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1) Vorbemerkung

Das Rollator-Training hat sich in den letzten Jahren als spezielles Angebot fur die Zielgruppe
hochaltriger Menschen in den Programmen einiger Vereine etabliert. Bereits 10 Vereine im Kreis
Gutersloh bieten ein solches Angebot an.

Im Rahmen der Lehrarbeit konnten bisher 78 Ubungsleitungen und betreuende Begleitpersonen
geschult werden. Vor diesem Hintergrund entstand im Frihjahr 2015 die Idee, einen Fragebogen mit
dem Ziel zu entwickeln, die Wirksamkeit von Rollator-Trainings als gesundheitsdienliche MaRnahme
anhand von Teilnehmerbefragungen zu uUberprifen. Die Ergebnisse sollen dazu dienen, sowohl
Schulungs- als auch Ubungsangebote zu optimieren und das Rollator-Training im Kreis Giitersloh
weiterzuentwickeln.

2) Vorgehensweise

Zunachst wurde den Teilnehmern der Zweck der Befragung mit dem Hinweis erlautert, dass ihre
Aussagen wichtige Anhaltspunkte geben kdnnten, um das Rollator-Training weiter zu verbessern. Der
Fragebogen sollte aus Sicht der Gesundheitsférderung folgende relevanten Kategorien/Aspekte
umfassen:

o Zufriedenheit der Teilnehmer (sozial-emotionale Befindlichkeit)
Kdrperliche Verbesserungen (Kraft, Ausdauer, Balancefahigkeit)
Motive flr die Teilnahme am Angebot
Sicherheit im Umgang mit dem Rollator (insbesondere im Stral3enverkehr)
Ermutigung zu mehr Bewegungsaktivitat im Alltag

Die Schwierigkeit bestand darin, den Fragebogen so zu gestalten, dass die Teilnehmer der Angebote,
die alle bereits ein Alter zwischen 60 und 95 Jahren erreicht haben, die Fragen verstehen und diese
nach bestem Wissen beantworten kdénnen. Es schien daher sinnvoll zu sein, Antwortméglichkeiten
lediglich ankreuzen zu kdénnen und keine individuelle Antwort verfassen zu missen.

Der Ablauf der Befragung in den Gruppen vor Ort gestaltete sich folgendermal3en: Es wurden alle
Fragen und Antwortmdglichkeiten langsam und gut verstéandlich fiur die Umfrageteilnehmer
vorgelesen, sodass es moglich war, Verstandnisfragen innerhalb der Gruppe im direkten Gesprach zu
klaren. Teilnehmer, denen es schwer fiel, die unterschiedlichen Fragen zu beantworten, wurden von
den Ubungsleitungen unterstiitzt.

Des Weiteren wurden alle Beobachtungen und Aussagen, die fur die Ergebnissicherung wichtig
erschienen, gesondert notiert.

Es versteht sich von selbst, dass der Fragebogen anonymisiert gehalten wurde.

3) Durchfuhrung/Teilnehmer

Die Befragung wurde insgesamt in drei Rollator-Gruppen mit insgesamt 19 Teilnehmern durchgefihrt.
Die beteiligten Vereine, der TV Werther, die Spvg Steinhagen und die TSG Harsewinkel, hatten sich
im Vorfeld bereit erklart, die Befragung zu unterstutzen, ihre Teilnehmer Uber das Vorhaben zu
informieren und deren Einverstandnis einzuholen. Am Tag der Befragung assistierten sie beim
Ausfullen der Fragebtgen und gaben darlber hinaus noch Infos zum bisherigen Verlauf der
Angebote, Besonderheiten in der Gruppe, etc.
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4) Der Fragebogen

KREISSPORTBUND GUTERSI-OH Fragebogen zum Verlauf des Rollator-Trainings | 1

Mitglied im Landessportbund Nordrhein-Westfalen

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer des Rollator-Trainings,

fur uns als Kreissportbund ist es wichtig, eine Rickmeldung der Teilnehmer aus dem Kreis
Gutersloh in Bezug auf den Verlauf des Angebots und die individuellen Erfolge zu erhalten.
So wird es uns erméglicht, unser Fortbildungsangebot im Bereich Rollator-Training noch zu
verbessern. Durch das Ausflllen des Fragebogens, das lediglich 10 Minuten dauern wird,
kénnen Sie einen grofRen Teil zu unserer Auswertung beitragen.

Bitte kreuzen Sie die zutreffenden Antwortmdoglichkeiten an.

Fragebogen

1) Wie sind Sie auf das Rollator-Training aufmerksam geworden?

Durch eine/n...

Zeitungs- Handzettel Alten- Sportverein Durch
artikel einrichtung Bekannte

O O O O O

2) Haben Sie das Angebot regelmafig besucht?
o Ja

o Nein

3) Fuhlen Sie sich durch das regelmaRige Training weniger wackelig auf den
Beinen?
o Ja
o Nein
o Ein bisschen
o Weild ich nicht

Kreissportbund Giitersloh e.V. | www.ksb-gt.de
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Kreissportbund Gutersloh e.V.
Fragebogen zum Verlauf des Rollator-Trainings

4) Sind Sie der Meinung, dass Sie durch das Rollator-Training nun mehr
Kraft in den Beinen haben? (Féllt Ihnen z.B. das Treppensteigen oder
das Aufstehen von einem Stuhl leichter?)

o Ja

o Nein

o Ein bisschen
o Weil3 ich nicht

5) Ist die Strecke, die Sie ohne eine Pause zurlicklegen kdnnen, durch das
bisherige Training langer geworden?
o Ja
o Nein
o Ein bisschen
o Weild ich nicht

6) Fuhlen Sie sich im Stral3enverkehr als Fuliganger nun sicherer?
o Ja
o Nein
o Ein bisschen
o Weild ich nicht

7) Ich bin motiviert zum Rollator-Training zu gehen, weil...
o ich mich im Umgang mit dem Rollator sicherer fihlen méchte.
o ich mich mit den anderen Teilnehmern austauschen kann.
o ich mich nach der Bewegung gut fuhle.
o ich das Rollator-Training als Sportangebot sehe und ich mich
bewegen kann.

o mir das gemeinsame aktiv sein in der Gruppe Spald macht.

Kreissportbund Gutersloh e.V. | www.ksb-gt.de
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Kreissportbund Gutersloh e.V.
Fragebogen zum Verlauf des Rollator-Trainings

8) Hat lhnen das Rollator-Training geholfen folgende Alltagssituationen

besser zu bewdltigen?

Uberwinden von
Bordsteinen

Uberqueren einer
Stral3e
(Ampel/Zebrastreifen)

Benutzung von Bus und
Bahn

Gehen Uber
Kopfsteinpflaster

Gehen bergab/bergauf

Handhabung der
Bremsen

Ja
Nein

Ja
Nein

Ja
Nein

o Ja

Nein

o Ja

Nein

Ja
Nein

9) Gibt es Grunde, die Sie an manchen Tagen von der Teilnahme am

Rollator-Training abhalten?
o Ja
o Nein

10) Fiihlen Sie sich von der Ubungsleitung gut betreut?

o Ja

o Nein

Kreissportbund Giitersloh e.V. | www.ksb-gt.de
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Kreissportbund Gutersloh e.V.
Fragebogen zum Verlauf des Rollator-Trainings

11) Sie haben beim Rollator-Training gymnastische Ubungen kennengelernt.
Fuhren Sie diese Ubungen auch zu Hause durch?
o Ja
o Nein

o Manchmal

12) Sind Sie durch das regelmaRige Training nun auch an anderen
Wochentagen haufiger mit dem Rollator unterwegs?
o Ja
o Nein
o Ein bisschen
o Weil3 ich nicht

13) Haben Sie das Rollator-Training schon einmal weiterempfohlen?
o Ja

o Nein

14) Woirden Sie auch an anderen Bewegungsangeboten teilnehmen?
o Nein
o Ja, an folgenden:

Gymnastik ©
Sitzgymnastik o
Fitnessspiele o
Tanzen im Sitzen ©
Sturzpravention ©

Vielen Dank fir ihre Beteiligung!
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5) Auswertung

5.1) Graphische Darstellung der Ergebnisse

Wie sind Sie auf das Rollator-Training
aufmerksam geworden? Durch
eine/n...

M Zeitungsartikel ~® Handzettel m Sportverein M Durch Bekannte

Frage 1

Haben Sie das Angebot regelmaRig
besucht?

mJa

Frage 2
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Fiihlen Sie sich durch das
regelmaRige Training weniger
wackelig auf den Beinen?

HJa MmNein Ein bisschen ® WeiR ich nicht

5%

11%
Q)

Frage 3

Sind Sie der Meinung, dass Sie durch
das Rollator-Training nun mehr Kraft
in den Beinen haben?

HJa MmNein Ein bisschen m WeiR ich nicht

5%

21\

Frage 4

Ist die Strecke, die Sie ohne eine
Pause zuriicklegen kénnen, durch das
bisherige Training langer geworden?

M Ja MEin bisschen

Frage 5
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mJa

M Ein bisschen

5%

5%

Weild ich nicht

M keine Angabe

Flihlen Sie sich im StraBenverkehr als
FuBganger nun sicherer?

Frage 6

Da bei den folgenden Fragen auch mehrere bzw. alle Antwortmdglichkeiten angekreuzt werden
konnten, erfolgt die graphische Darstellung in Tabellenform:

Ich bin motiviert ich mich im ich mich mit den | ich mich nach ich das Rollator- | mir das
zum Rollator- Umgang mit anderen der Bewegung Training als gemeinsame
Training zu dem Rollator Teilnehmern gut fuhle Sportangebot aktiv sein in der
gehen, weil... sicherer fiihlen austauschen sehe und mich Gruppe Spal
mochte kann bewegen kann macht
Angekreuzt von
folgender Anzahl
an Teilnehmern: 15 1 14 16 1
(Hochstmogliche
Anzahl: 19)
Frage 7
Welche
Alltagssituationen Uberwinden | Uberqueren | Benutzung Gehen Uber Gehen Hand-
kénnen durch das von einer StraRe | von Bus und Kopfstein- bergauf/ habung der
Rollator-Training Bordsteinen Bahn pflaster bergab Bremsen
nun besser bewaltigt
werden?
Ja Nein Ja Nein Ja Nein Ja Nein Ja Nein Ja Nein
19 0 18 0 2 3 5 14 19 0 17 0
Keine Angabe 0 1 14 0 0 1
Frage 8
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Gibt es Griinde, die Sie an manchen
Tagen von der Teilnahme am
Rollator-Training abhalten?

HJa HENein mkeine Angabe

5%

\

Frage 9

Fiihlen Sie sich von der
Ubungsleitung gut betreut?

mla

Frage 10

Sie haben beim Rollator-Training
gymnastische Ubungen
kennengelernt. Fiihren Sie diese
Ubungen auch zu Hause durch?
HJa ® Manchmal

21%

Frage 11
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Sind Sie durch das regelmaRige
Training nun auch an anderen
Wochentagen haufiger mit dem
Rollator unterwegs?

M Ja M Nein ®Ein bisschen

Frage 12

Haben Sie das Rollator-Training schon
einmal weiterempfohlen?

mla

Frage 13

Wiirden Sie auch an anderen
Bewegungsangeboten teilnehen?

H Nein

M Ja, an Gymnastik
M Ja, an Sitzgymnastik
M Ja, an Fitnessspielen

M Ja, an Tanzen im Sitzen

M Ja, an einem Angebot fiir
Sturzpravention
i Ja (keine spezifischere

Angabe) Frage 14
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5.2) Tabellarische Darstellung der Ergebnisse

Frage 1 Zeitungsartikel
Wie sind Sie auf das Rollator Training 6
aufmerksam geworden? Durch eine/n...
Frage 2 Ja
Haben Sie das Angebot regelmaRig 19
besucht?
Frage 3 Ja
Fuhlen Sie sich durch das regelmaRige
Training weniger wackelig auf den 15
Beinen?
Frage 4 Ja
Sind Sie der Meinung, dass Sie durch das
Rollator Training nun mehr Kraftin den 12
Beinen haben?
Frage 5 Ja
Ist die Strecke, die Sie ohne eine Pause
zuriicklegen kénnen, durch das bisherige 12
Training langer geworden?
Frage 6 Ja
Fuhlen Sie sich im StraRenverkehr als 15
FuRgénger nun sicherer?

ich michim

Umgang mit dem
Rollator sicherer
fihlen mochte

Frage 7
Ich bin motiviert zum Rollator Training zu 15von 19
gehen, weil...

Uberwinden von

Bordsteinen

Frage 8
Welche Alltagssituationen kénnen durch
das Rollator Training nun besser 19x Ja

bewaltigt werden?

Frage 9 Ja
Gibt es Griinde, die Sie an manschen

Tagen von der Teilnahme am Rollator 5
Training abhalten?

Frage 10 Ja
Fiihlen Sie sich von der Ubungsleitung

19
gut betreut?
Frage 11 Ja
Sie haben beim Rollator Training
gymnastische Ubungen kennengelernt. 4
Fiihren Sie diese Ubungen auch zu Hause
durch?
Frage 12 Ja
Sind Sie durch das regelmaRige Training
nun auch an anderen Wochentagen 13
haufiger mit dem Rollator unterwegs?
Frage 13 Ja
Haben Sie das Rollator Training schon 19
einmal weiterempfohlen?

Nein

Frage 14
Wiirden Sie auch an anderen N

Bewegungsangeboten teilnehen?

Insgesamt 19 ausgewertete Fragebdgen
kA =keine Angabe

Handzettel

7

Nein

Nein

Nein

Nein

Nein

ich mich mit den
anderen
Teilnehmern
austauschen
kann

11von 19

Uberqueren
einer StraRe

18x Ja; 1x kA

Nein

13

Nein

Nein

Nein

Nein

Ja, an Gymnastik

Alteneinrichtung

0

Ein bisschen

Ein bisschen

Ein bisschen

Ein bisschen

2

ich mich nach

der Bewegung

gut fuhle

14von 19

Benutzungvon

Bus und Bahn

2x Ja; 3x Nein;
14x KA

kA

Manchmal

15

Ein bisschen

Ja, an
Sitzgymnastik

Sportverein

1

WeiB ich nicht

WeiB ich nicht

WeiB ich nicht

WeiB ich nicht

1

ich das Rollator

Training als
Sportangebot
sehe undich

mich bewegen

kann

16von 19

Gehen lber

Kopfsteinpflaste
r

5x Ja; 14x Nein

WeiR ich nicht

Ja, an
Fitnessspielen

Durch Bekannte

7

Keine Angabe

1

mir das
gemeinsame
aktiv seinin der
Gruppe Spal
macht

17von 19

Gehen
Bergab/bergauf

19x Ja

Ja, an Tanzenim
sitzen

keine Angabe

Handhabung der

Bremsen

18x Ja; 1x KA

Ja, aneinem
Angebot fur
Sturzpravention

1

Keine
Angabe
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5.3) Erlauterungen

Die unter Punkt 5.1 und 5.2 dargestellten Ergebnisse spiegeln eine Uberwiegend positive Annahme
und Bewertung von Rollator-Trainings wieder und bestatigen dem Training eine insgesamt hohe
Wirksamkeit. Das entspricht zahlreichen sportwissenschaftlichen Studien, die aufzeigen, dass
regelmaRiges Bewegungstraining auch in héherem Lebensalter noch nennenswerte Effekte erzielen
kann. Trotzdem sei an dieser Stelle noch einmal darauf hingewiesen, dass die hier vorgestellte
Umfrage, an der lediglich 19 Teilnehmer mitgewirkt haben, nicht den Anspruch erhebt, als
reprasentativ und an streng wissenschaftlich angelegten Kriterien gewertet werden zu kénnen. Zumal
auch bertcksichtigt werden muss, dass die Ergebnisse teils auf subjektiven Empfindungen beruhen.
Dennoch lassen die Umfrageergebnisse wertvolle Riickschlusse auf die Wirksamkeit von Rollator-
Trainings zu.

Im Folgenden einige Erlauterungen zu den aus der Umfrage gewonnenen Erkenntnisse.
Alle Teilnehmer gaben an, regelmafig am Angebot teilzunehmen (siehe Grafik ,Frage 2%). Sollte eine
Teilnahme einmal nicht erfolgen, dann gibt es nach den Aussagen der Teilnehmer immer einen
wichtigen Grund fur das Wegbleiben. Dabei sind es vor allem Arzttermine, die eine regelméaRige
Teilnahme einschrénken. Interessant ist es zu beobachten, dass die Arzttermine von den Teilnehmern
nicht als Fehlen gewertet werden, denn Gesundheit geht nun einmal vor. Dies bestatigt auch die
Tatsache, dass alle Teilnehmer angaben, das Training regelmafig zu besuchen.

Der Aufbau sowie die Inhalte der Ubungsstunden sind in allen 3 Gruppen vergleichbar. Die
Programme umfassen jeweils Anteile zur Schulung der Kraft, Koordination (Schwerpunkt:
Sturzpravention) und nattrlich der Ausdauer, die durch das Gehtraining geschult wird. Spulrbare
Trainingserfolge sind bereits nach einigen Wochen zu erkennen, denn 63 % der Befragten gaben an,
nun mehr Kraft in den Beinen zu haben (siehe Grafik ,Frage 4) und sogar 79% der Befragten waren
der Meinung, einen sichereren Stand erlangt zu haben (siehe Grafik ,Frage 3“). Welche Erfolge im
Alltag durch eine Kraftsteigerung erzielt werden kénnen, machte eine Teilnehmerin durch ein Beispiel
deutlich. Sie berichtete wahrend einer kraftigenden Ubung fur die Finger, die fiir das Bremsen des
Rollators wichtig ist, folgendes: Es sei |hr durch das Handtraining nach einiger Zeit gelungen,
Flaschen wieder alleine zu 6ffnen. Zuvor hatte sie Hilfe dafiir bendtigt.

Auch die Ausdauerleistung verbesserte sich nach Aussagen der Teilnehmer durch das Training.
Erneut 63% der Befragten gaben an, dass die Strecke, die sie mit dem Rollator ohne Pause
zuriicklegen kdnnen, durch das regelmafRige gemeinsame Gehen langer geworden ist (Siehe Grafik
.Frage 5%. Einige Gruppenteilnehmer relativierten diese Feststellung allerdings, indem sie darauf
hinwiesen, dass Trainingserfolge auch von der jeweiligen Tagesform abhangig seien. GefiihlsmaRig
sei es manchmal so, dass eine Verbesserung, die letzte Woche noch spirbar war, diese Woche
tagesformbedingt nicht mehr da zu sein scheint. Grundséatzlich stimmten aber alle Teilnehmer Uberein,
dass nach dem Training ein ,gutes Gefuhl* vorherrscht. Eine Teilnehmerin beschrieb dies
folgendermalien: ,Zu Beginn des Training schmerzen die Beine, doch wenn man erst einmal im Tritt
ist, geht es gut!”

AuBerdem hat sich das Sicherheitsgefuihl als Ful3ganger im StralB3enverkehr verandert. 79% der
Befragten gaben an, sich als Ful3génger im Stralenverkehr nun sicherer zu fihlen (Siehe Grafik
.Frage 6“). Diese Prozentzahl ist als Erfolg zu werten, denn 18 von 19 Teilnehmern kdnnen durch
gezieltes Training eine Stral3e nun sicherer Uberqueren (Siehe Grafik ,Frage 8“). Sogar alle Befragten
gaben an, einen Bordstein nun Uberwinden zu kénnen, mit dem Rollator bergauf bzw. bergab gehen
zu kénnen und sicher bremsen zu kénnen (Siehe Grafik ,Frage 8).

Im Gesprach mit den Teilnehmern ergaben sich noch folgende weitere Aspekte: Es muss auch
bedacht werden, dass das Rollator-Training nicht auf alle Situationen im Stra3enverkehr vorbereiten
kann. Nur 2 Befragte sagten aus, oOffentliche Verkehrsmittel mit Hilfe des Trainings nun besser oder
Uberhaupt erst benutzen zu kénnen (Siehe Grafik ,Frage 8%). Dies liegt nach Aussagen der Rollator-
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Gruppen allerdings nicht daran, dass der Einstieg in den Bus nicht geiibt wird. Dieser wird sehr wohl
gelbt, doch in der Realitat sind die Bordsteine nicht immer auf der gleichen Hohe wie der Buseinstieg
und oft gibt es auch noch eine uniiberwindbare Licke zwischen Bus und Bordstein. Ganz abgesehen
davon warten im Bus noch weitere Hirden auf Rollator-Nutzer. Zunachst einmal gibt es nur 2
reservierte Platze fir Rollstuhlfahrer, Kinderwagen oder eben Nutzer von Rollatoren. Sind diese Platze
bereits belegt, ist ein sicheres Mitfahren im Bus nicht mehr gewahrleistet. Des Weiteren muissen
Rollator-Nutzer, nachdem sie ihren Rollator im hinteren Teil des Busses abgestellt haben, noch vorne
beim Busfahrer ein Ticket I6sen. Vielen Herrschaften ist dies allerdings nicht mehr mdéglich, wenn der
Bus bereits am Fahren ist.

Das Rollator-Training hat auch Auswirkungen auf das Bewegungsverhalten der Teilnehmer zu Hause
bzw. im eigenen Alltag. Immerhin 13 Personen gaben an, sich auch an trainingsfreien Tagen ofter mit
dem Rollator zu bewegen. 5 Teilnehmer tun dies unregelméafig und nur 1 Teilnehmer &nderte sein
Gehverhalten gar nicht. Die gelernten gymnastischen Ubungen machen dagegen nur 4 Befragte
regelm&Rig auch zu Hause. Die restlichen 15 Befragten filhren diese Ubungen nach ihren Angaben
,manchmal“ durch. Dabei ist die Umsetzung der kleinen Ubungen fiir zwischendurch gar nicht mal so
schwierig, denn ,die Ubung fiir die Hande kann man auch beim Fernsehen machen®, beschrieb eine
Teilnehmerin Ihre Erfahrungen mit den gymnastischen Ubungen.

Als grofdter Zufriedenheitsfaktor ist wohl zu nennen, dass alle Befragten das Rollator-Training schon
einmal an Dritte weiterempfohlen haben. Fakt ist, dass das Training den Teilnehmern auf zwei Ebenen
etwas bietet. Zum einen ist zu erkennen, dass die Teilnehmer bemerkbare Trainingserfolge erzielen,
die ihnen den Alltag erleichtern. Zum anderen bietet das regelmé&Rige Treffen, und dies wurde durch
Beobachtungen und Erzahlungen der Ubungsleitungen bestatigt, einen als wertvoll eingestuften
sozialen Austausch fir alle Teilnehmenden. Auch die Zahlen bestatigen diese Annahme: 17 Befragten
war das gemeinsame aktiv sein in der Gruppe wichtig (siehe Grafik ,Frage 7%). Bemerkenswert war
zudem die Erzahlung einer Ubungsleitung tiber eine Teilnehmerin, die nach einer schweren Krankheit
durch den sozialen Kontakt in der Gruppe wieder voll ins Leben fand.

Zuletzt sind noch die Ubungsleitungen zu erwahnen! Alle Befragten erwahnten wiederholt, dass sie
mit der Arbeit der Ubungsleitung in allen Belangen zufrieden sind.

6) Fazit:

Die Auswertung der Teilnehmerbefragung der drei Rollator-Training-Gruppen zeigt, dass die Angebote
einen wichtigen Beitrag zur Gesundheitsforderung leisten. Dabei ist der Erfolg besonders damit in
Verbindung zu setzen, dass das Angebot niederschwellig angesiedelt ist, sodass jeder ohne
besondere Vorkenntnisse teilnehmen kann. Es sind unter den Teilnehmern sowohl Personen zu
finden, die in friiheren Zeiten regelmafig Sport getrieben haben, als auch Personen, die dem Sport
bisher eher fern geblieben sind.

Zudem ist positiv zu bemerken, dass sich bei dem Grofditeil der Umfrageteilnehmer
Funktionsverbesserungen in den Bereichen Kraft, Ausdauer und Koordination herausstellen. Auch der
sichere Umgang mit dem Rollator wird stéandig gelbt, sodass eine sichere Teilnahme am
StralBenverkehr moglich ist, auch wenn das Nutzen der offentlichen Verkehrsmittel den meisten
Teilnehmern noch Probleme bereitet.

Abschliel3end ist noch zu sagen, dass vor allem die qualifizierte und freundliche Betreuung der
Ubungsleitungen und das Gemeinschaftserleben in der Gruppe sowie die Mdglichkeit zum sozialen
Austausch fur eine regelmaflige Teilnahme und eine positive und vor allem fréhliche Stimmung
verantwortlich sind.

Rollator-Training = Teilnehmerbefragung = Kreissportbund Gutersloh e.V.
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7) Anhang

Rollator-Training im Kreis Gutersioh

Rollator-Training im Kreis Gutersioh

Tipps & Tricks zum Rollator

Das Uberwinden von Bordsteinen und Stufen

* Mit den Vorderradern bis an die Bordsteinkante bzw.
Stufe fahren.

o Einen Schritt zuriick, am besten: einen Full nach
hinten stellen.

* Jetzt die Handbremse betatigen und die vorderen
Rader anheben - den Rollator kippen, indem die Grif-
fe zum Kérper gezogen werden.

* Wenn Sie jetzt die Bremsen Iésen, rollen die Hinter-
rader wie von selbst nach vorn bis an die Kante und
damit sind die Vorderrader automatisch ,driiber”.

o Jetzt Vorderrader auf der Stufe absetzen, Hinterra-
der anheben und nachsetzen, Bremse betatigen und
,nachsteigen”

Sicheres Hinsetzen auf Stuhl oder Bank

e Seitlich nah an die Sitzflache heranfahren, drehen

Sie sich mit dem Rollator so, dass Sie riicklings zur

Sitzflache stehen und diese an der Rickseite lhrer

Beine spiiren.

Betatigen Sie jetzt beidseitig die Feststellbremse!

o Ertasten Sie mit einer Hand die Sitzflache und set-
zen Sie sich abstutzend langsam hin.

* Der Rollator kann jetzt weggestellt werden.

e Zumindest eine Bremse festmachen, damit der
Rollator nicht wegrollen kann.

Sonstiges
* Achten Sie auf Stolperfallen auf Gehwegen!

¢ Setzen Sie sich nie, ohne vorher die Bremsen fest-
zustellen!

e Lassen Sie lhren Rollator gelegentlich von Fachleu-
ten auf Sicherheit prifen!

it et Dottt
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Rollator-Training im Kreis Gutersioh

Video

Bewegte Bilder und Impressionen vom Rollator-Training
finden Sie im Internet: www.ksb-gt.de

Partner = Kontakt = Info

Das Sanititshaus Mitschke

ist Partner des Kreissportbundes Giitersloh bei der
Durchfithrung von Ubungsleiter-Schulungen.

Tel.: 05241 /4001-0

Die Verkehrswacht Giitersloh

kimmert sich um lhre Sicherheit im StraRenverkehr.
Erkundigen Sie sich nach Reflektoren.

Tel.: 05241 /20000

Der Kreissportbund Giitersloh

ist Partner des Landessportbundes NRW im Rahmen
des Programms ,,Bewegt ALTER werden in NRW!*
und unterstitzt Sportvereine bei der Durchfiihrung von
Angeboten zum Rollator-Training

Impressum

Kreissportbund Giltersioh

Herzebrocker Str. 140, 33324 Gutersioh
Tel.- 05241/ 85 - 1446

Email: ksh@gt-net.de

Internet: www ksb-gt de

Fotos: L: NRW/A.
Stand: Juli 2014
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KREISSPORTBUND GUTERSLOH
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www_ksb-gt.de

Rollator-Training

Schritt fur Schritt die Gesundheit stérken

Angebote der Sportvereine
im Kreis Giitersioh

Otpmpes Poviner Devercems =
( O@ S LANDISSPORTBUND
NOORAEN-WESTRAEN

Rollator-Training im Kreis Giitersioh

Jeder Schritt ist Goldes wert!

Bewegung liegt in unserer
Natur - egal wie alt wir sind,
es ist nie zu spat, korperlich
aktiv zu werden. Dabei gilt:
Schon wenig hilft viell Jeder
kleine Spaziergang starkt
Herz und Muskeln und fordert
die Durchblutung des Gehimns.

»Im Tritt bleiben!“ So oft es geht Gehen!

Das ist der beste Beitrag, um die eigene Mobilitat so
lang als méglich zu erhalten! Gerade fur Menschen, die
nicht mehr so flott und sicher auf den Beinen sind und
daher einen Rollator benutzen, ist jeder Schritt mehr als
Goldes wert!

Langsam aber sicher!

Unter diesem Motto sind Geh-
treffs fir Benutzer von Rollato-
ren ein idealer Anlass, sich fit
zu halten, an die frische Luft zu
kommen, Leute zu freffen und
gemeinsam in der Gruppe die
Freude an der Bewegung neu
zu entdecken.

Das erwartet Sie beim Rollator-Training

» Gehtraining auf angepassten Strecken mit Pause(n)

» Einfache gymnastische Ubungen zum Training der
Kraft und Balance

= Tipps und Ubungen zum sicheren Umgang mit dem
Rollator

= Spal und ein freudvolles Miteinander

Angebote im Kreis Gilitersloh

s TSG Harsewinkel
Claudia Stanjek
Tel.: 05247 / 983560

= Wiedenbriicker Turnverein
Adelheid Fischer
Tel.: 05242 /7182

= Turnverein Isselhorst
Sabine Muhlberg
Tel.: 05241 / 39299

e Turnverein Werther
Birgit Jaschkowitz
Tel: 05203/ 1641
Im Rahmen der Initiative
mehrWERTher50+

* TuS Borgholzhausen
Helga Zurmihlen
Tel.: 05425/ 5194

= Turnverein Verl
Maja Kraft
Tel.: 05246 /3123

= Spvg Steinhagen
Hildegard Dreyer
Tel.: 05204 / 2321

* SW Marienfeld
Dietrich Moller
Tel.: 05247 / 80810

Alle Angebote werden von
erfat 1 Ubungsleitungen
und geschulten Helfern
durchgefiihrt.

Hatten Sie's gewusst?

Der Rollator ist Begleiter und Weggefahrte fur aktuell

geschatzt drei Millionen Menschen allein in Deutschland.

Erfunden wurde die mobile Gehstutze
1978 von der Schwedin Aina Wifalk,
) | die aufgrund einer Kinderlahmung geh-
\"/ | behindert war. Ihrer Initiative ist es zu
verdanken, dass der schwedische Ent-
wicklungsfonds einen Prototyp fertigte.
Seit Anfang der 1990er Jahre ist der Rollator auch bei
uns zu Lande verbreitet.

Tipps & Tricks zum Rollator

Das Einstellen des Rollators

o Stellen Sie die Hohe der Handgriffe so ein, dass bei
aufliegenden Handen die Ellenbogengelenke leicht
angewinkelt sind

* Sie sollten nicht das Gefiihl haben, dass Sie die
Schultern hochziehen missen.

Richtiges Gehen und gute Haltung
o Gehen Sie im und nicht hinter dem Rollator!

» Die FuBe sollen sich stets zwischen den Radern

befinden. Die richtige ,Nahe" zum Rollator gewahr-

leistet die beste  Stutze"l

Der Rollator muss nicht aktiv oder gar verkrampft

(an-)geschoben werden. Locker bleiben! Ihr Rollator

rolit von allein und begleitet jeden lhrer Schritte.

o Auch bei einer Drehung sollen die FiiRe immer zwi-
schen den Radern bleiben!

* Gehen Sie so gerade und aufrecht wie méglich. Je
aufrechter der Gang, desto leichter die Atmung!
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