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Verbesserung lhrer Mobilitidt durch

» sicheres Schuhwerk (z.B. Turnschuhe
mit Klettverschluss)

» gesunde und ausgewogene Ernahrung
(viel Eiweil3 und frische Lebensmittel, Vitamin D
und Calcium zur Starkung der Knochen)

» fachkompetente Beratung

» Uberpriifung der Medikamente

» Kraft- und Gleichgewichtstraining

» Wohnumfeld-, Umgebungsanpassung

» Hilfsmittelversorgung (z.B. Gehhilfe)

» Hiftprotektoren, weil sie individuell das
Sicherheitsgefiihl starken kénnen

Sturzrisikofaktoren

» Stand- und Gangunsicherheit

» Schwierigkeiten beim Aufstehen, Balancestérungen

» schlechte Beleuchtung

» defektes oder lose sitzendes Schuhwerk

» Stolperfallen wie Teppiche, Tirschwellen
und Kabel

» nasse, rutschige Boéden

» Inkontinenz

» Erkrankungen wie Arthrose, Parkinson,
Depression, Demenz, Epilepsie

» Medikamente, die die Wahrnehmung,
Koordination und Motorik beeintrachtigen

» friihere Stilrze

Sturzfolgen

» Angst, erneut zu stiirzen

» Knochenbriiche (z.B. Oberschenkel, Schulter)
» haufige Krankenhauseinweisungen

» Pflegebedirftigkeit

www.Bosch-BKK.de
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Wohnsituation

Im Alter kommt der Wohnung eine groBere Bedeu-
tung zu: Der Aktionsradius wird kleiner und die
Mobilitat ist nicht mehr so gegeben wie in jungen
Jahren. Die meisten Unfalle und Stiirze ereignen sich
in der hauslichen Umgebung. Deshalb ist es wichtig,
dass Sie sich einmal genau in lhrer Wohnung umse-
hen und sie moglichst den veranderten Bediirfnissen
entsprechend anpassen. Schon durch kleine Verande-
rungen, Hilfen und baulichen AnpassungsmaBnahmen
kann eine Erleichterung im taglichen Leben erreicht
werden.

Hinweise fiir sicheres Wohnen
So kénnen Sie Ihr Wohnumfeld sicher gestalten
und Stilirze vermeiden:

» Beleuchtung
Ausreichend hell und nicht blendend, gut
erreichbare Lichtschalter (vor allem bei Treppen,
aber auch am Bett)

» Badezimmer
Rutschfeste Badematte in Dusche und Bade-
wanne, Haltegriffe im Bereich Dusche und WC,
evtl. Badewannenlifter oder Toilettensitzerh6hung,
bodengleicher Zugang zu Dusche und Duschsitz

» Kiiche
Alles leicht erreichbar, richtige Hohe der Arbeits-
flachen und Sitzmoébel, Stehhilfen, sicher und
leicht bedienbare Armaturen, evtl. Kiichengerate
hoher stellen, Herdzeitschaltuhr, Hilfsmittel wie
z.B. Greifhilfen, genligend Platz

» Boden
Rutschfest, auf Stolperfallen achten
(z.B. Teppiche, Kabel)

www.Bosch-BKK.de



4 | Seniorenmobilitat

Adressen fiir Wohn-
beratungsstellen und
weitere Informationen
erhalten Sie in lhrer
Bosch BKK-Geschafts-
stelle.

» Wohnzimmer
Ausreichend Bewegungsfreiheit, Stolperfallen
beseitigen (Teppiche, Kabel), Sitzmébel durch
Mobelerh6hung anpassen

» Schlafzimmer
Frei zugangliches Bett, passende Betthohe,
verstellbarer Lattenrost, Ablage am Bett, Telefon
und evtl. Notrufanlage in Reichweite am Bett

» Flur/Treppenhaus
Handlaufe an beiden Seiten der Treppe, Universal-
halter als SchlieBhilfe, Lichtschalter an jede Tir,
Sitzgelegenheiten, Schuhanziehhilfe, Ablage fir
Schlissel/Post/Telefon, leicht erreichbare Garde-
robenhaken

Eine wichtige Information fiir Versicherte,
die Leistungen der Pflegeversicherung
erhalten:

,Die Pflegekasse beteiligt sich an den Kosten zur Ver-
besserung des Wohnumfeldes mit dem Zuschuss von
2557 Euro je MaBnahme, bei einem angemessenen
Eigenanteil des Versicherten.

lhre Geschéftsstelle:

FUALD - mit Sicherhedt modild
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