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Mit dem Rollator sicher unterwegs I

Fahrschule fur Rollatorfahrer

Teil 1: Bus fahren

In den Bus einsteigen

1. Bremsen

e Gerade vor die Tur
fahren

 Beidseits bremsen
Fahr-Bremse
nach oben ziehen

» Gebremsten Rollator
rickwarts ziehen,
so dass die Vorder-
Rader angehoben
werden

» Beide Griffe
nach unten driicken

Sicherheitshinweise

e Gerade vor die Busture fahren
nicht schrag

Beide Hande halten die Griffe

Beide Fusse am Boden

Der Chauffeur hat Verstandnis fur Sie

Sagen Sie ihm lhre Ziel-Station!

Andere Fahrgaste helfen gerne

Diese Anleitung fiir das Rollator-Training steht zur freien Verfligung, nicht
aber fir kommerzielle Verwendung. Alle Bilder diirfen weder kopiert
noch Uber soziale Medien verdffentlicht werden.

Download Broschure Rollator-Training:
https://www.hausholzenstein.ch/aktuell/service/
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3. Bremsen losen

* Bremsen Iosen und

4, Vorwarts

* Mit Rollator in den
Bus




Bus fahren + aussteigen

5. Rollator im Bus parkieren
» Park-Bremse
betatigen

Beide Bremshebel
nach unten dricken

6. Sitzen
« Sitzen auf dem
Fahrgast-Sitz

NICHT auf den
Rollator sitzen

Sturzgefahr bei
unerwartetem
Bremsen!

7. Bus STOP

« Sitzen bleiben, bis
der Bus still steht

8. Bremsen losen

» Beide Bremshebel
nach oben

9. Ruckwarts zur Bus-Ture

* Mit dem Rollator E‘N Z
riickwarts zur B
Bustlr fahren

10. Rollator Park-Bremse

e Park-Bremse
betatigen

¢ Rollator bleibt im
Bus stehen

 Festhalten an der
Haltestange

12. Rollator holen

* Park-Bremse l0sen
* Rollator holen




Begriffe | Einstellungen | Haltung

e Fahr-Bremse:
wie beim Velo halten die
Hande die Griffe

Fahr-Bremse
Fahr-Bremse

® Die Finger ziehen die K

N
Bremshebel nach oben

e Beide Bremshebel nach
Park-Bremse N .
unten dricken bis sie

spurbar einrasten

® Die Hinterrader sind jetzt Park-Bremse
blockiert

e Nutzer steht zwischen den
Rollator-Holmen, aufrecht
mit locker hangenden

Korperhaltung Armen

® Die Griffe werden auf
Handgelenk-Hohe
eingestellt

Rollator-Hohe

e Die Bremsziige haben
Verschraubungen wie
beim Velo —je nach

Bremse ist Modell verschieden

Sicherheit! e Drehen nach links erhoht
den Bremsdruck auf das
Rad

Bremsen

e Rollator nicht vor sich her

schieben Falsch Richtig
e Im Rollator gehen:

Flisse auf gleicher Hohe

wie die Hinterrader

Aufrechter
Gang

e Arme stiitzen sich auf den
Rollator




Mit dem Rollator unterwegs:
sicher | einfach | nachhaltig

Besondere Schwierigkeiten

Sie benitzen den Rollator mit Gewinn als
Gehbhilfe.

Drei Faktoren sind wichtig:

1. Sicher:

a) Beide Flisse am Boden und beide
Hande an den Griffen. So hat der Nutzer
den Rollator im Griff.

b) Voraussetzung dafiir sind richtig
eingestellte Bremsen und Rader,

sodass die Bremsen exakt ansprechen.
c) Richtig eingestellte Griff-Hohe,

die stitzendes Gehen ermoglicht.

2. Einfach:

- Keine zusatzlichen Manipulationen mit
den Handen und den Fissen.

- Keine Benuitzung der Ankipphilfe mit
den Flssen bei Hindernissen.

- Keine zusatzlichen Handhebel ausser
den Bremsen.

3. Nachhaltig:

Einliben von Verhaltensmustern, die
auch bei abnehmender Kérperkraft und
zunehmender Unsicherheit
(Gleichgewicht, Schwindel) die sichere
Benlitzung des Rollators noch moglichst
lange ermoglichen.

Empfehlung fiir Ihre Sicherheit:

e Parkieren Sie den Rollator immer
mit festgestellter Bremse /
Parkbremse!

e So gibt er Ihnen Halt, wenn Sie nach
ihm greifen.

Rollator als Last-Esel
Einkaufs-Korb auf dem Rollator:

e Bei Schritt 2 Riickwarts
muss der Rollator gebremst so weit
riackwarts gekippt werden,
dass das Lastgewicht hinter den
Kipppunkt der Hinterrader kommt.

¢ Indieser Stellung
Schritt 3 Lésen, zugleich
Griffe nach unten dricken
und Schritt 4 Vorwarts
ausfuhren.

Einkaufstasche auf der Sitzbank

e Tasche fixieren mit Gepacktrager-
Gummiseil waagrecht zwischen den
Holmen

Rutschige Strasse

Schneematsch / Eis
e Beim Manovrieren bleiben
beide Flisse auf dem Boden.
e Benltzen Sie nicht die Ankipphilfe
e Verfahren Sie wie vorne
nach Schritt 1 bis 4
zu lhrer Sicherheit.

Zu wenig Kraft in den Handen

Keine Regel ohne Ausnahme!
Entwickeln Sie Ihre eigene Methode z.B.:
e Schuh hinter das Rad /

Rad stoppen zum Kippen
Rollator mit Bremshebeln,
die bei geringer Anstrengung eine hohe
Bremswirkung erreichen.
(Fachberatung)
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Diese Anleitung fir das Rollator-Training steht zur freien Verfligung, nicht aber flir kommerzielle
Verwendung.

Alle Bilder diirfen weder kopiert noch liber soziale Medien ver6ffentlicht werden.

Download Broschiire Rollator-Training: https://www.hausholzenstein.ch/aktuell/service/

Ausdruck wo méglich mit Farbdrucker A3 im Modus Broschiire ‘



https://www.hausholzenstein.ch/aktuell/service/

Mit dem Rollator sicher unterwegs

Fahrschule fur Rollatorfahrer

Teil 2: Spazieren/Pause machen

Randstein - Hindernisse

1. Bremsen

* Gerade vor das
Hindernis fahren

- Beidseits bremsen
,Fahr-Bremse*
nach oben ziehen

2. Rollator riuckwarts

* Gebremsten
Rollator riickwarts
ziehen, so dass die
Vorder-Rader ange-
hoben werden

* Beide Griffe
nach unten dricken

Sicherheitshinweise:

Gerade vor die Trottoirkante fahren
nicht schrag

Beide Hande halten die Griffe

Beide Fusse am Boden

Diese Anleitung fir das Rollator Traning steht zur freien Verfliigung,
nicht aber fur kommerzielle Verwendung. Alle Bilder durfen weder
kopiert noch Uber soziale Medien verdffentlicht werden.

Download Broschiire Rollator-Training:
https://www.hausholzenstein.ch/aktuell/service/

© Copy Right by Helmut Schdll - rollator@schoell.ch

3. Bremsen losen

* In dieser Position
die Bremsen losen

4, Vorwarts

* Rollator vorwarts
stossen




Absitzen auf dem Rollator

1. Parkbremse betdtigen

* Park-Bremse
betatigen

Beide Bremshebel
nach unten driicken

2. Sich umdrehen

* Einen Handgriff
festhalten

* Sich mit kleinen
Schritten umdrehen

3. Einen Schritt ruckwarts

* Kniekehle muss die
Sitzbank spuren

4, Sich setzen
* Beide Hande
fassen die Griffe

* Absitzen auf der
Rollator-Sitzbank

Tipps und Tricks bei kleineren Hindernissen

1. Nicht so!

* Den Rollator nicht
tiber das Hindernis
heben

* Hindernis schrag
anfahren

3. Rollator abkippen

* Rollator zur Seite
neigen, damit ein
Vorderrad Uber das
Hindernis kommt.

* Diese Seite dann
wieder nach unten
driicken

4, Schritt Gber Hindernis




Text: Helmut Scholl

Rollator-Song
|

Melodie: Walter Wild
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3. Go poschte gond sie mit em Bus,
das isch hit kei Problem.

De Bus, de haltet grad
de OV hat System.

bim COOP,

Bim Bus héat’s wie bim Trottoir,

6. De Nochber —wenn’t en friintli frogsch, -

da stemplet dir s‘Billett.

De Schoffor planget schliesslich druuf,

will er en Fahrplan hat.

Bliib sitze bis de Bus still stoht,

— pass uuf! — en Stagetritt. susch chénnts no Oppis ga,
Mit Bremse, und dene, wo's pressiere tuet,
Rickwarts, muesch ndd de Vortritt nah.
Loose: 7. Im Retourgang em Uusgang zue,
Vorwarts, —

bisch dri it dii mit de Rugge gege d’ Tdr.

ISch dnin, er nimmt ai mit. Und dann chunnt Parkbrems wieder dra,
4. De Schoffor vo de AOT de Rolli, de bliibt stoh.

isch ganz en.flotte"Maa. Nimm d’ Haltestange fescht i d* Hand,

Er haltet, wil er dii het gseh, schtiig riickwirts us em Bus,

ganz néch am Trottoir aa. schtand sicher uf de Trottoirrand.

Mit beide Hand hebsch d’ Rolli-Griff, Potztuusig, du chunnsch druus.

ur.u.d beidi !:uss.m.uend St,Oh’ 8. Loos d Bremse jetzt und zlich dis G‘fahrt

Hasch optimali Sicherheit, e ., .

druf chasch dii loh so n66ch wie’s goht, zu dir.

rut chasch dit ganz verion. S’isch glunge, du bisch gottefroh.
5. Fahrsch grad vor d’ Tir, jetz goht sie uuf. Em Schoffér Dank defiir!

Du weisch es, du chunnsch drus: Rollator fahre — Sicherheit —
Mit Bremse, als Senior no mobil.
Ruckwarts, Mit Bremse,
LoGse, Ruickwarts,
Vorwarts — Lobse,

bisch du scho drin im Bus. Vorwirts!

Muesch sichre mit de Parkbrems, dann

fahrt er dir néd devoo,

und sitze uf en Fahrgaschtsitz,

nod uf din Rollator.

Trotz Hindernis as Ziel.
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