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Hilfreiche Rollenspiele

Der richtige Umgang mit dem Rollator will gelernt sein. Deshalb bietet Pro Senectute Ausserschwyz
einen Nachmittag mit Theorie und Praxis an - ohne Fahrpriifung, aber mit guten Tipps von Fachleuten.

Programm im Wohn- und Pflege-

zentrum Stockberg in Siebnen
SZ, genauer: Rollatorfahrschule. Gegen
vierzehn Uhr rollen die Kursteilnehmen-
den in den Mehrzweckraum. Rollator-
modelle in Schwarz und in Silbergrau
dominieren, dazwischen leuchtet ein
griines Gefdhrt. Heimbewohnerinnen
und Heimbewohner, aber auch Auswar-
tige und Pflegefachleute wollen hier die
Handhabung der vierrddrigen Gehbhilfe
lernen oder verbessern.

Kursleiterin Daniela Waser ist fiir die
praktischen Ubungen, Kursleiter Peter
Eggler fiir die technischen Informationen
zustdndig. «Der Rollator ist eine tolle
Sache», begriisst Daniela Waser: «In der
Fahrschule lernt ihr euren Rollator ken-
nen, fiihren - und schitzen!»

Wichtig ist der erfahrenen Senioren-
sportleiterin ein ganzheitlicher Ansatz:
«Es geht nicht nur um das Gerét, sondern
auch um den Korper.» Die richtige Hal-
tung und das Wissen um korperschonen-
de Bewegungsablaufe will sie ebenso ver-
mitteln wie Freude an der Mobilitdt. Die

l: ahrschule» steht heute auf dem
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erste Ubung heisst: «Setzt euch aufrecht
hin, und spiirt, wie sich damit auch eure
Stimmung verbessert.» Wer wie die meis-
ten beim Sitzen zum Zusammensinken
neige, atme oberfldchlich und versorge
Muskeln, Nerven und Gehirn nicht aus-
reichend mit Sauerstoff. Eine gute Hal-
tung und das freie Atmen sind auch beim
Spazieren mit dem Rollator wichtig.

Peter Eggler, der ein grosses Sanitdts-
fachgeschift fiihrt, hat aus seinem Sorti-
ment zwei verschiedene Rollatoren mit-
gebracht. Das klassische Modell mit
Korbchen, Sitz, Riickenlehne und Ve-
lobremsen fahren auch viele der Teilneh-
menden. Solide sei es, zuverldssig und
mit Preisen ab rund hundert Franken
relativ giinstig, erkldrt der Experte.

Will man seinen Rollator jedoch 6fter
ins Auto verladen, zeigen sich auch
Nachteile. Beim moderneren Modell,
fiihrt Peter Eggler vor, geht das Zusam-
menklappen ruck, zuck mit einem Griff.
Weitere Finessen wie etwa im Innern der
Rohre verlaufende Bremskabel, ein ge-
ringeres Gewicht oder ein eleganteres
Design kommen dazu - der Preis liegt

entsprechend héher. «Uberlegt euch, wo-
fiir ihr den Rollator braucht: fiir daheim
oder fiir Ausfliige? Ist euch ein stabiler
Sitz wichtig, oder reicht ein festes Band
zum Sitzen?» Abgesehen vom Budget
seien beim Rollatorkauf eine gute Bera-
tung und die Mdglichkeit, das Fahrzeug
zu testen, entscheidend.

Der Fachmann demonstriert auch die
richtigen Einstellungen von Armlehnen
und Bremsen. Erstere sollten bei auf-
rechter Haltung auf Handgelenkhohe fi-
xiert sein, Letztere gehoren regelmassig
kontrolliert. Fehler kénnen zu Schmer-
zen und Unfillen fiihren.

Als Nachstes werden das Aufstehen
und Absitzen geiibt: «Wer richtig auf-
steht, benétigt dafiir gar nicht viel Kraft»,
erklart Daniela Waser. Entscheidend ist
ein guter Stand der Fiisse, darauf neigt
man den Oberkorper nach vorne und
driickt die Beine kraftig in den Boden.

Beim Absitzen gilt es zu kontrollieren,
ob alle vier Rollatorrdder gut auf dem
Boden stehen und die Handbremse fi-
xiert ist. Dann dreht man sich mit klei-
nen Schritten um, wobei eine Hand zur

Der Umgang mit
dem Rollator und
damit ein Gewinn

Sicherheit immer am Rollator bleibt. Erst
wenn die Kniekehlen den Sitz beriihren,
nimmt man mdglichst sanft Platz.
Taglich einige Minuten sollten ins Kraft-
training von Bauch- und Oberschenkel-
muskeln investiert werden, rit Daniela
Waser und zeigt einfache Ubungen vor.
«Streckt zum Beispiel im Sitzen die Beine
waagrecht aus. Oder steht jedes Mal beim
Absitzen nochmals auf. Aber hort immer
auf euren Korper, wie viel euch guttut.»
In der Pause erholen sich die Teil-
nehmenden in der Cafeteria von der An-
strengung. Alle sind sich einig: «<Meinen
Rollator gdbe ich nicht mehr her!» Prob-
leme wie Schwindel, Gehbehinderung
oder Riickenschmerzen schrianken viele
ein. Auch Stiirze und deren Folgen ken-
nen die meisten aus Erfahrung. «Klar
muss man sich zuerst an das Hilfsmittel
gewohnen», sagt ein Teilnehmer, «aber
heute sehe ich den Rollator als Begleiter,
der mir viel Freiheit erméglicht.» Eine
Pflegefachfrau ergédnzt: «Stolz und Eitel-

keit stehen anfangs vielen im Weg, denn
so selbstverstandlich wie eine Brille ist
ein Rollator noch nicht.» Ist die Hemm-
schwelle aber einmal iiberwunden, iiber-
wiegen die Vorteile.

Peter Eggler kennt solche Meinungs-
umschwiinge von Ablehnung bis Dank-
barkeit. «Ungefdhr die Hilfte unserer
Kunden kommt rechtzeitig zum Rollator-
kauf, ebenso viele verpassen leider den
richtigen Moment.» Entsprechend einfa-
cher oder schwieriger sei es, den Zugang
zum Gerdt zu finden. Beziiglich Rollato-
ren gehort die Schweiz fiir ihn noch zu
den Entwicklungslandern, in Skandina-
vien oder England sind die Vierrdder
langst Teil des Strassenbildes.

Die zweite Kurshdlfte findet draussen
statt, sozusagen in der «freien Wild-
bahn». Im Park des Heims und in der
Schulhausanlage gleich nebenan wird
das Gelernte vertieft. Wahrend die ge-
pflegten Wege kein Problem darstellen,
sind die Fahrt iiber den Rasen oder das
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Uberwinden von Tritten, Treppen und
Randsteinen anspruchsvoll. Daniela Wa-
ser erkldrt Schritt fiir Schritt das beste
Vorgehen je nach Hindernisart und
-hohe. Mit rotweissen Kegeln steckt sie
einen Ubungsparcours aus.

Die jungen Schiilerinnen und Schiiler,
die mit ihren Velos und Rollbrettern vor-
beiflitzen, staunen und kénnen sich
wohl kaum vorstellen, dass ein paar Stu-
fen vielleicht auch fiir sie einmal zur He-
rausforderung werden.

«Denkt an die aufrechte Haltung und
die lockeren Schultern», sagt Daniela
Waser und mahnt, bei aller Konzentra-
tion das Atmen nicht zu vergessen. Peter
Eggler rit, schwierige Situationen erst
in Ruhe zu studieren: «Uberquert eine
Strasse nicht dort, wo der Randstein am
hochsten ist. Vielleicht geht es etwas
weiter driiben viel einfacher.» Beim Rol-
latorfahren gelte es, den Weg des ge-
ringsten Widerstands zu suchen und auf
keinen Fall zu hetzen - denn genau dann
passierten Fehler.

Zuriick im Mehrzwecksaal geniessen
die Teilnehmenden die kurze Entspan-
nungssequenz mit Musik, welche Danie-
la Waser anleitet. Die Kursleiterin legt
den Teilnehmenden zum Schluss noch-
mals das regelmissige Uben ans Herz,
denn wer sich bewege, bleibe linger
selbststdndig: «Je mehr ihr iibt, desto
selbstverstdndlicher werden die Bewe-
gungsabldufe, desto grosser die Freude
am Rollator und auch am Leben.»

Annegret Honegger
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