermekiik élete ugyanolyan, vagy még nagyobb érték,
mint a sajatjuk: vigyaznak egészségére, segitik mindenben, még akkor is ha az idé mulasaval
ez egyre nagyobb kihivast jelent. Az, hogy a fogyatékos személyek csaladban éljenek,
rendkiviili feladatokat mér, elsdsorban a sziilok szdmara, hiszen gyermekeik egy pillanatra sem
hagyhatok feliigyelet nélkiil, igy amikor a gyermekotthon tartézkodik legalabb egy ember az 6
feliigyeletével, ellatasaval kell, hogy foglalkozzon. Ezért nagyon fontos szerepe van abban,
hogy feln6tt SHF gyermeke mozgasos tevékenységeiben részt tudjon venni. Ugyanez
vonatkozik azokra a segitdkre is, akik a fogyatékosok nappali ellatdsdban segitik az SHF

személyt, illetve a nyujtott szolgéltatasokon keresztiil annak csaladjat.

Az SHF személyeket neveld csaladok mindennapos életvitele, napirendje, idObeosztasa
nagyban eltér a tobbségi tarsadalométol. A fogyatékos gyermek jelenléte, a vele valo egyiittélés
egyéni megoldasokkal tarkitott, sajatos €letvitelt jelent, ami minden csaladndl més és mas. Ez
egyuttal azt is jelenti, hogy némileg felborulhat a csaladi élet, nehezen megoldhaté a kozos
hétvégi csaladi kirandulas, mozi, vendégség, stb. Ez sok év alatt oda vezethet, hogy a

csaladtagok faradtak, idegesek, fesziiltek lesznek, elfogynak energidik. A fizikai energidk az
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¢letkor eldrehaladtaval normal esetben is fogynak, esetiikben még inkdbb, ami kihat az SHF
személyek mindennapos fizikai megsegitésére. Az SHF személyek tobbségében folyamatos, 0-
24 oras feliigyeletre/ellatasra/gondozasra szorulnak — sok sziilé magéira marad: mert
egyediilalloként ¢€l, a baratok lemorzsoldédnak, a csaladi/rokoni segitség eseti, és ha a
napkdzbeni intézeti ellatds sem elérhetd, akkor ezt a feladatot egyszemélyben a sziilonek kell

végeznie — igy pihend hijan nincs lehetdség feltdltddésre/ az energidk visszatoltésére.

A testi és lelki egészség megtartdsa a fentnevezett koriilmények miatt nehezebb, mégis
rendkiviil fontos Ggy az otthon gondozott SHF személy, mint a segité kdrnyezet szamara

(csalad, hivatasos gondozok).

A testi és a lelki egészséglink megtartasaért egyarant tehetiink. Rajtunk is mulik, részben sajat
felelsségiink is, hogyan vigyazunk egészségiinkre. A lelki egészség nem valami olyan, amit
készen kapunk, hanem sokkal inkdbb valami olyasmi, amit nekiink kell megteremteniink

magunkban. Mint ilyen, nem elvélaszthato testi egészségiinktol.

Az ,FEp testben ép 1élek” mondas azt fejezi ki, hogy a testi és a lelki egészség Osszefiigg
egymassal. Az egyes tevékenységek, mint a szabadidd eltoltése, az életmod és a rekreacio,
annak lehetdségei, alapvetden befolyasolni fogjak életmindséglinket. Az ¢életmindség
hétkdznapi értelemben az élettel valo elégedettséget vagy elégedetlenséget jelenti, amelynek

szdmos objektiv és szubjektiv 6sszetevdje van.

1. Szabadidé fontosabb jellemzdi:

e Az az idd, amikor nem életfontossagu sziikségleteket (pl. munka) elégitiink ki és nem
is tarsadalmi kotelezettségeinek tesziink eleget.

e Olyan elfoglaltsagokat jelent, amelyek soran a pihenésnek, a szorakozasnak,
ismereteink fejlesztésének enged;jiik 4t magunkat.

e Olyan kényszermentes tevékenységek, amikor sajat valasztasunkat kdvetve probaljuk
onmagunkat kifejezni és kibontakoztatni.

o Az ¢let viszonylag szuverén szférdja, ahol a személy maga valaszt a tevékenységek
lehetdségei koziil.

e A szabadid6 a sokféleség a monoténidban, a ,,nem mindennapi” betdrése a

,mindennapokba”.
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A valtozatos szabadidds programok szervezése, illetve azokon valé részvétel kikapcsolodast,
feltoltodést jelentek mind a test, mind a lélek szamdra. Tovabba pozitiv élményeket,
sikerélményt, a hatékonysag megélését (,,én ezt is meg tudom csindlni”, ,,ebben jo vagyok™)
nyujthatja, s amennyiben masokkal egyilitt végzett, kozos tevékenységrdl van szo, ugy a tarsas
tamogatottsag élményét (,,ennek a csoportnak vagyok a tagja”, ,,ide tartozom”, a tobbiek is igy

cselekednek™) is biztositja.

A rekreacio ujraalkotast, ujrateremtést jelent, a szabadid6 eltoltés kultarajat. Hétkdznapi
szohasznalatban {idiilést, pihenést, felfrissiilést, szabadidds szérakozas, tevékeny pihenést
jelent, sziikkebb értelemben a mozgasos tevékenységet foglalja magéban. Az élet minden
teriiletét atfogja, szoros kapcsolatban van a kultiraval, a kézmivelddéssel, igy az egész
tarsadalmat érinti. Minden olyan tevékenység ide tartozik, ami a napi f6 elfoglaltsag altal
okozott faradtsag, fesziiltség felolddsara iranyul és a testi-lelki teljesitokészség és -képesség

helyredéllitasa, fokozasa érdekében tesziink.
Fajtai:

e Pihenés (pl.: tétlen pihenés, zenehallgatas, beszélgetés, internetezés, mozi, szinhaz)

e Kreativ szabadid6toltés (pl.: tovabbtanulas, zenélés, barkacsolas, kertészkedés, himzés,
tarsasagi élet, jatékok)

e Fizikai rekreacid (kirandulds, nem kotelességszerti fizikai munka). Ezen belil is
kiemelkedik a sport rekreacio egyéb értékei miatt: élményt, szorakozast, tarsasagot is
jelent. Reagalni tud az egyéni igényekre, tigy, mint életkor vagy allapot, terhelhetdség

(természeti sportok: horgaszat, téli sportok, szabadidé sportok: Uszés, aerobic)

Még ha szamos nehézséggel kell is egy SHF feln6tt személyt neveld csaladnak szembenéznie,

a fenti lehetdségekrdl nem feltétleniil kell lemondania.

A jol megtervezett, atgondolt, napi vagy hetirendbe beillesztett tevékenységek segithetik a

mindennapok okozta faradtsag, stresszhelyzetek enyhitését.
Lehetséges stresszkezelési technikak:

*  mozgas, sport
» relaxécio (lazités)
* nevetés, siras

» beszélgetés (baratokkal, csaladtagokkal)
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» segitségkérés (pl. sziild, orvos, védénd, pedagogus, pszichologus)

* derl, pozitiv életszemlélet (az élet apro 6romeinek megtaldldsa, ,,innen mar csak jobb
lehet”)

» alternativakban, lehetéségekben vald gondolkodas (jo, ha van A terv, B terv)

» fontossagi sorrend felallitasa (tul sok feladat esetén)

Ami segitséget jelenthet a hétkdznapokban:

* ¢érzelmileg pozitiv viszonyuldsmod
* remény

* hit

* motivacio/célok

* panaszkodas mell6zése

* masokon valo segités

*  kommunikacid fenntartasa masokkal.

Szamos civil szervezet, egyesiilet vallalta fel a fogyatékosok, koztiik az SHF gyermekiiket
neveld csalddok képviseletét, segitését, érdekvédelmét, érdekérvényesitd képességének javitast,
informalasat. Céljuk, hogy ezek a csaladok segitséget kapjanak életiik minden teriiletén. (Lasd:

hasznos oldalak).

A szolgaltatasok, a szakemberek €s az intézmények hozzaférhetdsége nagyon kiilonbozo attol
fliggden, hogy az SHF személyt neveld csalad az orszadg melyik telepiilésén vagy akar Budapest
melyik keriiletében ¢él. A kdnnyen és magatol értetddden elérhetd lehetéségek legnagyobb része
az SHF személyeket neveld csaladok szamara nem vagy csak nehezen hozzaférhetd. Ezért
birnak nagy jelentéséggel a helyi szervezddések, amik a helyi igények ¢és lehetdségek mentén

képesek megtaldlni a lehetdségeket.

Ez a cél vezérli a Gondoskodas Gyermekinkért Alapitvanyt (Alapitvany) is, amely konkrét
programokkal, palydzati forrasokbol valositott meg olyan élményeket, amik az életmindség

javitasat célz6 tevékenységeket foglaltak magukba.
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2. Sziilocsoport miikodtetése

Ahhoz, hogy az egyensulyt megtalaljuk a lelki és fizikai allapotunk karbantartdsdhoz, a mai
vilagban jobban, mint valaha, tarsakra van sziikségiink, ahol kérdéseinket feltehetjiik, ahol a
masik tapasztalatdbol tanulhatunk, amikor mi is segithetiink a mi erdsségiinkkel vagy
tudasunkkal. Az embernek sziiksége van a masikra, aki, mint tiikér mikodik. A masikkal valo
kapcsolatban tudunk jobban magunkra ismerni. Ha tagjai lehetiink egy elfogado6 tarsasagnak
akkor hatékony segitségei tudunk lenni egymésnak. Nem utolsé sorban kozdsen sokféle
tevékenységet lehet végezni. Hasonlo ¢élethelyzeti sorstarsak, hasonld problémak és 6romok
megosztasanak lehetdsége, az ,Egy csonakban eveziink.” érzése erdsiti a kozOsségi
Osszetartozast. Egy ilyen kozosség kozos célokat képes megfogalmazni, megoldasokat keresni,

Osszefogni.

fgy felmeriilt az igénye annak, hogy kiilsé tamogaté segitséget kapjanak a sziilék/csaladok egy
olyan folyamat elinditasdhoz, amely onszervezddésiiket és Onérvényesitésiiket segiti, erdsiti és

kiils6 objektiv szakemberek altal facilitalja.

A sziilécsoport 2014-t61 mikodik palyazati forrasbol, mentalhigiénés szakemberek
kozremukodésével SHF személyeket neveld sziilok részére, két hetentekénti rendszerességgel.
Aktiv  magként szervezi azokat a
programokat, amelyek szabadidds
kikapcsolodast  jelentenek a  csaladok
szamara. Részben, egész csalddot érintd
program keretében, részben kifejezetten a
szlilok szamara. Folyamatosan monitorozva
az igényeket, visszacsatolasok beépitésével,

felmérésekkel igyekszik aktualis

programjait szervezni.
Kép forrasa: https://www.gondozotthon.com/

3. Kozosségi oldal miikodtetése

Az Alapitvany egyik jol definialt célja, hogy lathatobba tegyék magukat, az SHF személyeket,

illetve az Oket neveld csalddokat. Annal tobben allnak kitlizott céljaik vagy tigyiik mellé,

("Jovore is Johetiink?" kampany) minél megfoghatobba valik az SHF ¢lete, atérezhetdveé valik
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ez az ,,ismeretlen” — mert a tobbségi tarsadalom szdmara még mindig az. A tarsadalmi normak,
elvarasok miatt sokan még a mai napig is szégyellik akar a sajat gyermekiiket is, mert félnek a
tekintetektdl, ismerik az emberek negativ reakcioit. A honlap bemutatja azokat a prioritasokat,

projekteket, amelyeken a csoport dolgozik.

»Hetihét nap, napi 24 6raban gondozzuk
gyermekeinket. Az Alapitvdny tdimogatdsdval g
ot napra kiszabadultunk a négy fal koziil.
Felejthetetlen élmény volt!
Jovére Ujra johetlink?

i

Gondoskodds
~ Gyermekeinkért
Alapitvany

https://www.facebook.com/gondoskodas.gyermekeinkert.alapitvany

https://www.facebook.com/groups/1629710000586374

4. Rendszeres szabadidos programok szervezése:

e (Csaladi nap
e (Csaladi karacsony
o (saladi kirandulas (Strazsatanya)

o (saladi nyaralés.
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Kép forrasa: https://www.gondozotthon.com/

2018 ota szervez az Alapitvany (Balatonfenyves, Balatonmariafiirdé, Kiskunmajsa) olyan
csaladi nyaraldsokat, ahol a sulyosan, halmozottan fogyatékos gyermekiikkel egyiitt, kozdsen a
tobbi csaladdal, egymast segitve tudtak nyaralni, kikapcsolodni az érintett csaladok. A nyaralas
keretében a sziilok mentalhigiénés tréningen vesznek részt és kozosségi programok is
szervezddnek. Minden évben Ujabb olyan csalddok csatlakoznak a programhoz, akiknek eddig
sosem volt lehetdségiik kimozdulni otthonrol. Olyan mentalhigiénés tréningen is részt vesznek,
amelytdl azt varjuk, hogy a kdzosség tovabb erdsddjon, minél jobban tudjak gyermekeik és a
sziillok érdekérvényesitését megvaldsitani. Nagyon fontos ndvelni a sziilék Onbizalmat, a
kirekesztés ¢€s elszigetelodés érzésének csokkentését, a sziilotars segitésének biztositasat, az
elképzelt tervek ez altali megvalositasat. A projekt eldsegiti a csoport 0sszefogasat, egymas
megismerését, baratsagok kialakulasat, igy csokkentve az elmaganyosodas érzését. A lelkileg
kiegyensulyozott, bizonyos célokért kiizdd sziilok életkedve megsokszorozodik, ha ugy érzik,
van megoldas a problémaikra, elérheté messzeségben latjak a kiutat, ha nincsenek egyediil,
vannak mellette, akik meghallgatjak, segitik az ¢letét. A fogyatékos személynek és
gondozodinak a kdrnyezet valtozdsa eldsegiti a kikapcsolodast, annal inkdbb, hogy a nem
megszokott kornyezetben, masképp kell ellatni a hozzatartozojukat. Az élmények segitik a
csaladokat a gyermekiik ellatasdban a tovabbiakban is, visszatérvén a mindennapi
megszokott kerékvagasba. Egy ilyen csaladi nyaralas szintén jo alkalom egyuttal a tarsadalom
érzékenyitésére, ami az Alapitvany egyik alapvetd céljai kozt is szerepel. Fontos megemliteni,

hogy a kiilonb6zd programok célja nemcsak a nagyobb kozdsség dsszekovacsoldsa, hanem a
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csaladé is. Vannak nehezebb napok egy-egy csalad életében és a testvérek helyzete/szerepe is

nagyon valtoz6. Ezek a programok segitséget nyujthatnak az egész csalad szdmara a

mindennapokban.

5. Idoszakos programok:

Konferenciak szervezése (,,Eletﬁnk értelme” Sulyosan és halmozottan sériilt ellatottak

helyzete ma Magyarorszagon 2016.)

A konferencidk célja felhivni a szakemberek, tarsszakmak képviseldinek, a tobbségi
tarsadalom, a kiviilallok figyelmét a problémakra a sulyosan, halmozottan fogyatékosok
emberek életvezetésével kapcsolatban. Példaul egészségiligyi és szocidlis ellatds
témakorében. Szorosabb egyiittmlikodés lehetdségének realizdlasa az oktato,

egészseégligyi, szakpolitikaban dolgozé szakemberekkel.
Parbeszédet kezdeményezni a szakpolitikai dontéshozok és a célcsoport kozott.

Felhivni a figyelmet erre a tobbszorosen hatranyos helyzetli, helyzetébdl fakaddan

gyenge érdekérvényesitd képességii csoportra.

Péarbeszéd formajaban beazonositani a sziikségleteket, a hianyokat, lehetséges

intézkedési teriileteket.

A szolgaltatasok 6sszehangolésat célzo szakmai parbeszéd kezdeményezése konkrétan

az érintettek-szakpolitikai dontéshozok, csaladok, civil szervezetek- bevonasaval.

Hianypotlas annak tekintetében, hogy a célcsoport a dontéshozok oldalardl kapjon
aktudlis, életszeri informaciokat. Ezaltal a csaladok mindennapi élete, jovoképe

konkrétabb, tervezhetdbb, kiszamithatobb legyen.

Eletmin3ség javitd programsorozat szervezése (,,Helyi szovetségek a csaladokért™)

Cél az SHF gyermeket neveld sziilok életmindségének javitasa. A programok rovidtava
célja a szabadidd rekreacios célu eltoltése, hosszutavon pedig a csaladok kozotti
informaciocsere €s kapcsolatépités, hogy gyermekiik ellatasaval kapcsolatos
krizishelyzetekben ne maradjanak egyediil (eldadassorozat: dietetika, gondnoksag,
érzékenyités, kozos kertészkedés, rekredcidos programok: mozi, szinhdz, muzeum,

sobarlang, fiirdd, ¢letmdd torna, joga, bowling, kreativ foglalkozasok)
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e Kapcsolatépitésre fokuszald programok ("Stlyosan, halmozottan fogyatékosokat

gondozo csaladok és nyugdijas szervezetek kapcsolata")

Kép forrasa: https://www.gondozotthon.com/

Az id6sek tobbsége mindent megtesz azért, hogy aktiv maradhasson, sokaig megorizve
egészséget és onallosagat. A veliik kozdsen szervezett programok motivald eréként
hatnak az SHF csaladokra a tovabbi kdzosségépités, a valakikhez tartozas reményében.
Az SHF gyermekét neveld sziilokben és az idésekben kialakulhat a biztonsag érzése,
hogy krizishelyzetekben ne maradjanak egyediil, legyen kire szamitaniuk. Tapasztalat-
¢s informdcidcserével, egymas ellatasa tandcsokkal segitheti élethelyzetiik megoldando
fazisait. Olyan kapcsolatok alakulhatnak ki féleg az egyediilalldé nyugdijasok és a
sziillok kozott, amely megfelelhet nagysziiléi kapcsolatnak is. A kdzds programok, mint
szinhdz, mozi, kiallitas, a kozds sétak, sportprogramok segitenek az iddsek és a
fogyatékosok sziileinek az egymas megismerésében, a tarsasag megtaldlasdban, és
elmélyitésében, és ennek koszonhetden a perifériara szorulas érzésének enyhitésében.
Az SHF felnétteket gondozok tobbsége is az iddsebb korosztalyhoz tartozik, igy tudjak,
hogy milyen problémakkal, milyen betegségekkel kiiszkddnek az idések. El6fordulhat,
hogy az idések olyan segitségre szorulnak, amelyet a sziilok szivesen felvallalnak.

Bevasarolnak, kitakaritanak, elkisérhetik orvoshoz az illet6t, kivaltjak a gyogyszereket,
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visznek egy tal ételt, vagy esetleg csak ,,rajuk néznek”, amig gyermekiik a napkoziben

van. Ezek apro, de fontos segitségek a masiknak.

o Fél” szabadnap szervezése.

Képek forrasa: https://www.gondozotthon.com/
Olyan félnapos programok szervezése, ahol a kikapcsolddasé a fészerep, mikozben az
SHF fiatalok biztonsagos kezekben, a nappali ellatast veszik igénybe.

e Bogacsi tabor” Olyan programok tdmogatasa, amely kozvetve vagy kozvetleniil segiti

az SHF személyt neveld csaladtagok kikapcsolodasat.

Kép forrasa: https://www.gondozotthon.com/
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Az egy hetes tdbor ideje alatt a csaladok &tmeneti segitséget, tamogatast,
tehermentesitést kapnak a napi 0-24 6ras gondozasi tevékenységek aldl. Ilyenkor van
idejlik nyaralni, felgjitani, orvosi beavatkozasra menni, ,,énid6zni”.
Segitok tdamogatasa.
Az Alapitvany akcioteriilete a XV. ker. Onk. Egyesitett Szocialis Intézménye Fejlesztd
Gondoz6 Kozpontja, ahol nappali ellatast vesznek igénybe az alapitvany tagjainak
gyermekei. A segitdkkel valo egyiittmikodés folyamatos, konstruktiv. A segitok fizikai
¢s lelki allapota ugyantgy befolydsolja az SHF személyek napi gondozdséaval,
ellatasaval, fejlesztésével kapcsolatos tevékenységeket, mint a kdozvetlen csaladtagoke,
szliloké. Keressiik azokat a lehetdségeket, amelyek pozitiv hatassal lehetnek.

o masszazs dolgozoknak

felvilagosito eléadasok,

o

o csapatépitd tréningek szervezése (SZOCIOPOLY - interaktiv szinhazi
tarsasjatek)
o tovabbképzések,

o érzékenyités

6. Plusz informacio

»A Nemzeti Fogyatékossagligyi — és Szocialpolitikai Kozpont (NFSZK) feladata a
fogyatékos személyek esélyegyenldségének, tarsadalmi integraciojanak és
komplex(re)habilitaciojanak eldsegitése, a komplex rehabilitacidban kozremiikodok

tevékenységének Osszehangoldsa.” Szakmai tevékenységeik kozott szamos projekt,

kiadvany segiti az SHF személyeket.

https://fszk.hu/
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e Orszagszerte mitkddnek Informaciés és Koordinacids Pontok (tovabbiakban: IKP), jelenleg 22

helyen. A céljuk, hogy halézati rendszerben -raépiilve a csalad- és gyermekjoléti kdzpontok

megyei rendszerére-, naprakész informaciokkal segitsék a fogyatékos embereket és csaladjaikat.

Az IKP-at az Informéaciés és Koordinacios Kozpont fogja 0ssze, koordinalja és szakmailag

timogatja, amelynek az NFSZK (Nemzeti Fogyatékossagligyi- és Szocidlpolitikai

Ko6zpont) ad helyet. A haldzati pontokon fogyatékossagiigyi tanacsadok dolgoznak, akiknek

feladata, hogy pontos és relevans informaciokkal lassdk el az érdekléddket, személyesen,

telefonon vagy e-mailben. Tobbek kozott egylittmiikodnek a csalad- és gyermekjoléti

kozpontok szakembereivel, kapcsolatot tartanak a csalad- és gyermekjoléti szolgalatokkal.

https://fszk.hu/hir/informacios-es-koordinacios-pontok/

Hasznos oldalak (a teljesség igénye nélkiil)
Eszk6z0k, akadalymentesités

http://www.eurovema.com/en-gb/

https://www.performancehealth.com/products/brand/homecraft

https://turnaid.dk/en

http://sejk.oep.hu/

http://www.gurulo.hu/

https://www.maltai.hu/gyogyeszkozkolcsonzo

https://korhaziagy-toloszek.hu/

http://eszkoztar.mozgasjavito.hu/aak_mainpage.php

https://stepsbudapest.com/hu/

https://www.aaksni.hu/

https://stanleymed.pl/manufacturer/aston/
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https://www.erteksziget.hu/

https://www.gvogyaszatisegedeszkozellatas.hu/

https://unizdrav.hu/

https://gyogyaszati.hu/

https://www.apolasoutlet.hu/index.php

http://meyrawebshop.hu/

https://gyogyexpressz.com/

https://www.ikea.com/hu/hu/p/baktradition-suetoalatet-feher-tuerkiz-60480167/

http://www.meosz.hu/mozgaskorlatozott-vagyok/lakas-akadalymentesitesi-tamogatas/

https://hu.linkedin.com/company/access4you-io (megtekintve: 2021. 01.18.)

https://nfszk.hu/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

https://lepjunkhogylephessenek.hu/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

https://eletkisviraga.com/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

http://eletfacsoport.hu/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

http://kagyemo.blogspot.com/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

https://volgyzugolyhaz.wixsite.com/volgyzugoly (megtekintve: 2021. 01.18.)

http://www.unikornisegyesulet.org/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

Erdekvédelem, jogi tanacsadas, egyéb:

https://rehabportal.hu/tudastar/intezmenyrendszer/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

https://kezenfogva.hu/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

http://vital.hu/fogyatekosok erdekvelme (megtekintve: 2021. 01.18.)

https://www.efiportal.hu/kozossegi-elet/erdekvedelem/ (megtekintve: 2021. 01.18.)
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https://eta-szov.hu/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

Szabadidds tevékenységek SHF csaladtaggal

https://mozduljunkki.hu/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

https://oberonalapitvany.com/2015/12/29/feher-paradicsom-klub/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

https://www.facebook.com/vilagterkepkozhasznuegyesulet/?hc ref=ARQFgS-yY17jwXv{-

xmcl FSWThKyQGmSqTFpA6v2kyaihIBHsO-TSVQ1Remt-u90TKA (megtekintve: 2021.

01.18.)

https://nemadomfelkavezo.hu/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

https://www.premiercafe.hu/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

http://www.suhanj.hu/ (megtekintve: 2021. 01.18.)

https://www.facebook.com/Fellegajt%C3%B3-Nyitogat%C3%B3k-
Alap%C3%ADtv%C3%A 1ny-T%C3%A 11tos-var%C3%A 1zs1%C3%B3-
403256979819223/(megtekintve: 2021. 01.18.)
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