Abenteuer Alterwerden

So kann ich bis ins hohe Alter
selbstbestimmt leben!!
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GruBwort

Liebe Mitblrgerinnen und Mitblrger,

vor Ihnen liegt die Broschiire ,,Abenteuer Alterwerden®,
die von der AG , Generationsubergreifende Zusammenar-
beit" im Blndnis fur Familie in Limburg erarbeitet wurde.

Die Infrastruktur unserer Stadt hat sich in den letzten
Jahren bereits positiv verandert. Es gibt in allen Stadttei-
len und der Kernstadt vielfaltige Einkaufsmoglichkeiten
flr alle Generationen. Kultur und Freizeitangebote wer-
den zahlreich angeboten und auch angenommen.

Der Wunsch vieler unserer Burgerinnen und Blrger ist
es, in ihrem eigenen Wohnumfeld auch bei eingeschrank-
ter Mobilitat selbstbestimmt zu leben. Ob Umbau, Mdb-
lierung oder Sanitareinrichtungen, diese Broschure soll
eine Hilfestellung daflir sein, diesen Wunsch umzusetzen.
Sie werden viele Tipps und Anregungen finden, die ein
selbstbestimmtes Leben in ihrem gewohnten Zuhause
ermaglichen.

Darluber hinaus bemihen wir uns, in mdglichst viele
Stadtteilen Investoren und Betreiber fiir Seniorenwohnen

und -pflege zu gewinnen.

Martin Richard
Blrgermeister
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1. ZeitgemaBe Sichtweise der individuel-

len Lebensstile und Interessenlagen
im Alter

Das ,selbstandige Meistern™ der eigenen Lebens-
umstande ist keine Frage des Geburtsdatums,
sondern wird vor allem vom Abbau und Verlust
von Fahigkeiten und Fertigkeiten bestimmt.

Auch wenn bei den meisten Seniorinnen und Se-
nioren von einem relativ hohen Grad an ,Fitness"
auszugehen ist, zeigen sich oft auch beim ,dyna-
mischen Rentner" kleine Einschrankungen, die das
Leben im Alter erschweren kdnnen.

Es kommt eben nicht nur darauf an, wie alt
wir werden, sondern wie wir alt werden!

Statistiken sagen aus, dass die meisten Unfalle im
Wohnbereich passieren und das besonders hau-
fig bei alteren Mitblrgern. Darum ist es wichtig,
in den eigenen vier Wanden Gefahrenquellen und
Hindernisse aufzuspiren und zu beseitigen, damit
Stlrze und Verletzungen vermieden werden kén-
nen.




Kommunales Entwicklungskonzept
LIMBURG 2020:

Ausgewahlte Ergebnisse aus dem Demograghie-
dialog mit der TU Kaiserslautern in 2008 zum Un-
terthema ,Seniorengerechte Ausstattung/Starken
in der Stadt Limburg".

- die zentrale Lage

- die hervorragende Verkehrsanbindung im
Bereich Strasse/Schiene

- die mittelstandische Struktur der Limburger
Unternehmen

- ein attraktives Einzelhandelsangebot

- ein hoher Wohnwert, u.a. durch attraktives
innerstadtisches Wohnen

- Uberschaubarkeit und Kleinrdumigkeit

- das attraktive stadtebauliche Ambiente
(Sehenswiurdigkeiten)

- den hohen Erholungswert der Umgebung

- die Flexibilitat und Offenheit kommunaler
Entscheidungstrager (Trends)

Bitte beachten:

In dieser Broschire geht es nicht um , Betreutes
Wohnen" oder Hilfeleistungen Uber eine Pflegeor-
ganisation, sondern um das ,selbstandige Meis-
tern® der taglichen BedUlrfnisse in Ihrem gewohn-
ten Umfeld. -




2. Worauf kommt es bei einer
Wohnraumgestaltung an?

Flr viele Leser dieser kleinen Broschlire mag es
unvorstellbar sein, sein eigenes Lebensumfeld

- oder das der Eltern - mit der realistischen Ein-
schatzung des Lebensalters ,unter die Lupe" zu
nehmen. Man lebt im JETZT und neigt dazu, kinf-
tigen Situationen des Alterwerdens aus dem Weg
zu gehen bzw. wichtige Entscheidungen aufzu-
schieben. Ein Umzug in eine Wohnanlage ,Betreu-
tes Wohnen" ware die einfachste Losung.

Ziel dieser Ausarbeitung ist es aber, bestehende
.hormale™ Wohnungen an die ganz individuellen
BedUlrfnisse anzupassen, damit der selbstandige
Haushalt in gewohnter Umgebung aufrechterhal-
ten werden kann. Die Beseitigung von Barrieren
und unfallgefahrdeten Stellen aller Art sowie klei-
nere Alltagserleichterungen und auch technische
Hilfen bilden den Schwerpunkt der Mdéglichkeiten
fir die Planung und Umsetzung einer Anpassung.




Auf den nachsten Seiten finden Sie Anregungen
fur Ihre individuelle Wohnraumanpassung. Hier
geht es vor allem um kleinere bis mittlere baulich-
technische MaBnahmen, die in der Regel unterhalb
der Schwelle einer Modernisierung liegen und vor
allem Stuck fur Stick nach Plan umgesetzt werden
kdnnen.

Der erste Schritt:

Inspizieren Sie mit einer Person Ihres Vertrauens
Ihre Umgebung Raum flr Raum, einschlieBlich
Eingangsbereich und Nebenrdume, erarbeiten Sie
Verbesserungsvorschlage, die Sie je nach Priori-
tat und finanziellen Moglichkeiten abarbeiten. Das
macht sicher sogar Spal3!




3. ~Rat und Hilfe" fiir die eigene Wohnung

.1 Fr n zum Wohnumfeld (Infrastruktur

Noch in den 70er Jahren wollte man den Seniorin-
nen und Senioren etwas Gutes damit bieten, dass
sie im stadtischen Umfeld sozusagen ,im Grinen"
ihren Lebensabend verbringen kénnen. Das hat sich
nicht bewdahrt, denn unsere alteren Mitblirger wol-
len Anteil am taglichen Leben ihres Wohnumfeldes
haben und noch im hohen Alter ihre taglichen Be-
dirfnisse alleine regeln.

Aus dieser wichtigen Erkenntnis ergeben sich fol-
gende Fragestellungen:

e Welche Angebote halt meine Stadt flr mich
bereit?

e Bus- und Bahnangebote von meiner Wohnung
aus, sichere Gehwege, Treppen, Unterflihrungen,
mit Rollatoren oder Rollstuhl begehbar u.v.m.

e Wo kann ich in meiner Nahe einkaufen, zum Arzt
gehen, Apotheke, Friseur, FuBpflege, Bank, ...

e Welche Notdienste sind schnell verfligbar?
Pflegedienste, Fahrdienste, Hausnotruf u.v.m.

Erstellen Sie eine Checkliste mit einer Ihnen ver-
trauten Person. Das ist besonders wichtig,

wenn Sie an einen Wohnungswechsel denken, weil
beispielsweise das eigene Haus zu groB3 und der
Garten zu einer groBen Belastung wird.




3.2 Empfehlungen bei hduslichen
Unfallgefahren:

Ausstattungsveranderungen

im Badezimmer

im Wohn- und Schlafbereich (Sitzhéhe)
in der Kiche

FuBbodenbelage (Teppiche rutschfest?)
optimale Beleuchtung

Hilfsmitteleinsatz

im Bad (Halterungen etc.)

Geh- und Stehhilfen

standfeste Trittleiter

Schwellen uberbricken, Turfeststeller
in Kiche und Haushalt

Notrufsystem

Bauliche MaBnahmen

Umbau/Einbau Dusche
TUrverbreiterung

Zimmer umbauen

Erreichbarkeit der Wohnung verbessern
(Treppenlift u.a.)

rollstuhlgerechter Umbau




Ti zur Verhinderung von Sturzen:

Starken Sie Ihre Muskelkraft und verbessern
Sie Ihr Gleichgewicht durch kérperliche Be-
wegung (Gymnastik) und gezielte Ubungen
Lassen Sie regelmaBig Ihre Augen
Uberprifen

Tragen Sie HUft-/Knieprotektoren, wenn Sie
besonders sturzgefahrdet sind

Achten Sie auf Ihr Schuhwerk

Berichten Sie Ihrem Hausarzt von jeder
Gleichgewichtsstérung oder Stlirzen

Achten Sie auf gesunde Ernahrung und
Hygiene




Anpassung?

Haufig ist eine barrierefreie Umgestaltung erst aus
medizinisch bedingten Zwangen unumganglich.
Die Fachleute empfehlen, spatestens ab dem 60.
Lebensjahr seniorengerechtes Wohnen in die wei-
tere Lebensplanung einzubeziehen. Zum Beispiel
dann, wenn man umzieht oder Umbauten und
Neuanschaffungen plant.

Was die Statistiken sagen:

Die erhaltene bzw. verbesserte Selbstandigkeit
durch AnpassungsmaBnahmen hatte nach Ergeb-
nissen aus NRW zur Folge, dass in 60% der Falle
ein akutes Unfallrisiko beseitigt und in 17% der
Beratenen eine Pflegeheimeinweisung vermieden
werden konnte. In nur 11% der Falle konnte ein
Umzug nicht vermieden werden.




4. .N r, Schi r, B rnfanger" — di
Polizei warnt

Viele unangenehme Beispiele kdnnen wir taglich
der Presse entnehmen, um deutlich zu machen,
mit welchen Tricks Geld aus den Taschen alterer
Blrgerinnen und Blrger gezogen wird.

1. Mit angeblich erfreulichen Ankiindigungen mel-
den sich dubiose Firmen am Telefon

wie ,Sie haben gewonnen" oder ,, Kostenlose Rei-
se". Haufig werden meistens gerade Senioren bei
gewonnenen Reisen Uber den Tisch gezogen, dann
stellt sich heraus, ein ,kostenloser Waschetrock-
ner" ist eine Wascheleine, Wurstpaket stellt sich
als Dosenfleisch heraus. Nun, nimmt man solche
Angebote ernst, hat man im besten Fall nur einen
verlorenen Tag.

2. Ebenso am Telefon bevorzugte Praxis ist es,
Senioren flr dubiose Lotterien zu werben und zu
einer Zahlung per Abbuchung zu Uberreden. Ver-
boten ist diese Werbung per Telefon, aber vie-

le dltere Menschen vermuten bei der besonders
freundlichen Ansprache keine Hinterlist. Am Tele-
fon grundsatzlich keine persdnlichen Daten preis-
geben.
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3. Zur Gefahr in der eigenen Wohnung werden oft
unbekannte freundliche Menschen, die um ein Glas
Wasser oder um Stift und Papier bitten. Damit
verschaffen sie sich den Zutritt zu ihrer Wohnung.
Das Opfer wird abgelenkt und ein Komplize sucht
nach Wertgegenstanden. Nie sofort die Haustlr
offnen, sondern immer erst die Sprechanlage be-
tatigen oder Tir nur mit einer Sperrkette 6ffnen
und dann entscheiden.

4. Keine Vertrage an der Haustlir machen. Wenn
maglich, notwendige Vertrage lGber einen Dritten
auf Richtigkeit bzw. Notwendigkeit prifen lassen.

5. Beim Spaziergang in der Stadt sind Seniorin-
nen und auch Senioren besonders gefahrdet, etwa
beim Handtaschenraub. Dagegen kann man sich
auf offener Strasse nur sehr schwer schitzen,
auch um Stlrze zu vermeiden. Geld und andere
Wertsachen daher auf jeden Fall versteckt am Koér-
per tragen und die Handtasche unter Umstanden
loslassen.

12




5. Finanzierungshilfen fiir altengerechte
Anpassungen

In Hessen verfiigbare Hilfen:

Behindertengerechter Umbau von selbst-
genutztem Wohneigentum

Antragstellung:

WI Bank -Wirtschafts- u. Infrastrukturbank Hessen
Hr. Glasmer -2587

60297 Frankfurt am Main

Tel: (069) 9132-01

Modernisierung von Gebauden

Antragstellung:

Hessiches Ministerium flr Umwelt, Energie, Land-
wirtschaft und Verbraucherschutz

Mainzer Str. 80

65189 Wiesbaden

Tel: (0611) 815-0
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In Deutschland verfiigbare Hilfen:

KfW-Energieeffizient Sanieren -
Zuschuss (430)

Antragstellung:

KfW Forderbank
Palmengartenstr. 5-9
60325 Frankfurt am Main
Tel: (01801)335577

KfW-Kommunal Inverstieren (148)

Antragstellung:

KfW Férderbank
Beratungszentrum Berlin
Behrenstr. 31

10117 Berlin

Tel: (01801) 3355770

Steuerbonus fiir Handwerkerleistungen

Antragstellung:
Informationen erhalten Sie bei Ihrem zustandigen
Finanzamt
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Pflegeversicherung

Auch die Pflegeversicherung beteiligt sich bis zu
einer Hochstsumme von 2.557 € an baulichen
MaBnahmen wie einer Verbreiterung der Tlren fest
installierten Rampen oder Treppenliften. Allerdings
muss Pflegebedurftigkeit (min. Stufe 1) bereits
vorliegen.

Krankenkasse

Kleine MaBnahmen wie der Einbau von Haltegriffen
und Ahnliches werden auch von den Krankenkas-
sen ubernommen.

Sozialamt

Seit 2005 beteiligt sich auch das Sozialamt an

altengerechten Umbauten. Es muss Bedurftigkeit
vorliegen!
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\H Beleuchtung

2 Schnurlos Telefon

3 Samtliche Bedienelemente auf 85
c¢m Hohe (Schalter, Fensterdffner)

4 Fensterbriistung max. 60 cm hoch

5 Fest verlegte Bodenbeldge

Wichtig:

Zu viele M&bel schranken die
Bewegungsmdglichkelten ein. Gutes
Licht sorgt fur Wohlbefinden und hilft
Unfalle zu vermeiden.
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1 Ein unterfahrbarer Herd u.
Spule ermdglichen das
Arbeiten im Sitzen

2 Unterschréanke mit Aus-
zugen und Schubladen

3 Backofen und Kihlschrank
auf individuell erforder-
licher Héhe

4 GroBe geschlossene
Beschlage an den Tlren u.
Schubladen ersparen Kraft

e/ o/

Die richtige Anordnung der _
Kiche erspart belastendes ._
Strecken und Blcken
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1 ausreichende Ablagen in Griffhéhe

2 Waschbecken mit Flachaufputzsyphon
(Beinfreiheit)

3 groBer Spiegel, auch fur die Benutzung im
Sitzen geeignet

4 Bewegungsflache ca. 120 x 120 cm

5 Toilettensitzerhohung mit Arm- und Papierhalter
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