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Praktisch: Wer mit Rucksack, Rollator oder Trolley unterwegs ist, kann auch schwere Lasten problemlos transportieren.
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Einkaufen
leicht gemacht

Rucksack, Trolley oder Rollator? Es gibt patente Einkaufshilfen,

damit der Gang auf den Markt nicht zur Qual fiir Arme und

Riicken wird. Die Zeitlupe hat diverse Modelle getestet.

VON KATJA MULLER

ahrungsmittel miissen nicht erst
Nim Magen schwer aufliegen, oft

tun sie es schon beim grossen
Einkauf. Zu schwer bepackte Taschen
sind aber nicht nur miihsam, sondern
konnen auch zu gesundheitlichen Pro-
blemen fiihren. Der Riicken und die Ge-
lenke werden besonders strapaziert und
machen so das Schleppen zur Qual.

Bei kleineren Einkdufen kann das Tra-
gen eines Rucksacks hilfreich sein. Das
macht die Hande frei und verteilt das Ge-
wicht. Schwerere Lasten transportiert
man am besten in Einkaufstrolleys. Lan-
ge Zeit aus der Mode sind sie heute wie-
der fester Bestandteil in vielen Haushal-
ten geworden. Die praktischen Einkaufs-
hilfen gibt es in diversen Ausfiihrungen,
Grossen, Preislagen oder Materialien. Fiir
solche, die sich nicht zwischen Tasche,
Rucksack oder Trolley entscheiden kon-
nen, gibts multifunktionale Einkaufshil-
fen, die alles in einem sind.

Richtiges Tragen ist das A und O

Mit der Einkaufshilfe alleine sind aber
noch nicht alle Probleme aus der Welt ge-
schafft. Andreas Briiderlin, stellvertre-
tender Leiter Physiotherapie in der Reha-
klinik Rheinfelden, erklart, was beim
Tragen von Lasten besonders wichtig ist:
«Erstens gilt es, das Gewicht gleichmds-
sig zu verteilen. Der Riicken sollte immer
gerade gehalten werden. Ist eine Seite zu
sehr belastet, wird die Schulter hoch ge-
zogen. Dabei kann es zu Verspannungen
oder Riickenschdden kommen. Ein Ruck-
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Andreas Briiderlin,

. Leiter Physiotherapie
Rehaklinik Rhein-
felden: «Das Gewicht
immer gleichmadssig
verteilen.»

sack ist niitzlich, weil das Gewicht nahe
am Korper und symmetrisch getragen
wird und die Hdande frei sind.

Sehr zu empfehlen sind Einkaufstrol-
leys. Sie sind deshalb gesiinder, weil die
Last hinterhergezogen wird. Eine ab-
nehmbare Tasche macht den Wagen
wendiger und hilft beim Ein- und Aus-
laden der Waren. Auch das Rollen ist
nicht besonders anstrengend, da die Ein-
kaufswagen in der Regel sehr leicht sind.

Fiir Personen, die sich beim Gehen
nicht ganz sicher fiihlen, sind Rollatoren
am besten geeignet. Wegen der Sturz-
gefahr sollten jedoch ausschliesslich Mo-
delle mit vier Ridern benutzt werden. Sie
bieten die Moglichkeit, sich abzustiitzen
und sich sogar zu setzen, wenn jemand
eine Pause einlegen mochte. Die einge-
kauften Waren kann man in einen Korb
legen, der vorne am Rollator befestigt ist.

Fiir dltere Menschen ist es empfeh-
lenswert, keine allzu schwere Lasten zu
tragen und sich nicht zu viel vorzuneh-
men: Lieber zweimal einkaufen gehen
oder eine Hilfe mitnehmen. Eine zu gros-
se Gewichtsbelastung kann sich sehr
schddlich auf die Wirbelsaule, die Gelen-
ke und die Bandscheiben auswirken. m

SCHONES LEBEN | EINKAUFSHILFEN

Der Vielseitige, von Andersen, stabil,
mit Vorrichtung flir Harasse, Griff aus-
ziehbar, wasserfest, Preis: CHF 159.—,
gesehen bei Globus und Jelmoli.

Der Natiirliche, aus brauner, unge-
schalter Weide, handgemacht, Preis:
CHF 280.—, gesehen bei Behinderten-
werk St. Jakob, Ziirich.

Der Leichte, von Pack Easy, sehr leicht,
mit seitlichem Netz flir Flaschen, Preis:
CHF 98.—, gesehen bei Jelmoli.

27



Der Sichere, Rollator Tango, leicht,
seitlich faltbar, mit Korb, kann auch als

Der Praktische, von Andersen, niitzlich Sitz bentitzt werden, mit Riickengurt,

beim Treppensteigen, Griff ausziehbar, Belastbarkeit 125 kg, Preis: CHF 550.—, Der Farbige, von Perigot, ganz zusam-
Tasche abnehmbar, wasserfest, Preis: gesehen bei Baumgartner Reha-Fahr- menlegbar, leicht, Preis: CHF 59.80,
CHF 159.—, gesehen bei Jelmoli. zeuge Ziirich oder im Fachhandel. gesehen bei Globus.

INSERAT

18.-21. Méarz 2004
SANATU RA Messe Ziirich, Hallen 9.1/9.2

Gesundheit, Wohlbefinden, Genuss

'

b " .
Taglich Showkochen, Showbackerei, Bio-Erlebnis-Markt
Marianne Buser, Erica Banziger, Nlcola Di Capua, Claudio Valsangiacomo

Nachhaltiges Bauen - Komi! rtables Wohnen

60 Vortrdage zu Gesundh’ itsthemen

Grosser Wettbewér
Hauptpreis eine Forsterkudhe it Electroluxgerate
und weitere tolle Preise

Do-So taglich 10.00-18.00 Uhr, Eintritt Fr. 12.—
Studenten, Senioren und Lehrlinge Fr. 6.—

SANATURA, Postfachg5B#8a0R Winterthur, 052 212 85 05
Info@sanatura.ch, ) WA isanatura.ch
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Der Flexible, von Andersen, zusam-
menlegbar, Tasche abnehmbar, was-
serfest, leicht, Preis: CHF 79.—, gesehen

Der Sportliche, von Andersen, wasser-
fest, ausziehbar, Tasche abnehmbar,
als Rucksack tragbar, Preis: CHF 69.-,

SCHONES LEBEN | EINKAUFSHILFEN

Der Einfache, von Eastpak, Rucksack
mit Lederboden, einfach, unver-
schnorkelt, zwei Staufacher, Preis:
CHF 99.—, gesehen bei Beach Moun-
tain oder im Sportfachgeschaft.

Der Moderne, von Samsonite Trunk
and Co, Rucksack, diagonal tragbar,
Preis: CHF 55.—, gesehen bei Globus.

bei Jelmoli. gesehen bei Coop City.

INSERATE

GRENZENLOSE
- MOGLICHKEITEN

Vertretungen in lhrer Néhe.

NAME

Senden Sie mir kostenlos und
unverbindlich Unterlagen zu:
O Sitzliften VRS
T Niichte mit Hulbpensmn und 7 Tage sklpuss O Rollstohliten
Pauschalangebot ab 4 Tage ! O Aufziigen s
HOTEL BEAU-SITE LIFTSYSTEME |

CRANS-MONTANA
T. +41 27 481 33 12 « F. +41 27 481 43 84

HOGG LIFTSYSTEME AG BURGISTRASSE 15, 9620 LICHTENSTEIG
TELEFON 071 987 66 80, FAX 071 987 66 89, WWW.HOEGG.CH

www.beau-site-crans.com « beau-site@bluewin.ch
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