Rollator-Ubungsbeispiele

Hinsitzen / aufstehen
Gerate: Hocker / kleiner Kasten

Rickwarts an die Sitzgelegenheit heranfahren, bis der Stuhl in
der rtckwartigen Beinseite gespurt wird. Feststellbremse
aktivieren. Hinsetzen.

FiBe haben festen Bodenkontakt, Bremsen sind aktiviert, mit
der Ausatmung aufstehen- evtl. auf den Oberschenkeln
abstlUtzen und dann nach den Rollatorgriffen greifen- erst dann
die Bremsen l6sen

Bordsteinkante
Gerate: Matte/n- evtl. unterschiedlicher Dicke

An die Kante heranfahren, Feststellbremse aktivieren,
Ankipphilfe betatigen, Feststellbremse I6sen und den Rollator
Uber die Bordsteinkante schieben

Variation:

- durch Verlagerung des Kérpergewichts (da keine
Ankipphilfe vorhanden) nach hinten den Rollator vorne
anheben

- ein Rad nach dem anderen

Unterschiedliche Untergriinde

Gerate: Matten- evtl. unterschiedlicher Dicke, Seile,
Tennisringe, usw.

Uber die unterlegten Matten gehen

Einladen / verstauen
Gerate: kleiner / groBer Kasten

Zusammenklappen und mit der Ausatmung hoch stellen /
legen, mit der Ausatmung wieder zurtick und auseinander
klappen




Riickwarts gehen

Variation flir Fortgeschrittene: mit Parcour

(schwere) Tiiren offnen

Gerate: Hocker / kleiner Kasten und Knierolle oder
Hutchen

Rickwarts an das ,Hindernis" herangehen, GesaB nach
hinten schieben und das Hiitchen / die Knierolle
wegschieben

Sturzprophylaxe

Verschiedene Gangvariationen oder Schrittkombinationen

Rollatorsicherheit
Gerate: Hutchen, Tennisringe mit Ballen, PET-Flaschen, ...

Parcour gehen mit dosiertem Einsatz der Feststellbremse-
evtl. auch einseitig




