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Café-Pause: Bei der Gadernhelmer Veranstaltungsreihe war der Seniorenberater Peter Stelnbauer zu Gast

Warum Bewegung im Alter wichtig ist

GADERNHEIM. Referent Peter Stein-
bauer war schon ofter bei der Café-
Pause in Gadernheim zu Gast. Dies-
mal referierte er zum Thema Mobili-
tét. Steinbauer ist bei der Deutschen
Gesellschaft fiir Seniorenberatung
(DGS) tdtig.

Das Thema betrifft nicht nur alte-
re Menschen — auch die ,Best Ager"
und sogar jiingere Leute sind betrof-
fen. Stiirze vermeiden—Mobilitat er-

halten, dasist ein grofer Wunsch vor
allem bei der ilteren Generation.
Viele Senioren haben Angst davor,
dass sie nach einem Sturz nicht
mehr laufen kénnen und auf fremde
Hilfe angewiesen sind.

Mindestens einmal pro Jahr stiir-
zen 30 Prozent der Menschen iiber
65 Jahre sowie 45 Prozent der iiber
80-Jahrigen. Zehn Prozent der Stiir-
ze gehen dabei mit ernsthaften Ver-

letzungen, wie Knochenbriichen
einher. Jahrlich komme es so zu etwa
135 000 Oberschenkelhalsbriichen.
Zu den Risikofaktoren gehorten die
verminderte Sehkraft und Reakti-
onszeit im Alter. Auch' die Lebens-
fithrung sei nicht zu vernachléssi-
gen. Ferner spielten Muskelkraft,
Knochenfestigkeit und die Beweg-
lichkeit der Gelenke eine Rolle.

Viele mdgliche Gefahrenpunkte

Die Hilfte der hilfebediirftigen Senioren st unterverSdrgt

Die Deutsche Gesellschaft fiir Senio-
renberatung (DGS) zdhlt rund 200,
Mitarbeiter. Die Zentrale befindet
sich in Engelskirchen bei K6In. Zen-
trum fiir die telefonische Beratung
ist Gorlitz.

- Mehr als 90 Semorenberater sind
unterwegs. In 107 Stadt- und Land-
kreisen wird die Beratung angebo-
ten. Kunden sind auBer Senioren
und ihren Angehdrigen auch Kom-
munen, Wohnungsbaugesellschaf-
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ten sowie Architekten.

Ziel der DGS ist es, dltere Men-
schen bei einem unabhéngigen und
“sicheren Leben im eigenen Zuhause
zu unterstiitzen. Viele "Menschen
wiinschen sich, zu Hause alt zu wer-
den. Dasscheitert nicht selten an der
fehlenden hauswirtschaftlichen und
pflegerischen Versorgung, aberauch
an mangeinden Kenntnissen iiber
Méoglichkeiten zur Unterstiitzung.
Nach Angaben der DGS sind un-

gefdhr die Hilfte aller zu-Hause le-
benden und hilfebediirftigen Men-
schen unversorgt. Trotzdem méch-
ten sie mit ihren gesundheitlichen
Einschrankungen auch kiinftig
selbststéndig leben. Ccf
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seien im Alltag gar nicht so Klar, so
Steinbauer. Dazu gehorten der Me-
dikamenteneinfluss und falsche
Kleidung - speziell, wenn es um das
Schuhwerk geht. Bei 80 Prozent der
Stiirze liege der Grund bei den Be-
troffenen selbst, erfuhren die Géste.
Dasbedeute auch, dass eine Sensibi-
litét fiir die Risiken viele Unfille ver-
meidbar machten. ,Oft passiert es,
dass gestiirzte Personen Angst ent-

- wickeln und sich noch weniger be-

wegen*, sagte Peter Steinbauer. Das
fiihre zu schwicheren Muskeln. Die
Einschrénkungen solle man -daher
so gering wie mdglich halten.

" Seien schmerzhafte Erkrankun-
gen Grund fiir Emschrankungen der
Beweghchkelt, so ‘gebe es inzwi-
schen eine passende Schmerzthera-

pie. ,,Bevs)regen Sie sich viel, lautete

Steinbauers eindeutiger Appell Er
wies auf'die vielen Hilfen hin, die es
zur Unterstiitzung gibt:',Das féngt
beim Gehstock an und geht {iber
Rollator, Rollstuhl bis hin zum Bett-
lifter.“.

Peter Steinbauer informierte im Rahmen der Café-Pause in Gadernheim iiber Gefahren

bei Stiirzen und wie man sich seine Mobilitdt im Alter erhalten kann.

Gefahrenpunkte seien - nicht nur
fiir dltere Menschen - Sehfahigkeit
und Lichtverhéltnisse. Menschen,
die an Demenz oder Depressionen
litten, schétzten ihre Fihigkeiten
nicht hinreichend ein-und kénnten
sich damit schnell verschétzen. Das

kénne a]lerdmgs auch als Nebenwir-

kung von Medikamenten auftreten.

»Jm Haus und in der Wohnung
konnen Sie einiges tun, um Ihre Um-
gebungsichererzumachen®, riet Pe-
ter Steinbauer; der auf die Montage
von Haltegriffen, Absturzsicherun-
gen und Treppenlifter hinwies. Risi-
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ken bargen auch Tiirschwellen, Ka-.
bel sowie lose Teppiche und Liufer,
auf denen man schnell emmal aus-
rutschen kénne.

 Steinbauer empfahl die Kombl-
hation aus einem Muskel- und Aus-
dauertraining, das man an zwei bis
drei Tagen in der Woche regelméiRig

-machen sollte, um die Mobilitdt zu

erhalten. Beispiele gab er anhand
von Bildern als niitzliche Anregung
mit auf den Weg. ,Nicht nur ein jun-
ger Mensch kann Muskeln aufbau-
en®, lieB Steinbauer die erstaunten
Teilnehmerinnen wissen. . cl.o



