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Bewegung, Kraft und Balance - Beratungsangebote und weitere

werden Sie aktiv! Informationen finden Sie iiber: S —
Ausreichende Muskelkraft und ein gutes kérper- www.mags.nrw/leben-im-alter

liches Balancegefiihl sind wichtig fiir sicheres (Ministerium fir Arbeit, Gesundheit und Soziales

Stehen und Gehen. In jedem Alter kdnnen Sie Thre NRW)

Kraft und Balance durch ein angeleitetes Training www.pflegewegweiser-nrw.de/pflegeberatung

mit Erfolg verbessern, auch wenn Sie vorher keinen (Pflegeberatung NRW fiir Pflegebediirftige und

Angehorige). Pflegebiiros vor Ort kénnen tber die
kostenfreie Rufnummer erfragt werden:
0800 4040044

Sport betrieben haben.

Online-Bewegungsangebote und qualitats-

gesicherte Kurse zur Férderung von Bewegung, www.koordination-wohnberatung-nrw.de

Kraft und Balance finden Sie unter anderem tber www.das-sichere-haus.de/sicher-leben/senioren

die Internetseite der Bundeszentrale fiir gesund- (DSH Deutsches Kuratorium fiir Sicherheit in Heim

heitliche Aufklarung (BZgA) und Freizeite.V.) "
www.aelter-werden-in-balance.de www.online-wohn-beratung.de /

oder der Initiative ,fit fir 100 (Barrierefrei Leben e.V. )

www.ff100.de/gruppen www.gesund-aktiv-aelter-werden.de und
www.aelter-werden-in-balance.de

Auskunft erhalten Sie Giber die Rufnummer
(Portale der BZgA fiir Senioren)

0211 169 967 40.

Auch Sportvereine und Volkshochschulen bieten Verantwortlich fiir den Inhalt:

pa . B Arztekammer Nordrhein, Stabsstelle Kommunikation/Gesundheits-
quahtatsgesmherte und SemorengereChte Kurse an. beratung, Telefon: 0211 4302-2030/-2031. E-Mail/Ansprechpartnerinnen:
sabine.schindler-marlow@aekno.de, snezana.marijan@aekno.de,

www.aekno.de/aerzte/praevention
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Gesund und mobil im Alter
Auch zu Hause sicher unterwegs



Gesund und mobil im Alter

Stiirze treten in jedem Alter auf. Wenn aber
Senjoren stiirzen, sind die Folgen in der Regel
schwerwiegender. Jeder dritte Mensch tiber 65
stiirzt mindestens einmal pro Jahr. Bei rund

zehn Prozent der Stiirze kommt es zu behandlungs-
bediirftigen Verletzungen. Inshesondere nach
einem Sturzerlebnis kann die Angst, erneut zu
stiirzen, das Selbstvertrauen so beeintrédchtigen,
dass einfache Dinge des Alltags als nicht mehr
bewiltigbar erscheinen.

Wie Sie Ihren Alltag sicherer meistern kénnen,
erfahren Sie in diesem Flyer.

Je nach persdénlicher Situation gelingt dies durch
die Nutzung von Hilfsmitteln, durch Umbau und
Anpassungen in der Wohnung, durch die Teilnahme
an qualifizierten Bewegungsangeboten und ins-
besondere dann, wenn Sie alle Anregungen um-
setzen.

Wichtig: Informieren Sie Ihre Hausdrztin/
Ihren Hausarzt iiber Stiirze oder wenn Sie

beginnen, sich beim Aufstehen oder Gehen
unsicher zu fiihlen!

Kleine Verdnderungen, groBe Wirkung

Um Ihnen Sicherheit in den eigenen
vier Wanden zu geben, reichen oftmals
kleine Anpassungen aus:

Entfernen Sie lose Teppiche und Laufer
sowie Bodenvasen und sonstige Dekoratio-
nen, iiber die Sie stolpern kdénnten.

Achten Sie bei Lampen auf ausreichende
Helligkeit und Blendfreiheit und nutzen Sie
zum Beispiel Nachttischlampen und Flur-
lampen mit Bewegungsmeldern.

Im Badezimmer helfen belastbare Griffe
fiir Dusche, Badewanne und WC.

Ein Duschsitz, Gummimatten und Saugndpfe
vor und in der Dusche bieten zusatzliche
Sicherheit und Komfort.

Socken mit rutschhemmender Sohle geben
Thnen Halt auf glatten Béden.

Aufsteh-, Geh- und Mobilitatshilfen

kdnnen im Alltag hilfreich sein. Fragen Sie
Ihre Arztin/Ihren Arzt, ob und von welchem
Hilfsmittel Sie profitieren konnten.

-

Der Knopf fiir den Notfall _ L _

Wenn Sie Sturzangst haben,

ist es gut zu wissen, dass Sie
im Notfall Hilfe iiber den so-
genannten Hausnotruf holen kdnnen.

Ein kleiner roter Knopf, der entweder um

den Hals oder um das Handgelenk getragen
werden kann, wird in Notsituationen betatigt,
um Hilfe anzufordern.

Mit dem Knopf erreichen Sie rund um die Uhr
qualifiziertes medizinisches Personal.
Informationen iiber Leistungen, Anbieter
und ggf. Kostenerstattung erhalten Sie in
kommunalen Pflegebiiros oder unter

www.serviceportal-zuhause-im-alter.de/wohnen/

Hilfe annehmen - Unfélle vermeiden

Wenn Sie wissen wollen, wie Sie Thre gesamte
Wohnung unfallsicherer machen kénnen, wenden
Sie sich an die Wohnberatungsstelle in Threr N&he.
Informationen dazu finden Sie auf der Internet-
seite www.koordination-wohnberatung-nrw.de.

Die Mitarbeiter der Wohnberatungsstellen
kommen gerne vorbei und beraten Sie auch Gber
Finanzierungsmoglichkeiten, wenn gréRere An-
passungen notig werden, wie zum Beispiel der
Einbau einer bodengleichen Dusche.

Informieren Sie auch Familie, Freunde und

Nachbarn iiber nétige Wohnanpassungen
und lassen Sie sich unterstiitzen.






