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Aktiv im und  
neben dem Rollstuhl

Im Rahmen einer Trainingswoche für Rollstuhlfahrende, organisiert vom 
Verband «Rollstuhl aktiv», haben die TeilnehmerInnen intensiv mit den 
Erkenntnissen aus dem Fachgebiet der Kinästhetik gearbeitet. Zwei Teilneh-
merInnen berichten über ihre Erfahrungen.

Praxis Kinästhetik und BehindertensportlerInnen

AutorInnen:  Michaela Bichlmaier und Josef Laposa
Fotos: Michaela Bichlmaier und Josef Laposa
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EIN VERSUCH. Seit mehr als zehn Jahren begleitet Josef La-
posa RollstuhlsportlerInnen während der Trainingswo-
chen des österreichischen Behindertensportverbandes im 
Bundeszentrum für Sport und Freizeit in Obertraun am 
Hallstätter See. Er unterstützt die SportlerInnen in pfle-
gerischen und medizinischen Angelegenheiten. Nach sei-
ner Ausbildung zum Kinaesthetics-Trainer Stufe 2 hat er 
zusammen mit seiner Trainerkollegin Michaela Bichlmaier 
angeregt, eine Trainingswoche unter dem Titel «Rollstuhl 
aktiv» anzubieten. Das Angebot wurde angenommen und 
hat vom 7. bis 13. Mai 2023 das erste Mal stattgefunden.

VIEL POTENZIAL. Josef Laposa arbeitet im Rehabilitati-
onszentrum der Allgemeinen Unfallversicherungsanstalt 
(AUVA) am Weißen Hof in Klosterneuburg. In seiner Arbeit 
beobachtet er seit langer Zeit, dass sich viele Rollstuhlfah-
rerInnen ihres Bewegungspotenzials nicht bewusst sind. 
Viele stehen vor großen Herausforderungen in ihren alltäg-
lichen Aktivitäten, sobald sie die gewohnte Umgebung ver-
lassen. Als erfahrener Krankenpfleger und Kinaesthetics-
Trainer weiß Laposa, dass auch Menschen, die ihr Leben 
im Rollstuhl verbringen müssen, die Möglichkeit haben zu 
lernen, mit schlechten Karten gut zu spielen.

GESUNDHEITSERHALTUNG MIT KINÄSTHETIK. Das stand in 
der Ausschreibung für die Trainingswoche «Rollstuhl ak-
tiv». In erster Linie war geplant, mit den TeilnehmerInnen 
das Bewegungspotenzial in tiefen Positionen zu erschlie-
ßen. Auch Menschen, deren Beine die Fortbewegung nicht 
mehr aktiv unterstützen, können lernen, selbstständig 
oder mit wenig Hilfe von der Rücken- in die Bauchlage und 
von dort ins Sitzen zu kommen. Warum der «Lernort» in 
tiefen Positionen für die menschliche Individualentwick-
lung so wichtig ist, kann dem Modell der Hierarchie der 
Kompetenzen entnommen werden (siehe Kasten S. 31).

AUF DEN BODEN GEHEN. In tiefen Positionen lernen kann 
man am einfachsten auf dem Boden. Für viele der Teilneh-
merInnen mit unterschiedlichsten Handicaps wie Tetra-
plegie, Paraplegie oder Multiple Sklerose, ist die erste He-
rausforderung, vom Rollstuhl auf den Boden zu kommen. 
Dabei geht es nicht darum, dass die helfenden Personen 
die RollstuhlfahrerInnen auf den Boden bringen. Wichtig 
ist, dass die unterstützten Personen auf dem Weg zum Bo-
den den Positionswechsel selbst kontrollieren können. Das 
bedingt, dass sie nicht «transferiert» werden, sondern die 
Gewichtsverlagerung selbst proaktiv mitgestalten können. 

AUF DEM BODEN LERNEN. Die erste Herausforderung be-
steht darin, das eigene kinästhetische Sinnessystem ken-
nenzulernen, die eigene Bewegung in den Aktivitäten 
wahrzunehmen und letztlich auch beschreiben zu können. 
Das zweite Unterthema des Konzepts Interaktion, die Be-
wegungselemente Zeit (erfahrbarer Unterschied: schnell — 
langsam), Raum (erfahrbarer Unterschied: viel — wenig 

Raum) und Anstrengung (erfahrbarer Unterschied: viel — 
wenig Anstrengung), spielen in diesen Lernprozessen eine 
große Rolle. RollstuhlfahrerInnen führen sehr viele Aktivi-
täten mit viel Kraft, Schwung und hoher Körperspannung 
durch.

EIGENE BEWEGUNGSMUSTER ERKENNEN. Mit Unterstützung 
der beiden Kinaesthetics-TrainerInnen lernten die Teil-
nehmerInnen, die eigenen Bewegungsmuster zu beobach-
ten, zu verstehen und zu beschreiben. Wenn es gelingt, 
Zeit, Raum und Anstrengung differenziert aufeinander 
abzustimmen, kann die Körperspannung besser reguliert 
werden. Menschen, die ihre Beine nicht gezielt einsetzen 
können, benutzen gezwungenermaßen ihre Arme, um Po-
sitionswechsel zu gestalten. Das führt oft dazu, dass das 
Brustkorb-Arme-System unter hoher Spannung steht. Die 
TeilnehmerInnen lernen, den Bewegungsspielraum im 
Brustkorb zu erforschen und zu vergrößern. Dadurch ent-
stehen neue Bewegungsmuster. Für die meisten Teilneh-
merInnen war das eine völlig neue Erfahrung, die zwar 
Vertrauen voraussetzte, aber durchwegs mit Neugierde 
und Begeisterung angenommen wurde.

SPIRALIGE MUSTER. Die Auseinandersetzung mit den ei-
genen Bewegungsmustern führt sehr schnell dazu, die 

Der Verband wurde im Jahr 1957 mit dem Namen «Verband 
der Querschnittgelähmten Österreichs» gegründet. Im 
Jahr 2021 gab sich der Verband den Namen «Rollstuhl aktiv». 
Anfänglich machte sich der Verband vor allem im Bereich 
des Behindertensports verdient. Derzeit sieht «Rollstuhl 
aktiv» seine Hauptaufgaben in den Themen Kultur, Sozial-
politik, sportliche Ertüchtigung und Freizeitgestaltung. 
Ein Beispiel der Aktivitäten zeigt sich in der in diesem Artikel 
beschriebenen Trainingswoche für RollstuhlfahrerInnen. 
Die gemeinsame Auseinandersetzung der TeilnehmerInnen 
mit dem Thema Kinästhetik eröffnet diesen zudem neue 
Möglichkeiten, die eigenen Bewegungsmuster zu beobachten, 
zu verstehen und zu beschreiben und damit proaktiv auf ihre 
Gesundheitsentwicklung einzuwirken.

Rollstuhl aktiv – der Verband der 
Rollstuhlfahrenden Österreichs

→ https://rollstuhl-aktiv.at
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Wirkung von allzu hoher Körperspannung auf die inne-
ren Prozesse und die eigene Gesundheitsentwicklung zu 
erkennen. Sobald die Körperspannung reduziert werden 
kann, können parallele Bewegungsmuster verlassen und 
spiralige Möglichkeiten erschlossen werden. Was das be-
deuten kann, hat einer der TeilnehmerInnen sehr poetisch 
ausgedrückt: «Früher habe ich mich immer mit Gewalt be-
wegt — jetzt habe ich gespürt, dass es auch anders geht.»

Neben den bewährten Bewegungs- und Sportarten wie 
morgendliches Aufwärmen, Stretching, Bogenschießen, 
Tischtennis, Badminton, Zirkeltraining und Yoga wurden 
erstmalig Übungen aus der Psychomotorik angeboten. Zu-
dem wurde kognitives Training angeboten, und kleine 
Tanzeinlagen sorgten gar für ausgelassene Stimmung und 
Spaß in der Gruppe. Alle TeilnehmerInnen waren sich ei-
nig — die Kinästhetik soll ein fester Bestandteil der Sport-
wochen werden. Denn: Hier ist etwas Großartiges entstan-
den!

Im Gespräch:  René Schwarz und  
 Michaela Bichlmaier

Für Menschen mit viel körperlicher Kraft 
stellt sich die Frage nach dem Wie der 
Bewegung meist erst dann, wenn es durch 
einen äußeren Umstand zu einer Einbuße 
dieser Kraft kommt. Diese Frage und die 
Suche nach einer Lösung führen dann zum 
Erkennen negativer Bewegungsmuster und 
zum Ausschöpfen von Bewegungsmöglich-
keiten.

BICHLMAIER: René, du hattest in deiner Jugend 
einen schwerwiegenden Unfall. Kannst du mir 
von der Situation danach erzählen?

SCHWARZ: Ich war damals sechzehn Jahre 
alt. Die Diagnose nach meinem Sturz war 
von Anfang an klar: Ich erlitt eine komplet-
te Querschnittlähmung. Die ersten zwei Wo-
chen habe ich mit diesem Schicksal gehadert. 
Anschließend war mein Umfeld mehr betrof-
fen als ich.

BICHLMAIER: Wie ist deine derzeitige Situati-
on?

SCHWARZ: Momentan erlebe ich die schlech-
teste Zeit seit meinem Unfall. Durch einen 
Bandscheibenvorfall in der Halswirbelsäu-
le konnte ich mich nicht mehr stützen. Die 
Funktion meiner Arme ist für mich enorm 
wichtig, weil die Arme ja auch noch die Ar-
beit der Beine leisten müssen. Die fehlende 
Kraft in den Armen habe ich durch Rutschen 
ersetzt — und das hat zu einem Druckge-
schwür respektive Dekubitus geführt.

 BICHLMAIER: Und das behindert dich nun auch 
als erfolgreicher Sportler?

SCHWARZ: Ja, natürlich. Ich habe Basketball, 
Diskuswurf, Speerwurf und Kugelstoßen als 
Leistungssport ausgeübt. Dabei habe ich im-
mer auf die Kraft im Schulterbereich gesetzt. 
Das hat zu einer Überlastung geführt. Mei-
ne Schultergelenke, die Rotatorenmanschet-
te und die Bizepssehne haben Schaden ge-
nommen. Mein Fokus lag im Training immer 
vom Nabel her aufwärts. Man könnte sagen: 

Von parallel  
zu spiralig
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kannt: Man kann Bewegungen auch langsa-
mer, gezielt und bewusst gestalten. Und nun 
verfolge ich die Idee, dass ich diese bewusste 
Herangehensweise in den Mittelpunkt mei-
nes Trainings stellen möchte. Durch geziel-
tes Training kann es dann gelingen.

BICHLMAIER: Das ist ein ziemlich konkreter 
Vorsatz.

SCHWARZ: Das, was ich erfahren habe, ist 
einerseits spürbar entlastend und anderer-
seits einleuchtend. Es wird einem normaler-
weise nicht gesagt oder gezeigt, wie man sich 
schonend beziehungsweise mit geringem 
Kraftaufwand bewegen kann. Solange man 
gut beieinander ist, ist es ja wurscht, wie 
man die Bewegung organisiert. Erst wenn 
die Kraft schwindet, stellt sich die Frage 
nach der Leichtigkeit. Für mich ist es in mei-
ner Situation sehr wichtig, diese Erkenntnis-
se umzusetzen, denn meine größten Werte 
sind Selbstständigkeit, Unabhängigkeit und 
Lebensqualität. Das ist aber nicht nur für 
mich wichtig, sondern auch für meine Kolle-
gInnen, die ebenfalls RollifahrerInnen sind. 
Darum plädiere ich dafür, die Kinästhetik 
zu etablieren und in das Obertrauner Pro-
gramm aufzunehmen — dies unter dem Mot-
to «Gesunderhaltung mit Kinästhetik».

BICHLMAIER: René, vielen Dank für das Ge-
spräch.

Ich habe die ganze Last auf meine Schultern 
genommen.

BICHLMAIER: Was hat sich verändert?
SCHWARZ: Ich muss nun notgedrungen mei-
ne Fortbewegungen bewusster gestalten. Es 
geht um die Frage, wie ich mich so stützen 
kann, dass ich mich nicht überfordere. Frü-
her habe ich alles mit Kraft gemacht und bin 
einfach gehüpft.

BICHLMAIER: Und das verändert vermutlich 
deinen Alltag.

SCHWARZ: Ich muss nun eingestehen, dass 
ich das Einsteigen ins Auto nicht mehr ohne 
Unterstützung schaffe. Das ist zwar scho-
nender für die Schultern, aber es dauert 
auch länger und ich muss akzeptieren, dass 
es «behindert» aussieht — was für einen ehe-
maligen Spitzensportler eher schwierig ist.

Aber insgesamt bin ich trotz allem ein 
glücklicher Mensch. Ich habe eine Familie 
und bin stolzer Vater einer Tochter, lebe in 
einem schönen Haus, bin umgeben von gu-
ten Freunden und bin Gewinner einer Olym-
piasilbermedaille. Ich war Nationaltrainer 
der italienischen Nationalmannschaft und 
Trainer von Clubmannschaften in Öster-
reich und in Italien. Alles sehr positiv! Ich 
habe alles erreicht, was ich mir erträumt 
habe.

BICHLMAIER: Und jetzt bist du als Kraftsport-
ler nach Obertraun gekommen und hast dich 
mit der Kinästhetik befasst. Wie ist es dazu ge-
kommen?

SCHWARZ: Das war Weltklasse! Denn ich 
habe entdeckt: Auch alte Hasen können et-
was Neues lernen. Was mich wirklich über-
rascht hat: Wir sind sehr schnell auf den Bo-
den gegangen. Das war sehr spannend, denn 
ich selbst war schon jahrelang nicht mehr 
auf dem Boden in Rückenlage. Zuerst hatte 
ich Zweifel, dass man meine 95 Kilogramm 
wieder vom Boden in den Rollstuhl bringt. 
Aber ich habe es gewagt und hatte von An-
fang an Vertrauen.

BICHLMAIER: Was waren deine Erkenntnisse 
an diesem Wochenende?

SCHWARZ: Von parallel zu spiralig! Bisher 
hatte ich mich selbst immer mit Schwung 
und Kraft bewegt. Ich habe das in meinem 
Leben oft trainiert und konnte mir keinen 
anderen Weg vorstellen. Nun habe ich er-

Michaela Bichlmaier

ist Fachkraft für Intensiv-
pflege und Anästhesie-
medizin und Kinaesthetics-
Trainerin Stufe 2. Sie lebt in 
Velden, Bayern.

René Schwarz

ist fünfzig Jahre alt, 
verheiratet und Vater einer 
Tochter. Von Beruf ist er 
IT-Techniker. Mit sechzehn 
Jahren erlitt er nach einem 
Sturz eine Fraktur des 
zehnten Burstwirbels, die 
zu einer kompletten 
Querschnittlähmung 
führte.

Im Gespräch:  Betty Alzbeta Vörösova 
 und Josef Laposa

Die Wahrnehmung von Bewegung führt zur 
Entdeckung neuer Möglichkeiten, wie zum 
Beispiel vom Rollstuhl direkt auf den Boden 
zu gelangen. Weiter trägt es zur Vermei-
dung von Krämpfen und zur Schonung der 
Gelenke bei.

LAPOSA: Betty, erzähl von dir.
VÖRÖSOVA: Ich bin 31 Jahre alt und komme 
aus Nitra in der Slowakei. Seit einem Sturz 
von einem Kirschbaum mit neunzehn Jah-
ren sitze ich im Rollstuhl. Es ist auf einem 
Bauernhof in der Schweiz passiert. Man hat-
te mich mit dem Rettungshelikopter sofort 
ins Spital geflogen. Es wurde ein Trümmer-
bruch der Lendenwirbelsäule und eine Rip-
penserienfraktur mit Pneumothorax diag-
nostiziert. Von Juni bis Weihnachten war ich 
im Krankenhaus und in der Rehabilitation. 
Die ÄrztInnen legten sich nicht fest mit einer 
Prognose. Mein Operateur sagte: «Nur Gott 
weiß, wie es ausgehen wird.» 

Im Schweizerischen Paraplegiker Zen-
trum (SPZ) gehörte ich dann zu denjeni-
gen, die sich auf ein aktives Leben im Roll-
stuhl vorbereiten sollten. Für mich war es 
schwierig. Ich hatte Hoffnung, denn das Rü-
ckenmark war zerquetscht und nicht durch-
trennt. In der ersten Rehabilitation habe ich 
nicht richtig mitgemacht beim Selbststän-
digkeitstraining, weil ich meine Situation 
nicht akzeptieren konnte. Meine Mutter ist 
Physiotherapeutin und sehr gläubig. Und so 
habe ich mit ihr und meiner ganzen gläubi-
gen Umwelt zusammen auf ein Wunder ge-
hofft. Und später dann auf die Hilfe von allen 
möglichen ExpertInnen. Aber alle Thera-
peutInnen, die mir nach dem SPZ-Aufenthalt 
eine Verbesserung versprochen haben, wa-
ren schockiert, nachdem sie meine Befunde 
und Röntgenbilder gesehen hatten. Irgend-
wann wurde mir selbst klar, dass ich nicht 
mehr werde gehen können.

LAPOSA: Und wie ist die Situation heute?
VÖRÖSOVA: Man lernt zu akzeptieren. Ich bin 
offen für medizinische Fortschritte. Ich war 

Der Körper bleibt eins
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Bewegung und Spaß vernachlässigt. Ich hat-
te gehofft, Übungen mit meinem Körper ma-
chen zu können, denn ich mache gerne was 
mit dem ganzen Körper. Rollstuhlsport fin-
det in der Regel nur im Rolli statt. Der Er-
fahrungsspielraum ist im Sitzen nicht der-
selbe, wie wenn ich zum Beispiel schwimme. 
Wenn ich im Wasser bin, kann ich meine Bei-
ne benutzen. Und dann sind wir tatsächlich 
auf den Boden gegangen. Zu Hause kann ich 
über das Sofa auch auf den Boden gelangen. 
Aber so direkt vom Rollstuhl auf den Boden, 
das habe ich mir bis zu diesem Zeitpunkt 
noch nicht zugetraut und ich konnte mir an-
fänglich überhaupt nicht vorstellen, wie das 
funktionieren sollte. Für mich ist das eine 
wichtige Erfahrung. Denn im Liegen kann 
ich, ähnlich wie beim Schwimmen, den Bei-
nen meine Aufmerksamkeit schenken. Ich 
werde zu Hause den Weg auf den Boden wei-
ter perfektionieren.

LAPOSA: Der Kurs vermittelte dir also neue Im-
pulse, die dich fortan auch im Alltag begleiten 
werden?

VÖRÖSOVA: Ja, denn häufig wird die gelähmte 
Körperhälfte außer Acht gelassen. Aber der 
Körper ist doch immer noch eins. Wahrneh-
mung und Bewegung ziehen sich durch den 
ganzen Körper, auch wenn ich meine Beine 
nicht mehr direkt erfahren kann. Dadurch, 
dass wir diese Einheit in der Bewegung be-
rücksichtigt haben, habe ich entdeckt, dass 
Schwung, zu viel Kraft und statische Bewe-
gungen zu Krämpfen führen. Neu für mich 
ist, die Möglichkeit von spiraligen Bewegun-
gen zu nutzen. Meine Mutter wollte schon 
immer, dass ich mich «gesünder» aufsetze. 
Ich hatte aber keine Idee, wie ich das auf 
engem Raum tun könnte. Meine Aktivitä-
ten wurden immer verkrampfter. Dass ich 
mich Schritt für Schritt aufrichten und so 
mit mehr oder auch mit weniger Raum ins 
Sitzen kommen kann, das war neu für mich!

LAPOSA: Das ist eine interessante Entdeckung.
VÖRÖSOVA: Für mich ist das nicht nur inte-
ressant. Es gibt mir die Hoffnung, dass ich 
länger fit bleiben kann. Ich habe nun eine 
Idee davon, wie es durch schonende Bewe-
gungen möglich sein kann, gesund zu blei-
ben und die Gelenke nicht durch Überlas-
tung zu schädigen. Es hat mich begeistert! 
Die Fortbewegung vom Rollstuhl auf den Bo-
den und zurück — das wollte ich schon im-

mer üben. Jetzt weiß ich, dass ich es kann. 
Für mich ist es wichtig zu wissen, dass es in 
jeder Situation Möglichkeiten gibt, die es zu 
entdecken gilt.

LAPOSA: Vielen Dank für das Gespräch, deine 
Offenheit und deine Begeisterung. ●

lange Zeit psychisch sehr angeschlagen und 
fühlte mich in den vielen Physiotherapie-
terminen wie ein Versuchskaninchen. Viele 
versprachen, mich wieder auf die Füße zu 
bringen. Jetzt kann ich besser damit umge-
hen.

LAPOSA: Wie organisierst du deinen Alltag?
VÖRÖSOVA: Ich versuche, so selbstständig 
wie möglich zu sein. Noch habe ich kein ei-
genes Zuhause. Ich lebe bei meinen Eltern 
und meinen Schwiegereltern. Ich weiß, was 
ich kann. Trotzdem delegiere ich manch-
mal auch einige Arbeiten, weil ich soweit 
bin, dass ich mich nicht immer beweisen 
muss. Aber können tue ich alles! Ich habe 
es auch geschafft, meinen beruflichen Weg 
zu finden.

LAPOSA: Was ist dein Arbeitsfeld?
VÖRÖSOVA: Ursprünglich bin ich diplomier-
te Übersetzerin und Dolmetscherin in den 
Sprachen Slowakisch, Deutsch und Englisch. 
Mein Unfall hat mich aber zur Arbeit mit 
Menschen geführt. Um Menschen unterstüt-
zen zu können, die einen ähnlichen Schick-
salsschlag erlitten haben wie ich, habe ich 
die Ausbildung zum zertifizierten Life-Co-
ach nach ICF (International Coaching Fede-
ration) absolviert. Derzeit bin ich auf dem 
Weg zur internationalen Zertifizierung und 
in der Ausbildung in systemischem Coa-
ching. Ich bin aber nicht nur Studentin, son-
dern arbeite auch als Motivatorin in einem 
Projekt, in dem wir Personen nach einem 
Unfall oder einer Gesundheitsverschlechte-
rung helfen, unter den neuen Bedingungen 
den besten Weg für sie zu finden. Es handelt 
sich um ein Projekt, das von der EU unter-
stützt wird. Deshalb ist die Beratung und Hil-
fe für die unterstützten Menschen gratis. 

LAPOSA: Was war deine Motivation, nach Ober-
traun zu kommen?

VÖRÖSOVA: Es war ein impulsiver Entscheid. 
Ich habe durch einen Kollegen, der auch 
Rollstuhlfahrer ist, und die Yoga-Gruppe In-
formationen über die Sportwoche des öster-
reichischen Verbandes «Rollstuhl aktiv» er-
halten. Ein Projekt mit anderen Menschen 
mit Behinderung — das fand ich cool.

LAPOSA: Was hast du erwartet?
VÖRÖSOVA: Neugierde, Freude an Ferien, 
mehr Bewegung. Denn in der Arbeit wird 
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