
Sonnabend, 11. April 2026AnzeigenSpezial

GESUNDHEIT UND PFLEGE
RATGEBER MIT TIPPS UND TRENDS Fo

to
s:
Pi
xa
ba
y.
co
m

Sicher unterwegs mit dem Rollator
4 Tipps, um Stürze zu vermeiden

Ob bei Muskelschwäche oder
Gleichgewichtsstörungen: Ein

Rollator hilft dabei, sicherer von A
nach B zu kommen. Handhabtman
die Gehhilfe falsch, kann es aller-
dings gefährlich werden - dann
drohen Stürze. Was man tun kann,
damit es nicht soweit kommt:

Tipp 1: Das Zuhause vorab
fit für den Rollator machen

Soll ein Rollator auch in Wohnung
oder Haus zum Einsatz kommen,
bereitet man das Zuhause darauf
am besten vor. Bleiben die Räder
nämlich an Kanten hängen, ist es
schnell vorbei mit dem Gleichge-
wicht. Das ZQP rät, vorab folgende
Handgriffe vorzunehmen:
• lose Teppichkanten festkleben
• dicke Teppiche ambesten ent-
fernen
• (Tür-)Schwellenmit kleinen
Rampen ausgleichen
•Möbel gegebenenfalls umstellen

Tipp 2: Rollator richtig
einstellen lassen

«Wichtig ist, dass ein Rollator den
eigenen Bedürfnissen und konkre-
ten Einsatzbedingungenmöglichst
gut entspricht», so Daniela Sul-
mann, Pflegeexpertin desZQP.Hat
man sich nach der Beratung in

wenn man sich auf den Rollator
setzt. Noch sicherer wird die Ver-
schnaufpause, wenn die Vorderrä-
der eineWand berühren.

Tipp 4: Kritische
Situationen üben

Bordsteine überwinden, in Bus
oder Bahn einsteigen, rückwärts
am Rollator gehen oder durch Tü-
ren: All das muss geübt sein. Sinn-
voll sinddafürRollatortrainings,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

Übrigens: Die Entscheidung für
einen Rollator sollte man jedoch
nicht auf eigene Faust treffen -
sondern vorher einmal mit Haus-
arzt,OrthopädinoderPhysiothera-
peut über dasThemasprechen, rät
das ZQP.
Denn einen Rollator sollte nur

nutzen, wer ihn auch wirklich
braucht.DerGrund:Werüber länge-
re Zeit am Rollator geht, obwohl das
gar nicht nötig ist, riskiert Gleichge-
wichtsstörungen. Auch die Gehfä-
higkeit kann abnehmen. (DPA)

einemSanitätsgeschäft füreinMo-
dell entschieden, sollte man es vor
Ort passend einstellen lassen. Ent-
scheidend sind dabei Griffhöhe
und Bremsen.

Tipp 3: Auf die
Körperhaltung achten

DiegoldeneRegel lautet:möglichst
aufrecht. Man sollte sich, wenn
manmitRollatorunterwegs ist,also
weder noch vorn beugen noch die
Schultern hochziehen, erklärt das
ZQP.

Für diese Haltung dankt auch
der Rücken.
Für die größtmögliche Stabilität

istwichtig, dass sichdie Füßebeim
Gehen zwischen den Hinterrädern
befinden. Anders ausgedrückt:
Mangeht alsonicht hinter, sondern
im Rollator. Das gilt übrigens auch,
wenn die Strecke bergauf oder
bergab führt. Insbesondere im
letzten Fall gilt: immer bremsbereit
bleiben.
Apropos Bremsen: Die Aktion

Das Sichere Haus (DSH) rät, die
Bremsen unbedingt festzustellen,

So geht’s richtig: Die Füße befinden sich zwischen den Hinterrädern.Heißt:
man geht nicht hinter, sondern im Rollator. Foto: dpa/Michael Bahlo
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