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Sicher unterwegs mit dem

4 Tipps, um Stlrze zu vermeiden

b bei Muskelschwéche oder

Gleichgewichtsstérungen: Ein
Rollator hilft dabei, sicherer von A
nach B zu kommen. Handhabt man
die Gehhilfe falsch, kann es aller-
dings geféhrlich werden - dann
drohen Stiirze. Was man tun kann,
damit es nicht so weit kommt:

Tipp 1: Das Zuhause vorab
fit fuir den Rollator machen

Soll ein Rollator auch in Wohnung
oder Haus zum Einsatz kommen,
bereitet man das Zuhause darauf
am besten vor. Bleiben die Rader
namlich an Kanten hangen, ist es
schnell vorbei mit dem Gleichge-
wicht. Das ZQP rét, vorab folgende
Handgriffe vorzunehmen:

« lose Teppichkanten festkleben

« dicke Teppiche am besten ent-
fernen

o (Tlr-)Schwellen mit kleinen
Rampen ausgleichen

« Mdbel gegebenenfalls umstellen

Tipp 2: Rollator richtig
einstellen lassen

«Wichtig ist, dass ein Rollator den
eigenen Bedirfnissen und konkre-
ten Einsatzbedingungen méglichst
gut entspricht», so Daniela Sul-
mann, Pflegeexpertin des ZQP. Hat
man sich nach der Beratung in

So geht's richtig: Die FiiBe befinden sich zwischen den Hinterradern. HeiBt:
man geht nicht hinter, sondern im Rollator.

einem Sanitatsgeschaft fiir ein Mo-
dell entschieden, sollte man es vor
Ort passend einstellen lassen. Ent-
scheidend sind dabei Griffhohe
und Bremsen.

Tipp 3: Auf die
Korperhaltung achten

Die goldene Regellautet: mdglichst
aufrecht. Man sollte sich, wenn
man mit Rollator unterwegsist, also
weder noch vorn beugen noch die
Schultern hochziehen, erklart das
ZQP.

Rollator
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Flr diese Haltung dankt auch
der Ricken.

Fur die groBtmadgliche Stabilitat
ist wichtig, dass sich die FliBe beim
Gehen zwischen den Hinterradern
befinden. Anders ausgedriickt:
Man geht also nicht hinter, sondern
im Rollator. Das gilt tbrigens auch,
wenn die Strecke bergauf oder
bergab flihrt. Insbesondere im
letzten Fall gilt: immer bremsbereit
bleiben.

Apropos Bremsen: Die Aktion
Das Sichere Haus (DSH) réat, die
Bremsen unbedingt festzustellen,

wenn man sich auf den Rollator
setzt. Noch sicherer wird die Ver-
schnaufpause, wenn die Vorderra-
der eine Wand berihren.

Tipp 4: Kritische
Situationen liben

Bordsteine (iberwinden, in Bus
oder Bahn einsteigen, riickwarts
am Rollator gehen oder durch Ti-
ren: All das muss gelibt sein. Sinn-
voll sind dafiir Rollatortrainings, die
etwa bei Kliniken, bei der Physio-
oder Ergotherapie, von der Polizei,
Verkehrsbetrieben oder der Deut-
schen Verkehrswacht angeboten
werden.

Warum ein Rollator
auch schaden kann

Ubrigens: Die Entscheidung fiir
einen Rollator sollte man jedoch
nicht auf eigene Faust treffen -
sondern vorher einmal mit Haus-
arzt, Orthopadin oder Physiothera-
peut Uber das Thema sprechen, rat
das ZQP.

Denn einen Rollator sollte nur
nutzen, wer ihn auch wirklich
braucht. Der Grund: Wer (iber lange-
re Zeit am Rollator geht, obwohl das
gar nicht nétig ist, riskiert Gleichge-
wichtsstérungen. Auch die Gehfa-
higkeit kann abnehmen. (DPA)
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