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DANKE!

sist soweit! Aus einer Idee wurde ein Buch: ROLLATOR-FIT. Sie werden an der einen

oder anderen Stelle ins Schmunzeln geraten und sich an den Bewegungsideen mit

den schénen Fotos erfreuen. Dazu haben viele Menschen beigetragen, bei denen
wir uns ganz besonders herzlich bedanken mochten.

Die Rollator-Nutzer unserer Seniorengruppen im Sportverein bzw. in Senioreneinrichtun-
gen und die Teilnehmer an den bundesweit durchgefiihrten Seminaren experimentierten
mit uns und probierten die Bewegungsideen geduldig aus, sodass viele Erfahrungen und
Anregungen in dieses Buch einflieBen konnten.

Gisela und Heinrich, eure Fotomodellkarriere hat erfolgreich angefangen, wer weil3, wo
sie noch hinflihrt? Vielen Dank flir eure groBe Ausdauer, Geduld mit uns und eure an-
steckend gute Laune.

Danke, Ellena, deine wunderschénen und liebevoll gezeichneten lIllustrationen werden
jeden fréhlich stimmen und die Einstellung zum Leben mit dem Rollator fiir viele Men-

schen verandern und vor allem bunter machen.



Danke!

Begeistert schauten wir Jana Reinert, Physiotherapeutin und Osteopathin, dabei zu,
wie sie alle Ubungen selbst turnte und uns aus therapeutischer Sicht wichtige Hinweise

dazu gab.

Wertvolle Unterstiitzung zum Kapitel ,Einsatz von Musik” und zur ,Musiksammlung" er-

hielten wir von unserem Freund Rolf Zuckowski. Danke, Rolf!

Wir danken der Firma TOPRO mit ihrem Team, die uns die Rollatoren fiir das Fotoshoo-
ting und unsere Seminare zur Verfligung stellt und unser Buch durch Fachwissen und

vielfaltige Erfahrungen im Umgang mit dem Rollator bereichert hat.

An die Firma Sport-Thieme geht ein Dankeschon fiir die Handgerate und Materialien auf
den Fotos und in den Seminaren und an Jérg Asmuss-Wieben, der uns den ,WerkRaum
Fotografie” zur Verfligung gestellt und die Fotos mit seinem technischen Know-how ins

richtige Licht geriickt hat.

Danke auch an das Team im Meyer & Meyer Verlag, das alles so wunderschon zusam-

mengestellt und in den Druck gebracht hat.

SchlieBlich mochten wir all denen danken, die von diesem Buch erzdhlen und uns dabei

helfen, die Idee vom neuen ,Rollator-Lebens-Gefiihl" in die Welt hinauszutragen.

Das Autorenteam — Heidi und Michael Lindner und Renate Richter — rollatiert weiter!



56

ROLLATOR-FIT

6.2 UBUNGEN IM STEHEN

Allgemeine Hinweise

Fiir die Ubungen im Stehen gibt es drei Ausgangspositionen. Grundsatzlich werden alle

Ubungen am feststehenden Rollator (Feststellbremse arretiert) ausgefiihrt.

Sicherer Stand 1 - die Teilnehmer stellen beide
Bremsen fest und stehen mittig zwischen den Hin-
terradern des Rollators, die FiiBe stehen parallel bzw.

leicht nach aulen gedreht.

Sicherer Stand 2 - die Teilnehmer stellen beide
Bremsen fest und stehen mit beiden FiiBen paral-
lel oder leicht nach auBen gedffnet einen kleinen
Schritt hinter den Rollator-Radern.
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Sicherer Stand 3 - die Teilnehmer stellen beide Brem-

sen fest, drehen sich mit dem Ricken zum Rollator

und stellen die FiiBe mittig zwischen die Hinterrader.

=) Werden Aufgaben einbeinig gelibt, bitte darauf hin-

STANDBEIN LEICHT GEBEUGT!  Weisen, dass das Standbein leicht gebeugt ist.

Die Handhaltung am Rollator wahrend der Ubungen kann variieren:

©®

sich an den Griffen richtig (fest-)halten bzw. )
sich auf den CGriffen abstiitzen; !

die Griffe leicht beriihren;

\

die Griffe ein- oder beidseitig loslassen. i
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Balance

Rollator-Weg — Leicht:

Im sicheren Stand 1 — mit einem Finger Kontakt zum Rollator halten.

Ziele: Gleichgewicht, Kdrperwahrnehmung

Haupt-Rollator-Weg:

Im sicheren Stand 1 - eine oder beide Hande ldsen;

Variation: mit geschlossenen Augen stehen.

Ziele: Gleichgewicht, Kérperwahrnehmung

Rollator-Weg — Schwer:
Im sicheren Stand 1 - Einbeinstand und eine Hand oder beide
Hénde [osen.

Ziele: Gleichgewicht, Kérperwahrnehmung
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Super-Balance
Das Balancehalten wird auf einem Balancepad noch anspruchsvoller. Das Balancepad

liegt zwischen den Hinterrddern des Rollators.

Rollator-Weg — Leicht:

Im sicheren Stand 1 — mit beiden FiiBen auf dem Balancepad stehen.

Ziele: Beinkraft

Haupt-Rollator-Weg:
Im sicheren Stand 1 — mit einem Bein auf dem Balancepad

stehen).

Ziele: Gleichgewicht, Kdrperwahrnehmung, Beinkraft

Rollator-Weg — Schwer:

Im sicheren Stand 1 - Einbeinstand und eine Hand oder beide
Hande losen.

Ziele: Gleichgewicht, Kérperwahrmehmung, Beinkraft
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Auf der Stelle gehen

Rollator-Weg — Leicht:

Aus dem sicheren Stand 1 — abwechselnd die Fersen heben, FuBspitzen bleiben am Boden.

Ziele: Koordination, Kraft, je nach Dauer: Ausdauer, Voriibung Gangschule

Haupt-Rollator-Weg:
Aus dem sicheren Stand 1 - lockeres Gehen auf der Stelle.

Ziele: Koordination, Kraft, je nach Dauer: Ausdauer,
Voriibung Gangschule

Rollator-Weg — Schwer:
Aus dem sicheren Stand 2 — lockeres Gehen und dabei die Knie vorn hochziehen bis auf Hohe
der Sitzflache; die FiiBe Richtung GesaB bringen; das Tempo variieren; dabei eine oder beide

Hande kurz 16sen.

Ziele: Koordination, Kraft, je nach Dauer: Ausdauer, Gangschule, Beweglichkeit,

Gleichgewicht
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Fersenheber 1

Rollator-Weg — Leicht:

Haupt-Rollator-Weg:
Aus dem sicheren Stand 1 — die linke Ferse wechselnd anheben und senken, das Standbein und

das Becken bleibt unbewegt.

Ziele: Koordination, Kraft, GefaRtraining

Rollator-Weg — Schwer: 05 _
Aus dem sicheren Stand 1 - die rechte Ferse heben, das Stand- i{
bein und das Becken bleibt unbewegt, die linke Hand I6sen.

Beachten, dass die Hand der Gegenseite geldst wird! A 0

Ziele: Gleichgewicht, Koordination, Kraft, GefaBtraining
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Fersenheber 2

Rollator-Weg — Leicht:

Aus dem sicheren Stand 1 - beide Fersen gleichzeitig heben und senken.

Ziele: Beweglichkeit, Kraft der Wadenmuskulatur, GefaBtraining

Haupt-Rollator-Weg:

Aus dem sicheren Stand 1 - beide Fersen oben halten und

langsam und leise absetzen.

Ziele: Beweglichkeit, Kraft der Wadenmuskulatur,
CefaBtraining

Rollator-Weg — Schwer: 4
Aus dem sicheren Stand 1 - beide Fersen oben halten und
langsam und leise absetzen; dabei eine oder beide Héande

|6sen.

Ziele: Beweglichkeit, Kraft der Wadenmuskulatur,
GefaBtraining, Gleichgewicht
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Fersenheber 3 mit Beckenbewegung
Rollator-Weg — Leicht:

Aus dem sicheren Stand 1 - Gewichtsverlagerung von einer zur anderen Seite mit leichter

Beugung in den Knien und Einknicken in der Hifte, ohne die Fersen zu heben.

Ziele: Koordination, Kraft

vowd
Haupt-Rollator-Weg: \
Aus dem sicheren Stand 1 - beide Fersen abwechselnd heben .
pv
mit Gewichtsverlagerung auf das Standbein und Einknicken in _/

der Hifte. = O

Ziele: Koordination, Kraft, GefaRtraining

Rollator-Weg — Schwer:
Aus dem sicheren Stand 1 - abwechselnd die Fersen heben

mit Gewichtsverlagerung auf das Standbein und Einknicken in
der Hiifte, dabei jeweils die Gegenhand 8sen und nach oben

strecken oder die andere Schulter bertihren.

Ziele: Koordination, Kraft, GefaRtraining, Gleichgewicht,

Konzentrationsfahigkeit
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Bauchtanz

Rollator-Weg — Leicht:

Haupt-Rollator-Weg:
Im sicheren Stand 2 — das Becken vor- und zuriickkippen, von links nach rechts bewegen,

Beckenkreisen.
Ziele: Beweglichkeit, Koordination

Rollator-Weg — Schwer:

Im sicheren Stand 2 - das Becken vor- und zuriickkippen, von
links nach rechts bewegen, Beckenkreisen, dabei die Criffe nur

leicht beriihren; eine oder beide Hande losen.

Ziele: Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht



An den Rollator - fertig — los! 65

Knieheber

Rollator-Weg — Leicht:

Aus dem sicheren Stand 1 - einen Ful leicht (Millimeter) vom Boden abheben und halten.

Ziele: Beweglichkeit der Hiifte, Standbeintraining

Haupt-Rollator-Weg:
Im sicheren Stand 2 — sich auf ein Bein stellen und das andere
Knie vor dem Kdrper anheben, halten und wieder absetzen.

Ziele: Beweglichkeit von Knie und Hiifte, Kraft im Hiftbeuger,
Standbeintraining

STANDBEIN LEICHT GEBEUGT!

Rollator-Weg — Schwer:
Im sicheren Stand 2 - das Knie so hoch wie méglich ziehen, langer halten; die Anzahl erhdhen;

eine oder beide Hande vom Rollator l6sen.

Ziele: Beweglichkeit von Knie und Hiifte, Kraft im Hiftbeuger, Standbeintraining,

Gleichgewicht, Ausdauer je nach Ubungsdauer




