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Mobil bleiben mit dem Rollator

Mobil sein heif3t, Kontakte pflegen,
Besorgungen erledigen und neue
Erfahrungen sammeln - kurz ge-
sagt: selbststandig und aktiv am
Leben teilnehmen.

Mobilitat im Alter

Doch mit zunehmendem Alter
kann es zu Mobilitatseinschran-
kungen kommen. Je nach Schwe-
regrad der Einschrankung kénnen
Rollatoren eine sinnvolle Maglich-
keit sein, die individuelle Mobilitat
zu erhalten.

Auswahl des Rollators

Um mit dem Rollator im Straf3en-
verkehr sicher unterwegs sein
zu konnen und Unfalle moglichst
zu vermeiden, sollten Sie einige
grundlegende Hinweise berlck-
sichtigen. Angefangen mit der
richtigen Auswahl des Rollators,
den individuellen Einstellungen,
dem passenden Zubehor bis hin
zum sicheren Umgang mit dem

Rollator und der Teilnahme an ent-
sprechenden Trainings lassen sich
Stiirze und Unfalle vermeiden.

Ubung macht den Meister

Mit dem fir Sie passenden Modell
und ein wenig Ubung fallt es Ihnen
womaglich leichter, im Straf3en-
verkehr auftretende Herausforde-
rungen wie hohe Bordsteine, den
Einstieg in Bus und Bahn oder das
Manovrieren zwischen parkenden
Autos zu meistern.
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Auswahl des Rollators

Rollator ist nicht gleich Rollator
Es gibt zahlreiche Hersteller und
verschiedene Modelle. Im Wesent-
lichen unterscheiden sich diese in
Grofle, Stabilitat, Gewicht, Faltbar-
keit, Ausstattung und Aussehen.
Es ist daher ratsam, sich vor dem
Kauf genau zu Uberlegen, wo und
wann man den Rollator nutzen
mochte.

Benotigen Sie einen Rollator vor-
rangig innerhalb der Wohnung
oder eher fir Wege im Auflenbe-
reich? Ein Alltags- oder Standard-
rollator, der von den Kranken-
kassen auf Rezept zur Verfligung
gestellt wird, kann drinnen und
drauflen genutzt werden, verfiigt
allerdings uber wenig Zubehor.

Probieren Sie verschiedene Modelle aus und lassen Sie sich im

Sanitatshaus beraten, bevor Sie sich entscheiden.
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Rollator individuell ausstatten und einstellen

Richtige Einstellungen

Um Unfalle zu vermeiden, muss
ein Rollator individuell fir seine
Nutzerin oder seinen Nutzer an-
gepasst werden. Insbesondere ist
auf die richtige Einstellung der
Griffhohe zu achten. Stellen Sie
sich dafiir aufrecht und mit locker
hangenden Armen zwischen die
Hinterrader l|hres Rollators. Die
Griffe sollten etwa auf der Hohe
der Handgelenke eingestellt wer-
den, so dass Sie diese mit leicht
angewinkelten Armen umfassen
konnen.

Bremsen und Zubehor

Testen Sie regelmafig die Funk-
tionsfahigkeit der Bremsen. Sie
sollten so eingestellt sein, dass Sie
jederzeit leicht oder stark brem-
sen konnen.

Fir bestimmte krankheitsbedingte
Einschrankungen gibt es hilfreiche
Sonderausstattungen. Lassen Sie
mogliches Zubehor fest anbringen.
Insbesondere gilt dies fir das Sitz-
brett und den Riickengurt.
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Richtige Korperhaltung beim Gehen

Im Rollator gehen

Beim Gehen ist die richtige Kor-
perhaltung wichtig. Gehen Sie
moglichst aufrecht und achten Sie
darauf, dass sich |hre FifBe auf
gleicher Hohe mit den hinteren
Radern befinden. Versuchen Sie
eine gebeugte Korperhaltung zu
vermeiden, denn der Rollator steht
am sichersten, wenn sich |hre Fif3e
direkt zwischen den Hinterradern
befinden. Je naher Sie den Rolla-
tor am Korper fihren, desto bes-
ser konnen Sie ihn steuern. Gehen
Sie im Rollator und nicht dahinter.
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Sitzen auf dem Rollator

Wenn Sie den Rollator fir langere
Strecken nutzen mochten, kann
ein Sitzbrett nitzlich sein. So ha-
ben Sie die Maoglichkeit, auf lhrem
Weg eine Pause einzulegen. Be-
achten Sie, dass hierflr zwischen
den Griffen ein Gurt angebracht
sein muss. Dieser verhindert, dass
Sie nach hinten kippen konnen.
Wichtig ist, dass Sie sich nur bei
eingerasteter Feststellbremse auf
lhren Rollator setzen.



Hindernisse iiberwinden

Alltagliche Herausforderungen
meistern

Hervorstehende Gehwegplatten, Er-
hebungen durch Baumwurzeln und
Bordsteinkanten konnen den Gang
mit dem Rollator erschweren und
somit ein Hindernis darstellen.
Einen Bordstein Uberwinden Sie
am einfachsten, indem Sie dicht an
ihn heranfahren, die Bremsen be-
tatigen und ein Hinterrad mit dem
FuB blockieren. Alternativ dazu
verfigen einige Modelle ber eine
sogenannte Ankipphilfe.

Dricken Sie die Griffe herunter,
sodass sich die Vorderrader anhe-
ben. Schieben Sie die Hinterrader
bis an den Bordstein heran und
stellen Sie die Vorderrader auf den
Bordstein. Danach heben Sie den
Rollator an, und schieben ihn nach
vorn auf den Bordstein.

Wollen Sie vom Bordstein hinunter
steigen, fahren Sie zunachst den
Rollator vom Bordstein herunter.
Steigen Sie erst zum Rollator hin-
unter, wenn dieser sicher steht.
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Sichere Teilnahme am Stra3enverkehr

Mit dem Rollator unterwegs

Der innerstadtische Strallenver-
kehr ist oft hektisch und unlber-
sichtlich. Menschen sind zu Fuf3,
auf dem Rad oder Pedelec, mit
dem E-Scooter, dem Pkw oder
anderen Fahrzeugen unterwegs.
Hinzu kommen parkende Autos
am Strafienrand, Milltonnen auf
schmalen Gehwegen und Ein- und

Ausfahrten, die den vermeintlich
sicheren Gehsteig kreuzen. Fur
Menschen, die aufgrund korperli-
cher Einschrankungen nicht mehr
ganz so schnell zu Ful3 unterwegs
oder auf einen Rollator angewie-
sen sind, konnen diese Bedingun-
gen ganz besondere Herausforde-
rungen darstellen.

Wege planen

Fahrdienst in Anspruch!

Planen Sie daher Ihre Wege soweit es lhnen maoglich ist. Meiden
Sie schmale Gehwege und Baustellen auf Ihrer Route. Vielleicht
haben Sie auch die Moglichkeit, sich auf komplizierten Strecken
durch eine Person begleiten zu lassen. Nehmen Sie ggf. einen
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Uberqueren der Fahrbahn
Suchen Sie sich sichere Stellen
zum Uberqueren der Fahrbahn.
Das Queren zwischen parkenden
Fahrzeugen ist besonders gefahr-
lich. Denn diese stellen Sichthin-
dernisse fir Sie und alle anderen
am StraBBenverkehr Teilnehmen-
den dar. Da der Rollator vor dem
Korper gefihrt wird, missen Sie
ihn zwangslaufig fast in den flie-
Benden Verkehr schieben, um die
Fahrbahn einsehen zu konnen.
Dies sollten Sie unbedingt vermei-
den!

Beobachten Sie vor dem Uberque-
ren der Fahrbahn den flieBenden
Verkehr, denn die Uberwindung
eines Bordsteins mit dem Rollator
benotigt Zeit! Gerade der Schritt
vom Bordstein auf die Fahrbahn
kann sehr gefahrlich werden. Ins-
besondere dann, wenn der Rolla-
tor nach vorn auf die Strafle rollt
und Sie nicht schnell genug mit
den Fuflen nachkommen. Daher
sollten solche Situationen mit Nut-
zung der Bremse intensiv gelibt
werden.

Uberqueren Sie die Fahrbahn mag-
lichst an abgesenkten Bordsteinen
und nutzen Sie Querungshilfen
wie Fuflgangerampeln, Fuf3ganger-
uberwege oder Stellen mit Ver-
kehrsinseln zur sicheren Uberque-
rung. Vergewissern Sie sich auf
der Verkehrsinsel erneut, dass ein
sicheres Queren der zweiten Rich-
tungsfahrbahn maglich ist. Bewe-
gen Sie sich vorausschauend und
verhalten Sie sich eindeutig, um
kritische Situationen zu vermei-
den.
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Sichere Teilnahme am Stra3enverkehr

Sicher iiber die Ampel

Sofern vorhanden, queren Sie die
Fahrbahn am besten an einer Ful3-
gangerampel. Betreten Sie die
Fahrbahn erst, wenn das Fuf3gan-
gersignal Griin zeigt. Uberqueren
Sie die Fahrbahn zligig und ach-
ten Sie auf abbiegende Fahrzeuge.
Stellen Sie wenn moglich Blick-
kontakt zum Fahrzeugflihrenden
her. Schaltet die Ampel auf Rot,
gehen Sie ziigig weiter oder war-
ten Sie auf der Mittelinsel auf die
nachste Griinphase.
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Sicher iiber den Zebrastreifen
FuBgangeriberwege sind sichere
und komfortable Uberquerungs-
hilfen. Hier sind zu Ful3 Gehende
gegeniber dem Fahrzeugverkehr
und dem Radverkehr bevorrech-
tigt. Fur die eigene Sicherheit gilt
es jedoch, bestimmte Verhaltens-
regeln zu beachten. Zunachst
sollten Sie nicht zu dicht am Fahr-
bahnrand stehen, wenn Sie den
Verkehr beobachten. Nehmen Sie
Blickkontakt auf und machen Sie
deutlich, dass Sie die Fahrbahn
queren mdochten. Uberqueren Sie
den Ful3gangeriberweg zligig und
achten Sie ggf. auf Rad Fahrende.



Stolperstellen im Blick

Mit einem Rollator werden hohe
Bordsteinkanten oder Treppen
schnell zu schwer Uberwindbaren
Hindernissen. Unglinstige Boden-
belage, Schlaglocher und schma-
le Gehwege konnen zu Stolper-
und Sturzunfallen fdhren. Fir
altere Menschen sind diese oft
mit schwerwiegenden und lang-
wierigen gesundheitlichen Folgen
verbunden. Reflektieren Sie daher
Ihre Gehfahigkeit und Gehsicher-
heit. Achten Sie bewusst auf Bo-
denbeschaffenheit, Stolperstellen
und Gefahrenquellen. Ein bewuss-
tes Gehen kann Stolper- und Sturz-
unfallen vorbeugen.

Vor der eigenen Haustiir

Viele Unfalle mit zu Ful3 Gehenden
ereignen sich in der unmittelbaren
Umgebung der eigenen Wohnung.
In vertrauter Umgebung fiihlen wir
unsinder Regelsicher und die Auf-
merksamkeit sinkt. Eingeschliffe-
ne Gewohnheiten tragen dazu bei,
mogliche Gefahren und Risiken im
StraBenverkehr zu Ubersehen.

Seien Sie daher in |hrem vertrau-
ten Umfeld besonders achtsam
und reflektieren Sie die Verkehrs-
umgebung unmittelbar vor der ei-
genen Haustlir, um sich mogliche
Gefahren bewusster zu machen
und sich im Alltag sicher zu ver-
halten.
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Mit Bus und Bahn unterwegs

Sicher unterwegs mit dem OPNV
Halten Sie zunachst einen Sicher-
heitsabstand von mindestens ei-
nem Meter vom Bordstein oder der
Bahnsteigkante. Beim Ein- und
Ausstiegen, als auch wahrend der
Fahrt, ist dann |hre besondere Auf-
merksambkeit gefragt.

Sicherer Einstieg

Nutzen Sie fur den Einstieg immer
den mittleren Teil des Busses. Dort
gibt es in der Regel einen Platz fur
Ihren Rollator und einen markier-
ten Sitzplatz fir Menschen mit
korperlichen Einschrankungen.
Sichern Sie Ihren Rollator mit Hilfe
der Feststellbremse.

Wahrend der Fahrt

Setzen Sie sich wahrend der Fahrt
keinesfalls auf |hren Rollator!
Gerade beim Anfahren und Brem-
sen wirken besondere Krafte auf
die Fahrgaste, die Sie leicht aus
dem Gleichgewicht bringen kon-
nen. Die Gefahr zu stiirzen ist daher
besonders grof3. Bei Gelenkbussen
empfehlen wir, nicht den hinteren
Teil des Busses zu nutzen, da es in
Kurven hier besonders schwankt.
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Haben Sie Ihr Ziel erreicht, zeigen
Sie |hren Haltewunsch rechtzeitig
an. Viele Fahrzeuge verfiigen mitt-
lerweile Uber Haltewunschknopfe
mit einem Rollstuhl-Symbol. Die-
ses fordert den Fahrzeugfihren-
den zu langeren Haltezeiten und
besonderer Aufmerksamkeit auf.

Sicherer Ausstieg

Bleiben Sie sitzen, bis das Fahr-
zeug angehalten hat. Fahren Sie
mit dem Rollator bis zur Tir und
steigen zunachst ohne ihn aus.
Rickwarts geht dies oft leichter.
Erst wenn Sie sicher ausgestiegen
sind, holen Sie den Rollator aus
dem Fahrzeug. Benoétigen Sie Un-
terstitzung, so scheuen Sie sich
nicht, andere Fahrgaste um Hilfe
zu bitten.




Sichtbarkeit schafft Sicherheit

Sind Sie mit dem Rollator auch bei ausstatten. Auch das Anbringen
Dammerung und Dunkelheit un- von Reflektoren, die Sievon Fahrra-
terwegs, sollten Sie lhren Rollator dern kennen, ist empfehlenswert.
moglichst mit einer Beleuchtung

Reflektierende Klebefolie lasst sich universell anbringen. Helle
und kontrastreiche Kleidung mit retroreflektierenden Elemen-
ten tragt dazu bei, dass Sie fur andere Verkehrsteilnehmerin-
nen und Verkehrsteilnehmer schon aus grof3erer Entfernung
gut sichtbar sind.
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Rollator-Training

Der Umgang mit einem Rollator ist
gerade am Anfang nicht so leicht,
wie es auf den ersten Blick aus-
zusehen scheint. Die richtige und
sichere Handhabung will gelernt
und geubt sein. Ein Rollator-Trai-
ning ist deshalb gerade fir Anfan-
ger empfehlenswert.

Der Deutsche Verkehrssicher-
heitsrat (DVR) bietet im Rah-
men seines ,sicher mobil“- Pro-
gramms Rollatoren-Trainings an.
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Die fir die Teilnehmenden kos-
tenlosen Veranstaltungen werden
bundesweit Uber die Partner des
Deutschen Verkehrssicherheits-
rats (ACE, ADAC, ARCD, DVW und
VCD) angeboten. Das Programm
wird vom Bundesministerium fir
Verkehr und digitale Infrastruktur
(BMVI) finanziert. Weitere Informa-
tionen zu den Angeboten erhalten
Sie bei den beteiligten Verbanden
oder beim DVR.

Tel: 030-22667710
Mail: info(@dvr.de
Web: www.dvr.de

el




Sicherheitstipps

» Nutzen Sie die Méglichkeit eines » Uberqueren Sie die Fahrbahn
Rollator-Trainings. Der richtige nur an gut zu Uberschaubaren
und sichere Umgang mit dem Stellen und nutzen Sie Fuf3gan-
neuen Begleiter muss gelernt gerampeln, Fufigangertberwege
und gelibt werden! oder Stellen mit Verkehrsinseln

zur sicheren Uberquerung!

» Planen Sie lhre Wege. Meiden Sie
schmale Gehwege und Baustel- » Achten Sie an Einmindungen
len auf lhrer Route! und Kreuzungen auf abbiegende

Fahrzeuge!

v

Achten Sie bewusstaufBodenbe-

schaffenheit, Stolperstellen und » Nehmen Sie sich ausreichend

Gefahrenquellen! Ein bewusstes Zeit, den Verkehr zu beobachten,

Gehen kann Stolper- und Sturz- bevor Sie die Fahrbahn dber-

unfallen vorbeugen. queren! Machen Sie ggf. durch
Handzeichen auf sich aufmerk-
sam und stellen Sie moglichst
Blickkontakt zu den Autofahren-
den her!

>,

v
v

v

» Lassen Sie regelmafig die Funk-
tionsfahigkeitder Bremsen iber-
prifen und den Rollator regel-

mafig warten!

» Tragen Sie helle, kontrastreiche
Kleidung mit retroreflektieren-
den Elementen fir eine bessere
Sichtbarkeit!

Sicher mit dem Rollator | SICHER MOBIL IM ALTER | 15






