Ressort: Gesundheit

Alltagshilfen fur Senioren erleichtern das Leben
Alltagshilfen

Harz, 17.12.2015, 15:08 Uhr

GDN - Alltagshilfen fiir Senioren erleichtern das Leben und sind vielseitig einzusetzen.

Immer mehr Menschen haben den verstandlichen Wunsch, in der eigenen Wohnung den Lebensabend zu verbringen. Unabhangig
sein heiBt: mehr Lebensfreude, und Lebensqualitét.

Jeder Mensch hat andere Vorstellungen von einem bequemen Leben

Designer arbeiten an ausgekliigelte Konzepte, um das Leben mit in den eigenen Wanden zu meistern. Wer im Alter alleine wohnt, hat
haufig mit Hindernissen im Alltag zu k&mpfen, die gesunde kréftige Leute nicht erahnen. Kranke Menschen, die auf Hilfe angewiesen
sind, mdéchten unabhéngig sein und ihre Lebensqualitét steigern. Doch wie soll das funktionieren, wenn das Geld knapp ist und flr die
Standardpflege reicht? AuBern Sie lhre Wiinsche. Es gibt nichts Besseres als Gesundheit zu schenken und wird gerne von der
Familie und Freunde erfillt. So ist das Wohnen im Alter alleine méglich.

Kein Wunsch bleibt offen
Ob Sie chronisch krank sind, oder eine voriibergehende Erkrankung vorliegt, hilflos miissen Sie nicht sein. Dank kleiner Alltagshilfen
bleiben Sie beweglich und flexibel. Ohne groBen Kraftaufwand meistern Sie den Alltag. Kein Wunsch bleibt offen.

Besser lesen, horen und selber kochen. Wer mdchte das nicht.

1 Lesen ist fur viele ltere Leute eine Leidenschaft. Wenn Sie ein Buch nicht mehr richtig hdndeln kénnen, ist der Lesegenuss dahin.
Abhilfe schafft ein Lesestander, der die Buchseiten halt. Auf Wunsch mit Licht und Lupe ausgestattet.

2 In der Kiiche gibt es viele kleine Kiichenhelfer.

Bestecke ganz besonderer Art, die durch ergonomische Formen leicht und ohne Kraftaufwand zu benutzen sind. Die Handgelenke
werden nicht belastet.

3 Gemlise putzen mit einer Hand. Alles ist mdglich durch konzipierte Lésungen.

4 Fur die Gartenarbeit gibt es viele nitzliche Alltagshilfen. Kleine Hocker, in gesunden ergonomischen Formen, auf dem Sie beim

Unkraut jaten oder tief liegenden Arbeiten sitzen kénnen.

5 Eine seniorengerechte Wohnung hat keine Stolperfallen. Achten Sie auf Teppichkanten, Kabel auf dem Boden und unebene
FuBbdéden.

6 Bei einem Wannensitz oder Duschsitz sind Haltestangen unabdingbar um ein Ausgleiten zu verhindern.

7 Senioren sind mit einem Handy unabhéngig. Achten Sie auf leichte Bedienbarkeit und groBe Zahlen.

Fitness ist wichtig

Um lange beweglich und fit zu bleiben, kraftigen Sie ihre Muskeln taglich. Muskeln, die nicht gebraucht werden, bauen sehr schnell ab
und die Kraft 4Bt nach. Wenn Gymnastik fur Sie nicht infrage kommt, sitzen Sie auf ein luftgefllltes Ballkissen. Bewegen Sie sich
darauf in alle Richtungen. Das halt beweglich und kréftigt die unteren Rickenmuskeln. Sie erreichen mit dem Ballkissen eine optimale
Haltung, wovon lhre gesamte Rickenmuskulatur und Wirbelsdule profitiert.



Trainieren Sie taglich auf einem Heimtrainer

Fir Bettldgerige gibt es Pedalen, die im Bett an das FuBende gestellt, getreten werden.

Oder Sie betatigen die Pedalen wahrend Sie gemitlich auf dem Sofa im Sitzen. Dieses Training ist wichtig fiir die Muskulatur und dem
Kreislauf. Naturlich nur, wenn bei Ihrer Erkrankung der Arzt das erlaubt.

Mit diesen zwei Beispielen habe Sie viel fur Ihre Fitness und Konzentration getan.

Koordination bringt Sicherheit

Fir mehr Sicherheit im Alter und im Alltag ist Koordinationstraining notwendig um das Gleichgewicht zu stabilisieren. Fiir dltere Leute
gibt es besondere Ausfiihrungen von Geréten fiir die Koordination. Sie sind zu empfehlen, um die Koordination nach Frakturen neu zu
erlernen, zu verbessern und Stirze zu verhindern. Wer gut koordinieren kann, féllt nicht so leicht. Fir jeden ist etwas dabei. Lassen

Sie sich ausflhrlich in Fachgeschéften beraten. Hier kann nur ein kleiner DenkanstoB3 angesprochen werden.

Alltagshilfen sind fir eine seniorengerechte Wohnung eine groB3e Erleichterung.
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