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Auf dem Weg zu einer neuen Bewegungsangebot  
im Gesundheitsbereich

Dieses Buch hilft Gruppenleitern von Seniorengruppen, derzeitige und zukünftige 

Rollator-Nutzer mit ihrem Rollator vertraut zu machen und die richtige Einstellung 

zu finden – nicht nur die Höhe der Handgriffe ist wichtig, sondern auch der ge-

schickte Umgang und die positive Akzeptanz. Der Rollator gibt Halt und Sicher-

heit, ermöglicht mehr Mobilität, ist ein ständig verfügbarer kostenfreier Sitz, ein 

Transport-, Sport- und Trainingsgerät und in einer Gruppe macht das Training am 

Rollator viel Spaß und hält fit.

ROLLATOR-FIT bietet einen Schatz an Ideen für Gruppenleiter, die Lust auf Neues 

haben und sowohl fitten wie unsicheren, geschwächten oder sonst eingeschränkten 

Menschen eine Chance bieten wollen, weiter oder wieder gemeinsam Sport zu treiben. 

Beweglichkeit, Kraft, Koordination und Ausdauer lassen sich mit dem Rollator – er-

gänzt durch Kleingeräte oder Alltagsmaterialien und mit Musik – vielseitig trainieren.

Medizinische Hintergrundinformationen dienen dem besseren Verständnis der ge-

sundheitlichen Aspekte der dargestellten Übungen. Diese sind mit Alternativen in 

verschiedenen Schwierigkeitsgraden beschrieben und können in den oft heteroge-

nen Gruppen leicht den unterschiedlichen Bedürfnissen und Fähigkeiten der Teil-

nehmer angepasst werden.   

Ob Übungsleiter, Moto- und Sozialpädagogen, Physio- und Ergotherapeuten, haupt- 

oder ehrenamtliche Gruppenleiter in Institutionen der Altenbetreuung – wer eine 

Bewegungsgruppe von Rollator-Nutzern leitet oder leiten will, braucht fachliches 

Hintergrundwissen, praktische Anregungen, 

Spiel- und Bewegungsideen – hier sind sie.
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DANKE!

Es ist 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 schönen Fotos erfreuen. Dazu haben viele Menschen beigetragen, bei denen 

wir uns ganz besonders herzlich bedanken möchten.

Die Rollator-Nutzer unserer Seniorengruppen im Sportverein bzw. in Senioreneinrichtun-

gen und die Teilnehmer an den bundesweit durchgeführten Seminaren experimentierten 

mit uns und probierten die Bewegungsideen geduldig aus, sodass viele Erfahrungen und 

Anregungen in dieses Buch einfließen konnten. 

Gisela und Heinrich, eure Fotomodellkarriere hat erfolgreich angefangen, wer weiß, wo 

sie noch hinführt? Vielen Dank für eure große Ausdauer, Geduld mit uns und eure an-

steckend gute Laune.

Danke, Ellena, deine wunderschönen und liebevoll gezeichneten Illustrationen werden 

jeden fröhlich stimmen und die Einstellung zum Leben mit dem Rollator für viele Men-

schen verändern und vor allem bunter machen.
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9Danke!

Begeistert schauten wir Jana Reinert, Physiotherapeutin und Osteopathin, dabei zu, 

wie sie alle Übungen selbst turnte und uns aus therapeutischer Sicht wichtige Hinweise 

dazu gab.

Wertvolle Unterstützung 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 für das Fotoshoo-

ting und unsere Seminare zur Verfügung stellt und unser Buch durch Fachwissen und 

vielfältige Erfahrungen im Umgang mit dem Rollator bereichert hat.

An die Firma Sport-Thieme geht ein Dankeschön für die Handgeräte und Materialien auf 

den Fotos und in den Seminaren und an Jörg Asmuss-Wieben, der uns den „WerkRaum 

Fotografie“ zur Verfügung gestellt und die Fotos mit seinem technischen Know-how ins 

richtige Licht gerückt hat.

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

mengestellt und in den Druck gebracht hat.

Schließlich möchten wir all denen danken, die von diesem Buch erzählen und uns dabei 

helfen, die Idee vom neuen „Rollator-Lebens-Gefühl“ in die Welt hinauszutragen.

Das�Autorenteam�–�Heidi�und�Michael�Lindner�und�Renate�Richter�–�rollatiert�weiter!
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6.2 ÜBUNGEN IM STEHEN

Allgemeine Hinweise

Für die Übungen im Stehen gibt es drei Ausgangspositionen. Grundsätzlich werden alle 

Übungen am feststehenden Rollator (Feststellbremse arretiert) ausgeführt.

Sicherer Stand 1 – die Teilnehmer stellen beide 

Bremsen fest und stehen mittig zwischen den Hin-

terrädern des Rollators, die Füße stehen parallel bzw. 

leicht nach außen gedreht. 

Sicherer Stand 2 – die Teilnehmer stellen beide 

Bremsen fest und stehen mit beiden Füßen paral-

lel oder leicht nach außen geöffnet einen kleinen 

Schritt hinter den Rollator-Rädern. 
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57An�den�Rollator�–�fertig�–�los!�

Sicherer Stand 3 – die Teilnehmer stellen beide Brem-

sen fest, drehen sich mit dem Rücken zum Rollator 

und stellen die Füße mittig zwischen die Hinterräder.

Werden Aufgaben einbeinig geübt, bitte darauf hin-

weisen, dass das Standbein leicht gebeugt ist.

Die Handhaltung am Rollator während der Übungen kann variieren:

 u sich an den Griffen richtig (fest-)halten bzw. 

sich auf den Griffen abstützen;

 u die Griffe leicht berühren;

 u die Griffe ein- oder beidseitig loslassen.
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Balance

Rollator-Weg – Leicht:

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

Ziele: Gleichgewicht, Körperwahrnehmung

Haupt-Rollator-Weg:

Im sicheren Stand 1 – eine oder beide Hände lösen; 

Variation: mit geschlossenen Augen stehen.

Ziele: Gleichgewicht, Körperwahrnehmung

Rollator-Weg – Schwer:

Im sicheren Stand 1 – Einbeinstand und eine Hand oder beide 

Hände lösen.

Ziele: Gleichgewicht, Körperwahrnehmung
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Super-Balance

Das Balancehalten wird auf einem Balancepad noch anspruchsvoller. Das Balancepad 

liegt zwischen den Hinterrädern des Rollators.

Rollator-Weg – Leicht:

Im sicheren Stand 1 – mit beiden Füßen auf dem Balancepad stehen.

Ziele: Beinkraft

Haupt-Rollator-Weg:

Im sicheren Stand 1 – mit einem Bein auf dem Balancepad 

stehen).

Ziele: Gleichgewicht, Körperwahrnehmung, Beinkraft 

Rollator-Weg – Schwer:

Im sicheren Stand 1 – Einbeinstand und eine Hand oder beide 

Hände lösen. 

Ziele: Gleichgewicht, Körperwahrnehmung, Beinkraft

15_09_08_satz_rollator_fit_bh_ar.indd   59 11.09.15   09:03
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Auf der Stelle gehen

Rollator-Weg – Leicht:

Aus dem sicheren Stand 1 – abwechselnd die Fersen heben, Fußspitzen bleiben am Boden.

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

Haupt-Rollator-Weg:

Aus dem sicheren Stand 1 – lockeres Gehen auf der Stelle.

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

Rollator-Weg – Schwer:

Aus dem sicheren Stand 2 – lockeres Gehen und dabei die Knie vorn hochziehen bis auf Höhe 

der Sitzfläche; die Füße Richtung Gesäß bringen; das Tempo variieren; dabei eine oder beide 

Hände kurz lösen.

Ziele:  Koordination, Kraft, je nach Dauer: Ausdauer, Gangschule, Beweglichkeit,  
Gleichgewicht 
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61An�den�Rollator�–�fertig�–�los!�

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, Gefäßtraining 

Rollator-Weg – Schwer:

Aus dem sicheren Stand 1 – die rechte Ferse heben, das Stand-

bein und das Becken bleibt unbewegt, die linke Hand lösen. 

Beachten, dass die Hand der Gegenseite gelöst wird!

Ziele: Gleichgewicht, Koordination, Kraft, Gefäßtraining
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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, Gefäßtraining 

Haupt-Rollator-Weg:

Aus dem sicheren Stand 1 – beide Fersen oben halten und 

langsam und leise absetzen.

Ziele:  Beweglichkeit, Kraft der Wadenmuskulatur,  
Gefäßtraining 

Rollator-Weg – Schwer:

Aus dem sicheren Stand 1 – beide Fersen oben halten und 

langsam und leise absetzen; dabei eine oder beide Hände 

lösen.

Ziele:  Beweglichkeit, Kraft der Wadenmuskulatur,  
Gefäßtraining, Gleichgewicht 
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63An�den�Rollator�–�fertig�–�los!�

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 Hüfte, ohne die Fersen zu heben.

Ziele: Koordination, Kraft

Haupt-Rollator-Weg:

Aus dem sicheren Stand 1 – beide Fersen abwechselnd heben 

mit Gewichtsverlagerung auf das Standbein und Einknicken in 

der Hüfte.

Ziele: Koordination, Kraft, Gefäßtraining 

Rollator-Weg – Schwer:

Aus dem sicheren Stand 1 – abwechselnd die Fersen heben 

mit Gewichtsverlagerung auf das Standbein und Einknicken in 

der Hüfte, dabei jeweils die Gegenhand lösen und nach oben 

strecken oder die andere Schulter berühren.

Ziele:  Koordination, Kraft, Gefäßtraining, Gleichgewicht, 
Konzentrationsfähigkeit

15_09_08_satz_rollator_fit_bh_ar.indd   63 11.09.15   09:03



64 ROLLATOR-FIT

Bauchtanz

Rollator-Weg – Leicht:

Haupt-Rollator-Weg:

Im sicheren Stand 2 – das Becken vor- und zurückkippen, von links nach rechts bewegen, 

Beckenkreisen.

Ziele: Beweglichkeit, Koordination

Rollator-Weg – Schwer:

Im sicheren Stand 2 – das Becken vor- und zurückkippen, von 

links nach rechts bewegen, Beckenkreisen, dabei die Griffe nur 

leicht berühren; eine oder beide Hände lösen.

Ziele: Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht
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Knieheber  

Rollator-Weg – Leicht:

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

Ziele: Beweglichkeit der Hüfte, Standbeintraining

Haupt-Rollator-Weg:

Im sicheren Stand 2 – sich auf ein Bein stellen und das andere 

Knie vor dem Körper anheben, halten und wieder absetzen.

Ziele:  Beweglichkeit von Knie und Hüfte, Kraft im Hüftbeuger, 
Standbeintraining

Rollator-Weg – Schwer:

Im sicheren Stand 2 – das Knie so hoch wie möglich ziehen, länger halten; die Anzahl erhöhen; 

eine oder beide Hände vom Rollator lösen.

Ziele:  Beweglichkeit von Knie und Hüfte, Kraft im Hüftbeuger, Standbeintraining,  
Gleichgewicht, Ausdauer je nach Übungsdauer

15_09_08_satz_rollator_fit_bh_ar.indd   65 11.09.15   09:03


