
Tipps und Tricks für ein Sicheres
Fortbewegen bei Eis und Schnee

Durch Eisaufsätze, auch “Spikes” genannt können Sie

ihr eigenes Schuhwerk winterfest machen. Spikes

bestehen aus einem Gummikonstrukt, welches einfach

an jeglichem flachen Schuh befestigt werden kann.

Durch die Metallstachel auf der Unterseite

ermöglichen die Eisaufsätze einen sicheren Tritt- auch

auf vereisten Flächen. Die “Spikes” sind im

Onlinehandel oder im Sportgeschäft für ca. 20 Euro

erhältlich. Keine Spikes zur Hand? Alte Wollsocken

über die Schuhe zu ziehen kann dabei helfen eine

höhere Reibung zu erzeugen und so die Rutschgefahr

zu verringern. 

Treffen Sie überraschend auf vereiste Stellen?

Beugen Sie Ihren Oberkörper nach vorne, um Stürze

auf Kopf und Steißbein zu vermeiden. 

Wärmen Sie Ihre Hände nicht in den Taschen, sondern

setzen Sie auf Handschuhe. So haben Sie im Falle eines

Sturzes die Möglichkeit sich abzufangen. 

Gehen Sie langsam und bedacht, in kleinen Schritten

und verteilen Sie Ihr Gewicht auf dem ganzen Fuß - ein

bisschen wie ein Pinguin. 

Oftmals sind Tablets oder Smartphones nicht

sofort zu verstehen. Unzählige Apps, viel

Kleingedrucktes und plötzlich kommt ein Update

und alles sieht verändert aus. Aber es gibt

Hilfsangebote: z.B. die Silver Surfer unterstützen

dabei, das sichere Bedienen von Smartphone

und Tablet  zu erlernen:

https://www.silversurfer-greifswald.de

Tücken in der Technik?

Rollatorenaufsatz
für den Winter

Journal Club-
Studienvorstellung

Hilfsmittel des Monats:

Die Studie von Yang und Kolleg_innen (2022) untersuchte,
ob barrierefreie Anpassungen in der Wohnung nicht nur
den pflegebedürftigen älteren Menschen, sondern auch
deren pflegenden Angehörigen helfen. Dazu wurden 72
Familienangehörige vor und zwei Monate nach solchen
Wohnungsanpassungen (zum Beispiel Haltegriffe,
rutschfeste Böden oder ein besser zugängliches Bad)
befragt. Das Ergebnis: die Pflege wurde körperlich und
seelisch weniger belastend erlebt, es kam zu weniger
Stress und weniger Streit in der Familie und die
Lebensqualität der pflegenden Angehörigen verbesserte
sich deutlich. Besonders positiv wirkten sich die
Umbauten aus, wenn die gepflegte Person noch teilweise
selbstständig war. Insgesamt zeigt die Studie
wissenschaftlich fundiert, dass barrierefreie Wohnungen
nicht nur Sicherheit schaffen, sondern auch Familien
entlasten und das Zusammenleben verbessern können. 

im Sanitätshaus “Der Rollstuhl Doktor” 
eine Veranstaltung zum Thema Mobilität in den

eigenen vier Wänden, Wohnraumanpassungen und
Hilfsmittel 
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Sich auch bei Schnee mit der
Unterstützung eines Rollators
fortbewegen? Mit der Hilfe von
Skiaufsätzen können Sie Ihren
Rollator winterfest machen und
die klirrende Kälte bei einem
Spaziergang genießen. Für
zusätzliche Tipps, wie man sich bei
Eis und Schnee sicherer
fortbewegen kann, schauen Sie
gerne einmal in unsere
Empfehlungen auf der linken Seite. 
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