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Liebe Leserinnen und Leser,

fur die Lebensqualitat alterer und pflegebedurftiger
Menschen ist es unter anderem wichtig, moglichst
selbststandig und mobil zu sein.

Fallt das Gehen schwer, kann ein Rollator eine
sinnvolle Hilfe sein. Dabei sollten aber einige Aspekte
beachtet werden. Dies betrifft beispielsweise den
Nutzen und die Auswahl des Rollators, das Training
zum Umgang damit und die Anwendung im Alltag.
Zudem gibt es zahlreiche Vorgehensweisen und
Kniffe, die die Nutzung des Rollators erleichtern und
sicherer machen.

Mit diesem Ratgeber will das Zentrum fur Qualitat in der Pflege eine Hilfestellung geben,
um moglichst sicher mit dem Rollator umzugehen. In Kooperation mit der Klinik fur
Geriatrische Rehabilitation des Robert-Bosch-Krankenhauses Stuttgart haben wir daher
das Wichtigste dazu aufbereitet.

Wir hoffen, dass dieses Heft fUr dltere und pflegebedirftige Menschen sowie ihre
Angehdrigen bei der Auswahl und Benutzung eines Rollators hilfreich ist.

PD Dr. Ralf Suhr
Vorstandsvorsitzender der Stiftung Zentrum ftir Qualitdt in der Pflege



Liebe Leserinnen und Leser,

Mobilitatist ein Grundbedurfnis und hoch bedeutsam
fUr ein selbststandiges Leben. Mit zunehmendem
Alter kann es vorlbergehend oder fortschreitend
zu Mobilitdtseinschrankungen kommen. Je nach
Schweregrad der Einschrankung sind dann Rollatoren
eine sinnvolle Moglichkeit, die Mobilitat zu erhalten.
Hierdurch sind Aktivitaten wie das Einkaufen, das
Spazierengehen oder soziale Kontakte maglich. Dies
tragt auch zur Lebensqualitat bei.

Die Nutzung von Rollatoren nimmt in Deutschland und anderen Landern stetig zu. Die
Grunde fUr oder wider einen Rollator sind dabei sehr individuell. Prinzipiell sollte man
sich bei der Entscheidung, einen Rollator zu nutzen, arztlich beraten lassen.

Neben den Vorteilen dieses Hilfsmittels kann es beim Gebrauch eines unpassenden
Modells oder in speziellen Situationen zu Problemen kommen. Diese Broschire soll
unter anderem dabei helfen, das geeignete, individuell angepasste Modell zu finden. Die
Erklarungen zum Umgang mit dem Rollator sollen bei der sicheren Nutzung unterstitzen.
Sie ersetzen das praktische Training mit einer Therapeutin oder einem Therapeuten aber
nicht.

Dr. Ulrich Lindemann
Sportwissenschatftler, Klinik fiir Geriatrische Rehabilitation,
Robert-Bosch-Krankenhaus Stuttgart

VORWORT
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GUT ZU WISSEN

Wann kann ein Rollator niitzlich sein?

Sicher gehen zu kénnen, tragt zu einem selbstbestimmten und selbststandigen Leben
bei. Dazu gehort beispielsweise Einkaufen gehen, ein Café besuchen oder Spaziergange
machen. Durch die Bewegung dabei werden aullerdem Fahigkeiten wie Kraft und
Beweglichkeit gefordert. Dies kann wiederum helfen, Stlrze zu vermeiden. Zudem ist
korperliche Aktivitat allgemein forderlich fur die Gesundheit.

Die Fahigkeit zu gehen, kann jedoch aus verschiedenen Grinden eingeschrankt sein.
Dazu gehoéren zum Beispiel Probleme mit dem Gleichgewicht, Muskelschwdche,
Lahmungen oder Schmerzen. Manche Menschen vermeiden Bewegung aus Angst zu
stlrzen, oder weil Unterstitzung fehlt.

Dann kann ein Rollator eine nutzliche Hilfe sein: Richtig eingesetzt kann er Sicherheit
beim Stehen und Gehen geben (2 Seite 5). Dadurch werden die Selbststandigkeit
und Selbstbestimmung im Alltag gefoérdert.

Aber: Nur wer einen Rollator wirklich braucht, sollte ihn benutzen. Vor der Entscheidung
fur oder gegen einen Rollator sollte man daher fachlichen Rat einholen (2 Seite 16).
Denn bei unnétiger Verwendung werden Fahigkeiten wie das Gleichgewicht eventuell
nicht ausreichend trainiert. Sie kbnnen dann abnehmen oder ganz verloren gehen.

Vielleicht wird der Rollator auch nur in bestimmten Situationen gebraucht, etwa fur
langere Fulwege. Oder er kommt eventuell vortibergehend zum Einsatz, zum Beispiel
nach einem Schlaganfall oder einer Hiuftoperation. Wenn maglich sollte danach das
Gehen ohne Rollator unter fachlicher Anleitung wieder gelibt werden.



Was ist fiir einen sicheren Umgang
wichtig?

FUr einen sicheren Umgang sind verschiedene Faktoren wichtig. Diese sollten beachtet
werden. Zudem ist es sinnvoll, hierzu jeweils fachlichen Rat einzuholen (# Seite 16).

Rollator individuell anpassen

Der Rollator sollte den individuellen Bedurfnissen entsprechen. Das bedeutet zunachst,
ein geeignetes Modell und Zubehor auszuwahlen (2 Seite 7). Dann sollte der Rollator
passend eingestellt werden, zum Beispiel die Griffhohe (2 Seite 9) und die Bremsen.

Nutzung iiben

Einen Rollator richtig zu nutzen, ist nicht so einfach, wie es aussehen mag. Die geeignete
Technik (7 Tipps ab Seite 9) und Ubung erleichtern den Einsatz im Alltag und helfen,
Unfalle zu vermeiden. Dazu ist ein professionell angeleitetes Training ratsam.

Bewegung fordern

Ein Rollator kann helfen, in Bewegung zu bleiben. Dartber hinaus sollten Kraft,
Beweglichkeit, Ausdauer und Gleichgewicht gezielt trainiert werden. Diese Fahigkeiten
sind beispielsweise wichtig, um von einem Stuhl aufzustehen. Und sie helfen, sicherer
mit dem Rollator zu gehen. Ein Bewegungstraining kann daher auch dazu beitragen, das
Sturzrisiko zu verringern.
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Rollator funktionstiichtig halten

DerRollatorsollteintakt und einsatzbereit sein. Das giltinsbesondere fir die Bremsen. Diese
sollten regelmallig Uberprift und ihre Auflageflachen bei Verschmutzungen gereinigt
werden. Wichtig ist auch, den Luftdruck zu prifen, Gelenke zu fetten und Schrauben
nachzuziehen. Mindestens einmal jahrlich sollte der Rollator im Sanitatsfachgeschaft
gewartet werden. Mangel sollten umgehend repariert werden.

Wohnung anpassen

Die Wohnung sollte so eingerichtet sein, dass der Rollator moglichst sicher nutzbar ist.
Teppiche oder Mébel kbnnen den Gebrauch des Rollators erschweren. Zudem kénnen
sie Stolperfallen sein und das Unfallrisiko erhohen. Dann sind Anpassungen sinnvoll,
zum Beispiel: Schwellen mit kleinen Rampen ausgleichen, dicke Teppiche entfernen,
Teppichkanten festkleben oder Mdbel umstellen.

Sicher unterwegs sein

Aufmerksamkeit und gute Planung tragen zur Sicherheit unterwegs bei. Beispielsweise
sollte man feste Schuhe tragen, auf Unebenheiten achten, ausreichend Zeit einplanen
und Wege mit Baustellen vermeiden. Am sichersten ist es, Strallen an Zebrastreifen,
Ampeln oder Verkehrsinseln zu Uberqueren und barrierefreie Busverbindungen zu
nutzen. Um gut gesehen zu werden, ist vor allem bei Dunkelheit helle oder reflektierende
Kleidung ratsam.

Weitere Informationen

ZQP-Onlineangebot mit Informationen und Tipps, beispielsweise zur
Bewegungsforderung und zur Vorbeugung von Stirzen:
www.pflege-praevention.de


http://www.pflege-praevention.de

Was ist bei der Auswahl und Ausstattung
zu beachten?

Rollatoren gibt es in verschiedenen Modellen. Sie unterscheiden sich zum Beispiel in
GroBe, Gewicht, Handhabung, Ausstattung und Aussehen. Vor dem Kauf sollte Uberlegt
werden, wo und wofUr der Rollator eingesetzt werden soll. Es hangt zum Beispiel davon
ab, ob er nur drinnen, beim Einkaufen oder fUr Spaziergange bendétigt wird. Es ist sinnvoll,
sich in einem Sanitatsfachgeschaft beraten zu
lassen und verschiedene Modelle auszuprobieren.
Ja nach Bedarf kann unterschiedliches Zubehor
angebracht werden.

GroRe

Der Rollator muss zur KorpergroBe passen.
Daher gibt es unterschiedlich groSe Modelle mit
hohenverstellbaren Griffen.
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In der Wohnung eignet sich ein schmaler Rollator.

Wenn ein Rollator faltbar ist, ldsst er sich gut im
Auto transportieren (2 obere Abbildung).

Gewicht

Mit einem schwereren Rollator steht man stabiler.
Leichtere Modelle lassen sich einfacher steuern
und anheben, zum Beispiel um einen Bordstein zu
Uberwinden.

Rader

Die Vorderrader sind in der Regel lenkbar. Kleinere
Rader machen den Rollator etwas wendiger. Das
gilt auch fur Rollatoren mit nur einem zentralen
Vorderrad. Sie sind aullerdem leichter (2 untere
Abbildung).

FUrdrauBen eignensich grolere Rader mit grifigem
Profil. Das erleichtert das Gehen auf unebenem
Boden, zum Beispiel auf Kopfsteinpflaster.
AuBBerdem sind damit Hindernisse einfacher zu
Uberwinden.
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Zubehor

Reflektoren am Rollator erhdhen die Sicherheit im StralSenverkehr. Sie dtrfen im Dunkeln
nicht verdeckt sein. Es kann auch reflektierende Klebefolie angebracht werden.

Eine Klingel hilft, auf sich aufmerksam zu machen.

Ein Sitzbrett ist nUtzlich, um sich auf langeren Strecken zwischendurch auszuruhen. Als
Ruckenlehne muss dann zwischen den Griffen ein Gurt vorhanden sein (2 Abbildung
links). Beides muss fest angebracht sein.

Als Zubehor gibt es zudem Korbe, Stockhalter oder Schirmhalter (2 Abbildungen).



PRAXISTIPPS

Richtige Korperhaltung einnehmen

Beim Gehen und Drehen mit dem Rollator ist die richtige Kérperhaltung wichtig. Diese
hilft, sicher zu gehen und Unfélle zu vermeiden.

Tipps

Achten Sie auf eine moglichst aufrechte Kérperhaltung: Nicht nach vorne beugen,
Schultern nicht hochziehen. Zudem muss die Hohe der Griffe richtig eingestellt sein:
Sie sollten sich bei herabhangenden Armen etwa auf Hohe Ihrer Handgelenke befinden
(7 Abbildung links).

Gehen Sie im Rollator und nicht dahinter. Ihre Fil3e sollten sich direkt zwischen den
Hinterrddern befinden. Das gilt auch, wenn Sie bergauf oder bergab gehen oder die
Richtung wechseln. Die Ellenbogen sind leicht gebeugt, wenn Sie den Rollator schieben
(7 Abbildung Mitte).

Bleiben Sie immer bremsbereit. Das gilt besonders, wenn Sie bergab gehen. Betatigen
Sie eventuell sogar leicht die Bremse. Je steiler der Weg, umso starker sollten Sie bremsen.

Neigen Sie den Korper beim Rickwartsgehen ganz leicht nach vorn. Die FiRe gehen
dabei etwas weiter vom Rollator entfernt (1 Abbildung rechts).

Treten Sie zum Drehen auf der Stelle etwas weiter in den Rollator hinein als beim
Gehen. Drehen Sie sich mit dem Rollator dann mit kleinen Schritten.

Vorwarts gehen im Rollator,
leicht gebeugte Ellenbogen

Ruckwarts gehen etwas
hinter dem Rollator

Gerade Korperhaltung bei
richtig eingestellter Griffhdhe
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Hinsetzen und Aufstehen

Beim Hinsetzen und Aufstehen sind Kraft, Konzentration und Koordination gefordert, um
nicht zu stlrzen. Dabei ist die richtige Vorgehensweise sowie die geeignete Handhabung
des Rollators wichtig.

Tipps

Nutzen Sie am besten StUhle oder Sessel mit einer
Armlehne. Lassen Sie zu Hause Haltegriffe an
der Toilette anbringen. Nutzen Sie unterwegs
behindertengerechte Toiletten.

Fahren Sie an den Stuhl, die Bank oder auch die
Toilette heran. Drehen Sie sich mit dem Rollator
so, dass Sie mit dem Riicken zur Sitzflache stehen.
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Gehen Sie langsam mit dem Rollator
rickwarts, bis Sie die Sitzflache an den
Beinen spuren.

Stellen Sie die Bremsen fest, bevor Sie sich
hinsetzen oder aufstehen.

Rutschen Sie zum Aufstehen auf der Sitzflache
etwasnachvorn.StellenSieeinen FuB maglichst
etwas unter den Stuhl. Beugen Sie sich vor
und drtcken Sie sich mit beiden Handen von
den Lehnen ab (# obere Abbildung). Nutzen
Sie bei einer Toilette die Griffe daneben.

Ziehen Sie sich nicht am Rollator hoch. Wenn
Lehnen oder Haltegriffe fehlen, bitten Sie
jemanden um Hilfe. Greifen Sie den Rollator
erst, wenn Sie auf beiden FURRen stehen,
mit einer Hand. Dann folgt die andere Hand
(7 untere Abbildung).

Stellen Sie die Bremsen fest, wenn Sie sich auf

den Rollatorsitz (7 Seite 8) setzen. Damit der Rollator nicht wegrollen kann, sollte
er zusatzlich mit den Vorderradern ein Hindernis berthren. Er sollte auBerdem nicht
wackeln. Wichtig: Es sollte ein Gurt als Lehne angebracht sein, damit Sie nicht nach
hinten kippen kénnen.




Durch die Tiir gehen

Wenn eine TUr gegen die Fahrtrichtung aufgeht, kann der Rollator zum Hindernis werden.
Mit der richtigen Technik gelingt es besser, mit dem Rollator durch die Tur zu gehen.

Tipps

Fahren Sie moglichst neben die Tur. Stellen Sie die Bremsen fest und 6ffnen Sie die Tur
(2 Abbildung unten links).

Heben Sie den Rollator an den Griffen leicht an. Die vorderen und drehbaren Rader
bleiben am Boden. So kénnen Sie den Rollator seitwarts bewegen. Achten Sie beim
Anheben des Rollators immer darauf, dass Sie stabil stehen.

Schieben Sie den Rollator auf den Vorderradern vor die Taréffnung (7 Abbildung
unten rechts).
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Setzen Sie den Rollator wieder ab und 16sen Sie die Bremsen. Gehen Sie dann mit dem
Rollator durch die Tur.

Fahren Sie die Tur frontal an, wenn dies seitlich nicht maglich ist. Offnen Sie die Tur,
wahrend Sie mit kleinen Schritten rickwartsgehen. Fahren Sie dann vorwarts hindurch.

Beugen Sie sich nicht zu weit Uber den Rollator, wenn Sie eine Tur 6ffnen. Sie kdnnten
das Gleichgewicht verlieren.

Bitten Sie bei schweren Tiren jemanden um Hilfe. Das gilt auch, wenn Sie die Klinke
nicht erreichen oder die Tur nicht allein schlielen kdnnen. Eventuell kann die Tdr auch
geoffnet bleiben.




Hindernisse liberwinden

An Hindernissen wie Bordsteinkanten oder Turschwellen ist Vorsicht wichtig. Um diese
mit einem Rollator sicher zu Uberwinden, gibt es verschiedene Methoden.

Tipps: Rollator anheben

Wahlen Sie eine moglichst gunstige Stelle, um (‘f()—?
ein Hindernis zu tberwinden. Uberqueren '
Sie zum Beispiel die Stral3e an abgesenkten
Bordsteinen.

Treten Sie weiter in den Rollator hinein,
etwas vor die Hinterrdder. Nehmen Sie
eine leichte Schrittstellung ein.
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Heben Sie dann den Rollator vorne
mit einer Hand an, zum Beispiel am
Sitzbrett. Die andere Hand sollte am
Griff bleiben. Schieben Sie nun den
Rollator auf den Bordstein oder Uber das
Hindernis.

Achten Sie darauf, dass die Hinterrdder am Boden
bleiben. So haben Sie die beste Stabilitat (” obere Abbildung).

Tipps: Schrag heranfahren

Fahren Sie schrag an das Hindernis heran.

Heben Sie die Seite, die dichteram Hindernis liegt, am Griff an. Driicken
Sie gleichzeitig den anderen Griff nach unten, damit diese Seite
des Rollators am Boden bleibt (7 untere Abbildung). (IZ\

Schieben Sie den Rollator weiter. Setzen Sie das
Vorderrad erst auf dem Hindernis oder dahinter
wieder ab.

Prifen Sie, ob das erste Vorderrad sicher
steht. Dann kdnnen Sie das zweite

Vorderrad auch auf oder Uber

das Hindernis schieben. Heben
Sie daflr die zweite Seite des
Rollators an. Dricken Sie wieder

gleichzeitig den anderen Griff nach
unten.




Tipps: Rollator kippen

Fahren Sie an hohere Hindernisse,
beispielsweise einen hohen
Bordstein, so dicht wie moglich
heran.

Stellen Sie einen Full ungefahr
eine knappe Fulllange hinter
den Rollator, damit Sie sicher
stehen.

Blockieren Sie mit dem anderen
Ful$ ein Hinterrad und betdtigen Sie
die Bremse. Ziehen Sie gleichzeitig
die Griffe zum K&rper und nach unten.
Dadurch heben sich die Vorderrader
vom Boden ab (# Abbildung).
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Bringen Sie den Rollator zunachst auf den Hinterrddern ins Gleichgewicht. Lésen Sie
dann die Bremse und fahren Sie etwas nach vorne.

Senken Sie die Vorderrader auf dem Bordstein oder hinter dem Hindernis ab.

Heben Sie den Rollator an den Griffen an, sobald die Vorderrader sicher stehen.
Schieben Sie den Rollator auf den Bordstein oder Uber das Hindernis.

Stellen Sie die Bremsen fest, bevor lhre Fil3e folgen.

Holen Sie fachlichen Rat ein (2 Seite 16), ob es sinnvoll ist, eine sogenannte
Ankipphilfe nachzuristen. Uben Sie unter Anleitung den Umgang damit.

Tipps: Vom Bordstein steigen

Fahren Sie zunachst den Rollator vom Bordstein herunter.
Bleiben Sie an der Kante des Bordsteins stehen.
Stellen Sie die Bremsen fest.

Steigen Sie erst zum Rollator hinunter, wenn dieser sicher steht.




Bus fahren

Beim Einsteigen und Aussteigen sowie wahrend der Fahrt mit dem Bus ist Aufmerksamkeit
gefragt. Besonders beim Anfahren, Bremsen und in Kurven kénnen starke Krafte auf die
Fahrgdste wirken. Mit dem richtigen Vorgehen ldsst sich die Sturzgefahr verringern.

Tipps: Einsteigen

Machen Sie bei Ankunft des Busses durch Handzeichen auf sich aufmerksam. Dann
konnen die Turen langer offengehalten und der Bus zum Einsteigen eventuell
abgesenkt werden.

Steigen Sie in der Mitte des Busses ein. Dort gibt es Platz fir den Rollator und markierte
Sitzplatze fur Menschen mit Behinderung (Mehrzweckbereich). Vermeiden Sie in
den hinteren Bereich von Gelenkbussen einzusteigen. Dort schwankt es in Kurven
besonders stark.
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Fahren Sie wenn mdglich direkt mit dem Rollator in den Bus hinein. Wenn die Licke
zum Bordstein zu grof’ oder der Ubergang uneben ist: Gehen Sie so vor, wie wenn Sie
ein Hindernis Uberwinden (/7 Seite 12). Heben Sie dann zuerst den Rollator in den
Bus. Stellen Sie die Bremsen fest. Steigen Sie erst danach selbst ein. Halten Sie sich
dabei an einer Stange oder der Tir fest.

Bitten Sie andere Fahrgaste um Hilfe, falls Sie den Rollator nicht allein hineinheben
konnen.

Tipps: Wahrend der Fahrt

Platzieren Sie den Rollator im Mehrzweckbereich in der Mitte des Busses. Stellen Sie
die Bremsen fest. Bleiben Sie nicht im Gang stehen.

Setzen Sie sich zlgig auf den nachstgelegenen Sitzplatz. Falls nétig fragen Sie andere
Fahrgaste, ob sie ihren Sitzplatz fir Sie frei machen.

Halten Sie sich gut fest, falls Sie keinen Sitzplatz bekommen.

Setzen Sie sich im Bus nicht auf den Rollator. Er steht dort nicht stabil und Sie kdnnten
umfallen.

Halten Sie den Rollator trotz Feststellbremse fest. Fragen Sie andere Fahrgaste, falls Sie
dies nicht selbst tun kdnnen.




Tipps: Aussteigen

Zeigen Sie rechtzeitig an, wenn Sie aussteigen mochten. In den meisten Bussen gibt
es Haltewunschknopfe mit einem Rollstuhlsymbol. Damit wird das Fahrpersonal
aufgefordert, langer zu halten und bei Bedarf den Bus abzusenken.

Stehen Sie erst auf, wenn der Bus steht.

Holen Sie den Rollator und fahren Sie damit zur TUr. Falls Sie nicht direkt aussteigen
konnen, stellen Sie dort nochmals die Bremsen fest.

Fahren Sie wenn mdoglich mit dem Rollator vorwarts hinaus. Wenn die Licke zum
Bordstein zu groB oder der Ubergang nicht eben ist: Steigen Sie zundchst ohne den
Rollator aus. Das fallt rickwarts oft leichter. Halten Sie sich dabei an der Ttr oder einer
Stange fest. Holen Sie erst, wenn Sie sicher ausgestiegen sind, den Rollator aus dem
Bus.
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UNTERSTUTZUNG & HILFEN

Wo gibt es Beratung und Unterstiitzung?

Information und Beratung

Fundierte Informationen und fachliche Beratung tragen zur individuell passenden und
sicheren Nutzung eines Rollators bei. Sie sind bereits bei der Entscheidung flr oder
gegen einen Rollator wichtig. Um Vorteile und Nachteile abzuwdgen (2 Seite 4),
sollte Rat beim Arzt, bei der Arztin, der Physiotherapie oder der Ergotherapie eingeholt
werden. Manche Menschen haben Hemmungen, einen Rollator zu nutzen. Eine Beratung
kann helfen, die Ursachen und maogliche Losungen zu finden. Die Griinde kdnnen
beispielsweise Scham, Unsicherheit oder fehlende Unterstitzung im Umgang sein.

Auch bei der Auswahl des passenden Modells sowie des Zubehors hilft die Fachberatung,
beispielsweise im Sanitatsfachgeschaft. Beim Kauf sollte der Rollator individuell eingestellt
werden. AuBerdem sollte es eine Einfihrung in die Handhabung sowie zur Reinigung
und Pflege des Rollators geben. Sanitatsfachgeschafte fihren auch Reparaturen und die
Wartung durch.

Beratung zur Wohnungsanpassung bieten zum Beispiel Pflegestiitzpunkte. AuBBerdem
gibt es spezielle Wohnberatungsstellen. Fiir die Suche nach einer Beratungsstelle in Ihrer
Nahe kdnnen Sie die Datenbank des ZQP nutzen (A Seite 19).

Tipps fur eine moglichst sichere Teilnahme am StralBenverkehr bietet die Broschiire
Sicher mobil mit dem Rollator des Deutschen Verkehrssicherheitsrats (DVR): www.dvr.de.
Zu barrierefreien Busverbindungen informieren die ortlichen Verkehrsbetriebe unter
anderem im Fahrplan.

Anleitung und Ubung

Professionelle Anleitung und praktische Ubung sind wichtige Voraussetzungen fiir den
sicheren Umgang mit dem Rollator. Wenn der Rollator arztlich verordnet wird, sollte
daher auch ein Rezept fUr eine Physiotherapie oder Ergotherapie ausgestellt werden. Wer
den Rollator in einer Akutklinik oder Rehabilitationsklinik erhalt, sollte dort in die Nutzung
eingewiesen werden.

Es gibt aulSerdem spezielle Rollatortrainings. Dabei wird der Umgang mit dem Rollator
unter fachlicher Anleitung trainiert. Am besten geschieht das unter echten Bedingungen,
etwa auf dem Gehweg oder Rasen. Ein weicher Untergrund lasst sich aber auch mit einer
Gymnastikmatte nachahmen. Eine Bordsteinkante kann durch eine Holzplatte ersetzt
werden.


http://www.dvr.de

Folgende Situationen sollten gelbt werden:

Rollator individuell einstellen, zum Beispiel Griffhdhe oder Bremsen

richtige Korperhaltung einnehmen

vorwarts, rickwarts, bergauf und bergab gehen, auf der Stelle drehen

auf unterschiedlichem Untergrund gehen, etwa Schotter, Kopfsteinpflaster oder Gras
hinsetzen und aufstehen

TUren offnen

Hindernisse Uberwinden, etwa Bordsteinkanten

Daneben kann es sinnvoll sein, zu Hause professionell angeleitet zu trainieren. Dabei
konnen Problemstellen erkannt und der Umgang damit gelbt werden. Zudem gibt es
spezielle Kurse, etwa zum Einsteigen und Aussteigen aus dem Bus.

Rollatortrainings werden in Kliniken, bei der Physiotherapie, Ergotherapie, Polizei,
Verkehrsbetrieben oder der Deutschen Verkehrswacht angeboten. Informationen zu
Trainings und Kursen erhalten Sie beispielsweise in kommunalen Seniorenburos.

Bewegungstraining

Allgemein ist es ratsam, durch gezielte Bewegung die Mobilitdt zu fordern.
Angebote zur Bewegungsforderung speziell fir dltere Menschen gibt es zum
Beispiel im Internet von der Bundeszentrale fUr gesundheitliche Aufklarung (BZgA):
www.aelter-werden-in-balance.de. Dort finden Sie unter anderem Ubungsvorschlége
und Anleitungsvideos. Kurse und Gruppentrainings werden etwa von der Gemeinde
oder Sportvereinen angeboten. Informationen dariiber erhalten Sie beispielsweise bei
der Krankenkasse, der privaten Krankenversicherung, der Seniorenberatung oder in
PflegestUtzpunkten.

Kostenerstattung

Ein Rollator gehort als fahrbare Gehhilfe zu den anerkannten Hilfsmitteln der gesetzlichen
Krankenkassen. Diese tragen die Kosten fur ein einfaches Modell, wenn der Rollator drztlich
verordnet wurde. Eventuell ist eine Zuzahlung nétig. Bei privat Versicherten Gbernimmt
die private Pflegepflichtversicherung die Kosten fir einen arztlich verordneten Rollator
in Standardausfihrung. Ein erweitertes Modell sowie die Ausstattung mussen selbst
finanziert werden.
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