
Empfehlungen für zuhause            
und unterwegs

Bewegungsübungen am Rollator

Bewegung

im Norden

» … und Abends 
geht‘s zum 
Tanztee! «

Hildegard und Gisela, 159 Jahre 

» Ja, und geistig halt ich mich halt  
fit mit sehr vielen Kreuzworträtseln ... «
        » Die Beine sind das Wichtigste     
        und dass der Kopf dabei bleibt. «

wenn Sie an ihren alltag 
denken, waS machen Sie da 
So alleS?
 
„... dafür mache ich Gartenarbeit  
und lauf eben auch viel jetzt, 
früher weniger, aber jetzt umso 
mehr.“

„Ich laufe über eine Brücke hin 
und über die andere Brücke laufe 
ich wieder nach Hause.“

Gisela und Hildegard sind  
besonders in Bewegung, wenn  
es um ihr ehrenamtliches  
Engagement im Wohnwinkel 
geht. Dieser Nachbarschaftstreff 
liegt beiden am Herzen. In einem 
Interview haben uns die beiden 
erzählt, was der Alltag noch an 
Bewegung bereit hält.

„Was mir sehr großen Spaß 
macht, ich bin hier in der Aktiv-
Kreativgruppe mit Basteln usw., 
macht mir sehr viel Spaß.“

„Ich bin ein Vormittagsmensch, 
ich gehe nicht nachmittags 
..., aber vormittags und da 
gehe ich auch gerne hierher 
(Wohnwinkel). Und da trifft man 
sich dann mit seinesgleichen.“

Die Ausstellung ist im Rahmen des Projektes „Zentrum für Bewegungsförderung Nord“ entstanden und darf nicht für kommerzielle Zwecke genutzt werden.

Bewegung

im Norden

Was bedeutet beWegung im alter?
Bewegung wirkt sich nicht nur positiv auf z. B. das 
Herz-Kreislauf-System aus, sondern fördert auch 
soziale Kontakte und das eigene Wohlbefinden. 
Allerdings stellen sich Bewegung und körperliche 
Aktivität gerade für ältere Menschen sehr 
unterschiedlich dar und sind abhängig vom 
Lebensstil, den körperlichen Voraussetzungen 
sowie den sozialen und räumlichen Bedingungen.  
Diese Ausstellung gibt Ihnen Einblicke in 
verschiedene bewegliche Lebenswelten von 
älteren Menschen. Es geht dabei nicht allein um 
sportliche Aktivitäten, sondern vor allem um 
alltagsnahe Bewegung.  

Was verstehen ältere menschen unter 
beWegung?
Um Bewegung bei älteren Menschen zu fördern, 
ist es notwendig, deren Wünsche, Bedürfnisse 
und Anforderungen an die Umwelt bei der 
Planung von Angeboten und der Gestaltung von 
Lebensräumen einzubeziehen.  
Für die Ausstellung wurden deshalb ältere 
Menschen in verschiedenen Lebenssituationen 
anhand von Leitfragen zu ihrem Bewegungs-
verhalten interviewt. 
Sie wurden zum Beispiel danach gefragt, wie sie 
sich im Alltag bewegen, was ihnen Bewegung 

Ältere Menschen in Bewegung – wie und wo? 
Eine Ausstellung des Zentrums für Bewegungsförderung Nord

bedeutet, was ihnen Spaß macht und unter 
welchen Voraussetzungen sie sich mehr bewegen 
würden. Die Befragungen erfolgten dabei nicht 
im Sinne einer wissenschaftlichen Untersuchung, 
sondern nur für den Zweck dieser Ausstellung. 

Welche Ziele Werden mit der 
ausstellung verfolgt?
Die Ausstellung will anhand von Beispielen 
zeigen, wie vielfältig Bewegung ist und welche 
Möglichkeiten ältere Frauen und Männer 
sehen, sich in ihrem Alltag zu bewegen. Die 
bildliche Darstellung dieser Aussagen soll Mut 
machen, anregen und neue Ideen aufzeigen, 
wie und wo Bewegung stattfinden kann – und 
auch noch Spaß macht. Ebenfalls werden 
Rahmenbedingungen deutlich, die für (mehr) 
Bewegung hilfreich, unterstützend und 
notwendig sind.  

an Wen richtet sich die ausstellung?
Durch die Ausstellung sollen sich einerseits 
Bürgerinnen und Bürger angesprochen und 
zu Bewegung motiviert fühlen. Andererseits 
richtet sie sich an Multiplikatorinnen und 
Multiplikatoren, die in unterschiedlichen 
Zusammenhängen mit älteren Menschen 
arbeiten. Die aufgezeigten niedrigschwelligen 
Bewegungsmöglichkeiten lassen sich zum Teil 
auch in (bestehende) Angebote integrieren. 

HInTERGRUnD
Im Rahmen des nationalen Aktionsplans „In FORM - Deutschlands Initiative für gesunde Ernährung 
und mehr Bewegung“ soll u. a. Bewegungsförderung bei über 60-Jährigen unterstützt werden. Dazu 
wurden Zentren für Bewegungsförderung eingerichtet. Das Zentrum für Bewegungsförderung nord 
ist ein Zusammenschluss der Länder Bremen, Hamburg, niedersachsen und Schleswig-Holstein. 
Gemeinsam haben diese vier Länder, neben landesspezifischen Aktivitäten, eine Kampagne 
entwickelt, in der diese Ausstellung zur Bewegungsförderung einen Teil darstellt.

Die Ausstellung ist im Rahmen des Projektes „Zentrum für Bewegungsförderung Nord“ entstanden und darf nicht für kommerzielle Zwecke genutzt werden.
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Für mehr 
Beweglichkeit und Entspannung 
im Schulter-Nacken-Bereich

Grundhaltung Sitz auf dem Rollator    

•  das Gesäß ruht auf der Sitzfl äche des gebremsten 
Rollators

•  die Füße stehen fest am Boden und sind ca. hüft-
breit auseinander

•  der Oberkörper ist aufrecht
•  die Hände liegen auf den Griffen 

Rückspiegelblick
•  beide Hände im Wechsel zusammen auf den linken 

bzw. rechten Handgriff legen
•  Kopf und Oberkörper mitdrehen
•  über die Schulter blicken und dabei sitzen bleiben

Nackendehner 
•  einatmen – beide Schultern anheben
•  ausatmen – beide Schulten senken

Für ein 
sicheres Aufstehen und Hinsetzen im 
Alltag, Beinkraft und Koordination

Grundhaltung    

•  siehe Grundhaltungen „Stand“ und „Sitz auf dem 
Rollator“

Stehaufmännchen
•  auf dem gebremsten Rollator sitzen 
•  beide Füße stehen sicher zwischen den Rädern
•  mit beiden Händen auf den Griffen abstützen 
•  mehrmals aufstehen und wieder hinsetzen

Vom Stuhl aufstehen und hinsetzen
•  rückwärts vor einen Stuhl stellen
•  die Beine berühren die Stuhlkante
•  den Rollator soweit wie möglich heranziehen
•  die Bremsen feststellen
•  mit den Händen nach vorne greifen und den 

Oberkörper neigen
•  langsam auf den Stuhl setzen
•  wieder aufstehen und 

die Übung mehrmals 
wiederholen

Eine kleine Schrittstellung 
erleichert die Übung.

Gemeinsam erstellt mit den Autoren des Buches 
ROLLATOR-FIT ®  (ISBN 978-3-89899-996-0, 
Meyer und Meyer Verlag, Aachen):                       
Heidi Linder, Michael Lindner und Dr. Renate Richter

Fotos: Michael Lindner

Kontakt

Landesvereinigung für 
Gesundheitsförderung e. V. 
Zentrum für Bewegungsförderung        
Ansprechpartnerin:                                   
Dorothea Wilken-Nöldeke                    
Flämische Straße 6 –10
24103 Kiel                       

Tel. 04 31–942 94
Fax 04 31–948 71                                                      

E-Mail: gesundheit@lvgfsh.de                    
www.lvgfsh.de



Der Rollator als Hilfsmittel  
und Übungsgerät	
 
Der Rollator ist ein wichtiges Hilfsmittel im Alltag  
und Sie können ihn auch sehr gut  als Übungsgerät  
benutzen. 

Bitte beachten Sie Folgendes beim Üben:

•		 Betätigen Sie vor dem Üben stets die Feststell-
bremse des Rollators!

•		 Stellen Sie die Handgriffe in Höhe der Ambanduhr 
ein.

•		 Finden Sie eine Position, in der Sie sicher stehen 
oder sitzen.

•		 Seitenwechsel: Führen Sie alle einseitig beschrie-
benen Übungen stets rechts und links aus.

•		 Achten Sie auf eine gleichmäßige und ruhige  
Atmung.

•		 Üben Sie nur mit festen Schuhen.

Es wäre schön, wenn Sie jeden Tag 1 bis 2 Mal üben 
würden – aber : Jede Bewegung zählt! Am besten 
wirkt es, die einzelnen Übungen ca. 10 Mal zu wie-
derholen.

Und nicht vergessen: In den Pausen ausreichend 
trinken!

Für einen  
sicheren Stand und  
ein gutes Gleichgewicht	
 
Grundhaltung Stand

•		 mit aufrechtem Oberkörper stehen
•		 die Füße stehen zwischen den Hinterrädern  

des Rollators in hüftbreitem Abstand
•		 die Hände halten die Griffe des gebremsten  

Rollators

 

Freier Stand
•		 im aufrechten Stand  

erst eine, dann beide  
Hände vom Rollator lösen

Einbeinstand
•		 einen Fuß leicht vom Boden heben
•		 das Standbein minimal im Knie beugen
•		 Steigerung: zusätzlich eine oder beide Hände lösen

Zehenstand
•		 beide Fersen im Stehen anheben
•		 Steigerung: eine oder beide Hände lösen

Für mehr   
Kraft und Beweglichkeit  
in den Beinen
 
Grundhaltung Stand

•	 siehe links

Beinpendel  

•		 aufrecht im Rollator stehen                       
•		 das Körpergewicht auf ein „Standbein“ bringen
•		 mit dem „freien“ Bein schwingen: vor und zurück 

sowie seitwärts
•		 Steigerung: mit dem Fuß kleine Kreise oder Achten  

malen

Knieheber
•	  die Füße im Wechsel vom Boden lösen
•	  die Knie dabei so hoch wie möglich anheben
•	  Steigerung: ein Knie über mehrere Atemzüge lang 

angehoben lassen

Für mehr  
Sicherheit beim Gehen und  
eine gute Kondition	
 
Grundhaltung Stand

•	 siehe links

Gehen auf der Stelle  

•		 beide Hände halten die Griffe
•		 auf der Stelle locker gehen
•		 nach Möglichkeit mehrere Minuten gehen,  

eventuell mit Musik

Fersenheber  

•		 die Fersen im Wechsel vom Boden lösen, dabei das 
Gewicht auf das Standbein verlagern und im Spiel-
bein leicht in Knie und Hüfte einknicken

•		 Steigerung: Die Hand auf der Seite des Standbeines 
lösen


