aarfend.

Weiterkommen.

Autotransfer

?Hft/K e/Ricker
Opt




Ergonomischer Autotransfer

Nach einer Knie-, Hift- oder Rickenoperation ist jeder Handgriff beim
Ein- und Aussteigen ins Auto wichtig. Schmerzen, eingeschrankte
Beweglichkeit oder Unsicherheiten kénnen den Alltag erschweren.
Ein ergonomischer Autotransfer schiitzt Gelenke und Riicken, beugt
Uberlastungen vor und gibt mehr Sicherheit und Selbststandigkeit.

In diesem Flyer zeigen wir praktische Techniken und Hilfsmittel, mit
denen Sie den Autotransfer schonend, sicher und kraftsparend
bewaltigen - fiir mehr Lebensqualitat und Mobilitat nach lhrer Operation.



Mobilitat sicher gestalten nach Knie-, HGft- und Rickenoperationen

Vorbereitung (Bild 1+2)

= Offnen Sie die Autotiir weit, um einen besseren
Ein- und Ausstieg zu gewahrleisten

= Stellen Sie den Autositz/Rickenlehne nach hinten
= Passen Sie ggf. die Sitzhohe ein (hdher =leichterer Einstieq)

Absitzen (Bild 3)

= Halten Sie sich am Haltegriff, Armaturenbrett,
an der Ruckenlehne oder am Autorahmen fest

= Nie an der Tire festhalten

= Setzen Sie sich rickwarts auf den Autositz




Einstieg ins Auto
= Rutschen Sie mit dem Gesdss nach hinten
= Lehnen Sie sich mit dem Oberkarper zuriick

= Heben Sie Ihre Beine schrittweise/en bloc und
gemass lhren Limiten in das Auto (Bild 2 +3)



Sitz anpassen

= Stellen Sie den Autositz bequem ein

= Achten Sie auf lhre Limiten

= Lassen Sie sich die Autotir 6ffnen und schliessen

Aussteigen

= Stellen Sie den Autositz/Rickenlehne nach hinten
= Drehen Sie sich schrittwiese aus dem Auto

= Fisse sollten den Boden berihren

= Halten Sie sich nicht an der Autotir fest






