FUr mehr
Beweglichkeit und Entspannung
im Schulter-Nacken-Bereich

Grundhaltung Sitz auf dem Rollator

das GesaB ruht auf der Sitzflache des gebremsten
Rollators

die FuBe stehen fest am Boden und sind ca. hift-
breit auseinander

der Oberkorper ist aufrecht
die Hénde liegen auf den Griffen

Rickspiegelblick

beide Hande im Wechsel zusammen auf den linken
bzw. rechten Handgriff legen

Kopf und Oberkérper mitdrehen

Uber die Schulter blicken und dabei sitzen bleiben

Nackendehner

® ecinatmen - beide Schultern anheben

e ausatmen - beide Schulten senken

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

Grundhaltung

* sieche Grundhaltungen ,Stand” und ,Sitz auf dem
Rollator”

Stehaufmannchen

e auf dem gebremsten Rollator sitzen

* beide FiBe stehen sicher zwischen den Radern
* mit beiden Handen auf den Griffen abstitzen

e mehrmals aufstehen und wieder hinsetzen

Vom Stuhl aufstehen und hinsetzen

e rickwarts vor einen Stuhl stellen

e die Beine berihren die Stuhlkante

* den Rollator soweit wie mdoglich heranziehen

e die Bremsen feststellen

e mit den Handen nach vorne greifen und den
Oberkérper neigen

* langsam auf den Stuhl setzen

e wieder aufstehen und

die Ubung mehrmals
wiederholen

Eine kleine Schrittstellung
erleichert die Ubung.
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Bewegungsliibungen am Rollator

Empfehlungen fiir zuhause
und unterwegs

Bewegung

'/
im Norden



Der Rollator als Hilfsmittel
und Ubungsgerit

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

Bitte beachten Sie Folgendes beim Uben:

e Betitigen Sie vor dem Uben stets die Feststell-
bremse des Rollators!

e Stellen Sie die Handgriffe in Hohe der Ambanduhr
ein.

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

e Seitenwechsel: Fihren Sie alle einseitig beschrie-
benen Ubungen stets rechts und links aus.

e Achten Sie auf eine gleichmé&Bige und ruhige
Atmung.

e Uben Sie nur mit festen Schuhen.

Es wéare schon, wenn Sie jeden Tag 1 bis 2 Mal tiben
wirden - aber : Jede Bewegung zahlt! Am besten
wirkt es, die einzelnen Ubungen ca. 10 Mal zu wie-
derholen.

Und nicht vergessen: In den Pausen ausreichend
trinken!

FUr einen
sicheren Stand und
ein gutes Gleichgewicht

Grundhaltung Stand

e mit aufrechtem Oberkorper stehen

e die FuBe stehen zwischen den Hinterradern
des Rollators in hiftbreitem Abstand

* die Hande halten die Griffe des gebremsten
Rollators

Freier Stand <

® im aufrechten Stand
erst eine, dann beide
Hande vom Rollator |6sen

Einbeinstand
e einen Ful3 leicht vom Boden heben
e das Standbein minimal im Knie beugen

* Steigerung: zusatzlich eine oder beide Hande |6sen

Zehenstand
e beide Fersen im Stehen anheben

e Steigerung: eine oder beide Hande |6sen

FUr mehr
Sicherheit beim Gehen und
eine gute Kondition

Grundhaltung Stand

e siehe links

Gehen auf der Stelle
® beide Hande halten die Griffe

e auf der Stelle locker gehen

e nach Méglichkeit mehrere Minuten gehen,
eventuell mit Musik

Fersenheber

e die Fersen im Wechsel vom Boden |6sen, dabei das
Gewicht auf das Standbein verlagern und im Spiel-
bein leicht in Knie und Hufte einknicken

e Steigerung: Die Hand auf der Seite des Standbeines
|6sen

FUr mehr
Kraft und Beweglichkeit
in den Beinen

Grundhaltung Stand

e siche links

Beinpendel

aufrecht im Rollator stehen

das Kérpergewicht auf ein ,Standbein” bringen

mit dem ,freien” Bein schwingen: vor und zurlck
sowie seitwarts

e Steigerung: mit dem Ful3 kleine Kreise oder Achten
malen

Knieheber
e die FiBe im Wechsel vom Boden |6sen
¢ die Knie dabei so hoch wie mdglich anheben

e Steigerung: ein Knie Uber mehrere Atemzige lang
angehoben lassen




