{ Wohnberatung MV

Landesfachstelle fiir Wohn- und Digitalisierungsberatung

Zukunft Zuhause:
Barrierearm und
selbstbestimmt
wohnen.

+ Tipps fiir die Umsetzung!






Liebe Leserinnen und Leser,

es gibt kaum einen Ort, an dem wir lieber sind als zuhause. Hier fiihlen wir uns
wohl und geborgen, erleben schone Momente und finden Ruhe. Wer méchte
nicht ein Leben lang in dieser vertrauten Umgebung bleiben?

Unsere Anspriiche an das Wohnen verandern sich mit der Zeit: Wir entwickeln
neue Gewohnheiten, werden élter, verlieren an Kraft und Beweglichkeit, wer-
den pflegebediirftig oder kimmern uns zuhause um Angehdrige. Ob ein Ver-
bleib in den eigenen vier Wanden moglich ist, hangt davon ab, ob Haus oder
Wohnung den neuen Bediirfnissen gerecht werden. Nur eine barrierearme
Umgebung erlaubt es, den Alltag selbstbestimmt und sicher zu meistern.

Mit gezielten Anpassungen bleibt der Wohnraum komfortabel und nutzbar, so-
dass ein Umzug vermieden werden kann. Schon kleine MaRnahmen kdnnen
viel bewirken. In dieser Broschiire zeigen wir IThnen, wie Sie lhren Wohnraum
individuell gestalten und Hilfsmittel sinnvoll einsetzen. Sie erfahren, wie bau-
liche und personliche MaRnahmen zu mehr Komfort und Sicherheit beitragen.

Wir verstehen Barrierefreiheit ganzheitlich: Unsere Tipps sprechen nicht nur
dltere oder beeintrachtigte Menschen und ihre Angehdrigen an, sondern
ebenso alle, die sie im Alltag und bei der Wohnraumgestaltung unterstitzen.
Dazu zahlen Fachkrafte aus dem Gesundheits- und Sozialbereich ebenso wie
Verantwortliche aus Handwerk, Bau- und Wohnungswirtschaft. Auch junge
Menschen konnen vorsorgen und ein komfortables, altersgerechtes Zuhause
schaffen, wenn sie Barrierefreiheit schon beim Hauskauf oder bei Renovierun-
gen berticksichtigen.

Mit dieser Broschiire und unserer personlichen Beratung vor Ort finden auch

Sie eine Losung, die zu lhnen passt und Ihre Wohn- und Lebensqualitat ver-
bessert.

Lassen Sie sich inspirieren!

[l

Prof. Dr. med. Maximilian Kénig

Landesfachstelle flir Wohn- und Digitalisierungsberatung
Mecklenburg-Vorpommern
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Barrierearm und
selbstbestimmt wohnen

Fur ein gutes und sicheres Leben in den eigenen vier Wanden benoti-
gen Menschen ein Wohnumfeld, das ihren individuellen Bedurfnissen
in jedem Alter gerecht wird. Verschiedene Maf3nahmen férdern den
Komfort und die Barrierefreiheit und tragen zur Sturzprophylaxe so-
wie zur Entlastung in Pflegesituationen bei. Welche das sind, erfahren
Interessierte in den Wohnberatungsstellen vor Ort.

Haus und Wohnung anpassen

»Aging in Place“ - Zuhause alt werden
gewinnt zunehmend an Bedeutung. Zum
einen mochten die meisten Menschen so
lange wie moglich in ihren vertrauten vier
Wanden und dem dazugehdrigen Ort oder
Stadtteil zu leben. Zum anderen haben
viele Seniorinnen und Senioren mangels
altersgerechter Wohnformen, Pflegeheim-
plétzen oder finanzieller Ressourcen auch
keine Alternative. So leben zwar 96 Pro-
zent der alteren Menschen zuhause, aber
vier von flinf dieser Haushalte haben kei-

nen stufenlosen Zugang. Diese Zahlen des
Statistischen Bundesamtes verdeutlichen
die Diskrepanz zwischen den Bediirfnissen
deralter werdenden Bevolkerung und dem
Angebot an barrierearmen Wohnungen.

Wohnen in
Mecklenburg-Vorpommern

Viele Menschen in Mecklenburg-Vorpom-
mern leben schon seit Jahrzehnten in den
Wohnungen oder Hausern ihrer Familien
und wollen dort auch alt werden. Doch
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Verédnderte Bediirfnisse in Mecklenburg-
Vorpommern: Der Anteil der liber 65-Jadhrigen hat

sich mehr als verdoppelt.

gerade im landlichen Raum sind die Alt-
oder Plattenbauten gepragt von schma-
len Bewegungsflachen und Tiren, unter-
schiedlichen Bodenniveaus und wichtigen
Zimmern, die nur Uber Stufen oder Trep-
pen zu erreichen sind (>> S. 12). Der Wohn-
raum entspricht daher nur selten den An-
forderungen an Barrierefreiheit.

Dabei entscheidet neben gesundheitli-
chen Faktoren vor allem die Wohnsitua-
tion Uber den Verbleib in den vertrauten
vier Wanden. Ein Umzug lasst sich nur ver-
meiden, wenn die Menschen ihren Alltag
dauerhaft selbstbestimmt gestalten oder
zuhause gepflegt werden konnen. ,,Dauer-
haft“ bedeutet auch: Wege, Routinen und
Aktivitaten, die in jungen Jahren noch kein
Problem darstellen, miissen auch im Alter,
bei korperlichen oder geistigen Einschran-
kungen sowie in Pflegesituationen mog-
lich sein.

Veranderte Bediirfnisse im
Alter und bei Demenz

Wahrend die Zahl der jlingeren Menschen
in Mecklenburg-Vorpommern abnimmt,
hat sich der Anteil der iber 65-Jahrigen in
den letzten rund 30 Jahren mehr als ver-
doppelt. Bereits heute gehort jede vierte
Person zur dlteren Generation und wird das
private Wohnumfeld friiher oder spater an
veranderte Bediirfnissen anpassen miissen
(>>S. 14f1).

Die Anforderungen konnten kaum unter-
schiedlicher sein: Manche Menschen brau-
chen Haltegriffe, um sicher in die Dusche

zu gelangen, andere bendtigen schwellen-
lose Uberginge, um mit dem Rollator tiber-
all hinzukommen. Menschen mit Demenz
brauchen Alltagshilfen und Orientierung,
andere profitieren von intelligenter Be-
leuchtung, die sie stolperfrei durch die
Nacht fuihrt.

So verschieden die Anforderungen auch
sind - oft lassen sich Wohnungen an die
neuen Lebensumstdnde anpassen. Das
steigert nicht nur den Wohnkomfort und
die Selbststandigkeit, sondern senkt auch
das Sturzrisiko. All das sind wichtige Grund-
lagen fiir ein selbstbestimmtes und sicheres
»Agingin Place” - alt werden im eigenen Zu-
hause.

Selbstbestimmt
wohnen

Stiirze
verhindern Lebensqualitat
erhéhen
Heimaufenthalt
vermeiden Pflege
erleichtern
= Wohnraumanpassung
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Individuelle Beratung
und Unterstiitzung

Wohnberatung in
Mecklenburg-Vorpommern

Wer seine Wohnsituation durch Hilfsmit-
tel, veranderte Ausstattung, bauliche Maf3-
nahmen oder digitale Assistenzlosungen
verbessern mochte, ist nicht allein. Denn
bei der Landesfachstelle fiir Wohn- und
Digitalisierungsberatung in Mecklenburg-
Vorpommern erhalten Interessierte kompe-
tente, unabhangige und kostenfreie Unter-
stitzung. Die Expertinnen und Experten der
Wohnberatung MV kennen die landesspezi-
fischen Besonderheiten und gehen gezielt
auf das individuelle Wohnumfeld sowie die
Bediirfnisse der Menschen vor Ort ein.

Die Wohnberatung MV informiert iber Pla-
nungs-, Umsetzungs- und Finanzierungs-
moglichkeiten von Hilfsmitteln und Maf-
nahmen zur Wohnraumanpassung. Das
Angebot richtet sich damit insbesondere
an Menschen mit Beeintrachtigungen, Be-
hinderungen, Pflegebediirftigkeit und De-
menz sowie deren Angehdrige - mit dem
Ziel, deren Selbststandigkeit und Lebens-
qualitat zu fordern.

Beratung vor Ort

Kompetenzin
digitalen Losungen

Die Wohnberatungsstellen sind Teil der
Landesfachstelle fir Wohn- und Digita-
lisierungsberatung. Die Mitarbeitenden
konnen daher auch verschiedene digitale
Losungen fir die Alltagsbewaltigung und
die hdusliche Pflege aufzeigen. Insbeson-
dere Seniorinnen und Senioren, aber auch
jiingere Ratsuchende erhalten hier nied-
rigschwellige Unterstutzung bei der Aus-
wahl und Nutzung smarter Technologien.

Die Wohnberatung der Landesfachstelle fiir Wohn- und

Digitalisierungsberatung finden Sie an den Standorten
Wolgast und Schwerin. Adressen und Telefonnummern
auf Seite 43. www.wohnberatung-mv.de
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Interdisziplindre Vernetzung

Bundesweit bisher einmalig ist die An-
bindung der Wohnberatung an die Geri-
atrische Universitatsklinik in Greifswald.
Dadurch flieRen Kompetenzen aus medi-
zinischer, pflegerischer und wissenschaft-
licher Forschung und Praxis in die Bera-
tung ein. Die Teams kooperieren nicht nur
mit dem klinischen Entlassmanagement,
sondern auch mit anderen Institutionen
und regionalen Pflegestiitzpunkten, um
Ratsuchende bestmdglich zu unterstit-
zen. Diese interdisziplinadre Vernetzung er-
moglicht vielfaltige und vor allem frische
Perspektiven auf die Wohnbediirfnisse
der Menschen.

Ganzheitlicher Blick

Aus der Zusammenarbeit von Wohnbera-
tung und Geriatrie ergibt sich ein ganzheit-
licher Blick auf die personliche Lebenssitu-
ation: So analysieren die Teams nicht nur
nur das Wohnumfeld, sondern auch per-
sonliche Faktoren wie korperliche und
kognitive Fahigkeiten sowie Verhaltens-
weisen, die sich auf die Lebensqualitat
und Sicherheit zuhause auswirken kénnen
(>>S. 36). Nur in einem gesunden Zusam-
menspiel von Mensch und Umwelt ist ein
gesundes Altern in den eigenen vier Wan-
den moglich.

Qualitatsstandards
der Beratung

Die Wohnberatung MV arbeitet
nach den Qualitatsstandards
der Bundesarbeitsgemeinschaft
Wohnungsanpassung e. V. (BAG)

Beratung und Hausbesuche

Fir eine unverbindliche Beratung kénnen
Interessierte bei der Wohnberatung anru-
fen oder die Standorte in Schwerin oder
Wolgast aufsuchen. Auf Wunsch kommen
die Mitarbeiter auch zu den Ratsuchenden
nach Hause. So konnen sie die individuelle
Wohnsituation besonders gut einschatzen
und gemeinsam mit den Ratsuchenden
bedarfsgerechte Losungen entwickeln.

Die Planung und Umsetzung passgenauer
und wirksamer MaRnahmen ist oft zeit-
intensiv. Daher sollte die Wohnberatung
nicht nur bei akutem Bedarf in Anspruch
genommen werden, sondern auch praven-
tiv im Rahmen der Lebensplanung oder
Sturzprophylaxe im Alter.
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Selbststandig und sicher
in allen Lebenslagen

Nach dem Motto ,Ich bin doch noch fit“ glauben viele Menschen, dass
Mafinahmen zur Barrierefreiheit und Sturzprophylaxe erst im Alter
oder bei Behinderung notwendig werden. Dabei ist ein komfortables
und sicheres Wohnumfeld in allen Lebensphasen hilfreich.

Griinde fiir eine
Wohnraumanpassung

Es gibt viele Griinde, warum es nie zu frih
ist, Vorsorge zu treffen und sich tiber Mal3-
nahmen zur Wohnungsanpassung zu in-
formieren:

= Unvorhergesehene Beeintrachtigungen

Mobilitdt und Gesundheit lassen nicht
nur im Alter oder schleichend nach. Auch
Unfélle, Krankheiten oder Schlaganfélle
konnen zu schweren korperlichen oder
kognitiven Beeintrachtigungen fihren.
Manche Menschen konnen sich von
einem Tag auf den anderen nicht mehr
sicher fortbewegen oder selbst versor-
gen. Auch nach einem Krankenhausauf-
enthalt sind oft Anpassungen notwendig,
damit der oder die Betroffene wieder
nach Hause zuriickkehren kann. Wer das
Haus oder die Wohnung von Anfang an
barrierearm gestaltet, ist auf solche Er-
eignisse besser vorbereitet.

- Sturzrisiko verringern

Die meisten Unfalle passieren nicht im
StralRenverkehr oder am Arbeitsplatz,
sondern in den eigenen vier Wanden.

N

Dabei ist das Risiko, zuhause zu stol-
pern oder zu stiirzen fiir Menschen tber
65 Jahre besonders hoch. Aber auch in
allen anderen Altersgruppen gehoren
Stlirze zu den héaufigsten Unfallursa-
chen im Haushalt. Wer im Rahmen der
Wohnraumanpassung geféahrliche Ecken,
Schwellen oder andere Stolperfallen be-
seitigt, erhoht die Sicherheit fiir alle Be-
wohnerinnen und Bewohner.
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= Pflege erleichtern

Zuhause pflegen und gepflegt werden
stellt besondere Anforderungen an das
Wohnumfeld: Pflegebediirftige sollen
so lange wie moglich wichtige Aktivita-
ten des taglichen Lebens selbststandig
durchfiihren kdénnen. Angehdrige oder
ambulante Dienste sollen sie moglichst
einfach und sicher unterstiitzen oder
pflegen konnen. Dazu bendétigen sie zum
Beispiel breite und schwellenlose Durch-
gange oder gut zugdngliche Betten,
Tische und Sanitareinrichtungen. Pass-
genaue Hilfsmittel und bauliche Mal3-
nahmen kénnen zu einer ergonomischen
Arbeitsweise und zur Entlastung im Pfle-
gealltag beitragen. Viele davon kdnnen
bei anerkannter Pflegebedirftigkeit oder
Behinderung finanziert oder bezuschusst
werden (>>S. 40).

Komfort und Eigenstandigkeit
fur alle Generationen

Barrierefreie Rdume helfen nicht nur alte-
ren oder beeintrachtigten Menschen. Auch
Kinder oder kleinwiichsige Menschen wol-
len wichtige Bereiche im Bad selbst errei-
chen, Familien den Kinderwagen im Haus
nutzen oder grol} gewachsene Menschen
die Arbeitsflachen in der fiir sie passenden
Hohe vorfinden. Im Idealfall ist der Wohn-
raum so flexibel nutzbar, dass alle Gene-
rationen ohne Kompromisse gemeinsam
unter einem Dach leben kdnnen.

Ob fiir grof3e oder kleine Wohnflachen, gro-
Re oder kleine Budgets - Barrieren lassen
sich jederzeit und in jedem Haushalt abbau-
en. Dabei kdnnen schon kleine Losungen
viel bewirken. Wer MaRnahmen zur Barrie-
refreiheit bei Sanierungen, Umbauten und
Neubauten von Anfang an mitdenkt, profi-
tiert schon vor dem Alter oder einem unvor-
hergesehenen Ereignis von einen sicheren
und komfortablen Wohnumfeld.

Besondere Wohnbediirfnisse bei Demenz

Menschen mit Demenz kdnnen ihren Alltag oft noch mobil und selbststan-
dig gestalten - vorausgesetzt, das Wohnumfeld entspricht nicht nur ihren
Fahigkeiten und Vorlieben, sondern bietet auch Vertrautheit, Orientierung
und Sicherheit. Mégliche Maf3nahmen sind:

- feste Aufenthaltsbereiche mit bequemen und gut beleuchteten Sitz- und

Arbeitsmoglichkeiten

- Symbole, Farben oder Fotos auf (Schrank-)Tiiren, Schaltern und Knépfen

- Steuerung elektrischer Rollladen oder Leuchten tiber Zeitschaltuhr

- Abschaltautomatik an Herd oder Wasserhahnen

- Temperaturbegrenzung an Armaturen

- digitale L6sungen zum Sperren von Gefahrenbereichen

und Melden von Stiirzen
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So lange wie moglich
zuhause wohnen

Uber die Chancen von Barrierefreiheit und Digitalisierung spricht
Sandra Ufa-Hintzpeter, Wohnberaterin der Landesfachstelle fur
Wohn- und Digitalisierungsberatung in Schwerin.

Die Wohnberatung in Wolgast und
Schwerin informiert unabhangig und
kostenfrei zum Thema Barrierefreiheit.
Wer nutzt Ihr Angebot?

Wir erhalten Anfragen von Menschen mit
Einschrankungen oder Pflegebedarf sowie
von deren Angehdrigen oder Betreuungs-
personen. Andere mochten sich voraus-
schauend informieren, wie sie ihr Leben im
Alter zuhause gestalten kdnnen und wel-
che Fordermoglichkeiten es gibt. Zudem
beraten wir Vertreter:innen von Verbdanden
und Architekturbiiros sowie Menschen, die
Hauser und Wohnungen besitzen oder ver-
mieten.

Mit welchen Fragen kommen
Ratsuchende zu lhnen?

Im Flachenland Mecklenburg-Vorpom-
mern leben viele Menschen seit Jahrzehn-
ten in ihren angestammten Wohnungen
und Hausern. Dort wollen sie trotz veran-
derter Bediirfnisse auch bleiben. Gerade
im landlichen Raum gibt es jedoch viele
alte Hauser und Hofe mit Schwellen, Stu-
fen und unterschiedlichen Bodenniveaus.
Wichtige Bereiche wie das Bad oder die
Schlafzimmer liegen oft im Obergeschoss

- und die Bader sind selten barrierefrei.
Deshalb sind Beratungen zu Modernisie-
rungen und Umbauten bestehender Bau-
substanz ein Schwerpunkt unserer Tatig-
keit.

Wie finden Sie geeignete MalRnahmen fiir
jede und jeden?

In unserer beratenden Funktion unter-
stlitzen wir bei der Entscheidungsfindung
sowie bei der Umsetzung. Im Idealfall ma-
chen wir zunachst einen Hausbesuch, um
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gemeinsam mit den Ratsuchenden die
Wohnsituation und die individuellen Be-
dirfnisse zu erfassen. Anschlieffend zeigen
wir auf, welche Ausstattungsveranderun-
gen oder Hilfsmittel die Selbststandigkeit
und Lebensqualitdt in den eigenen vier
Wanden verbessern konnen.

Was sind typische Herausforderungen?

Oft sind finanzielle Hiirden ein Hindernis.
Hier versuchen wir, mit kleinen und schnell
umsetzbaren - aber effektiven - Ausstat-
tungsveranderungen oder Hilfsmitteln die
Kosten gering zu halten. AuRerdem helfen
wir bei der Beantragung von Fordermitteln
oder Zuschilissen. Bei Umbauten stellen
wir haufig fest, dass Handwerksbetriebe
die technischen Mindestanforderungen,
die eine DIN-Norm fiir ,barrierefrei* fest-
legt, nicht ausreichend kennen. So ma-
chen sie entweder kein geeignetes Ange-
bot oder realisieren nur unzureichende
Losungen. Unser Ziel ist es, ein Netzwerk
aus kompetenten Handwerksbetrieben
aufzubauen.

Viele Menschen scheuen die Kosten so-
wie den organisatorischen und zeitlichen
Aufwand baulicher Veréanderungen - wie
motivieren Sie diese, trotzdem aktiv zu
werden?

Die meisten Ratsuchenden duRern den
Wunsch, so lange wie méglich selbststan-
dig zuhause leben zu kdnnen. Kaum je-
mand mochte in ein Pflegeheim umziehen.
Wir weisen darauf hin, dass dies nur mithil-
fe einer Wohnungsanpassung moglich ist.
AulRerdem konnen wir gut mit einem Kos-
tenvergleich argumentieren: Die Kosten
fiir ein Pflegeheim sind langfristig hoher
als die fiir einen Umbau.

Welche modernen Trends gewinnen
an Bedeutung?

Digitalisierung und kiinstliche Intelligenz
spielen in der Wohnberatung eine immer
groRere Rolle. Digitale Assistenzsysteme
konnen Menschen mit kognitiven und
korperlichen Einschrankungen im Alltag
unterstiitzen, Pflegende entlasten und die
Selbststandigkeit der Betroffenen starken.
Doch bislang fragen Ratsuchende nur sel-
ten nach solchen Lésungen. Vor allem al-
tere Menschen reagieren oft unsicher und
skeptisch auf diese Systeme.

Wie kann die Akzeptanz digitaler Losun-
gen erhoht werden?

Mit zunehmenden Einschrankungen steigt
gewdhnlich automatisch das Interesse an
den Losungen. Vor allem (pflegende) Ange-
horige erkennen zunehmend den Nutzen
technischer Assistenzsysteme. Wir wollen
aber auch die dltere Generation motivie-
ren, sich damit zu beschaftigen - das Erler-
nen neuer Technologien ist in jedem Alter
moglich!

Wo erhalten dltere Menschen technische
Unterstutzung?

Fir den Umgang mit neuen Medien oder
die Einrichtung mobiler Gerate gibt es
zahlreiche Unterstltzungsangebote.
Dazu gehoren zum Beispiel der bundes-
weite ,Digital-Kompass“ oder die ,,Silver-
Surfer“ sowie die Technik-Botschafter der
Seniorenbiiros in Mecklenburg-Vorpom-
mern. Auch wir beraten unabhangig zu di-
gitalen Losungen - schlieBlich sind diese
aus dem Alltag nicht mehr wegzudenken.
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Wer barrierefrei wohnen und den Alltag sicher meistern will, sollte die
Besonderheiten und Gefahren in jedem Wohnbereich kennen. Die ent-
sprechenden Mafinahmen fir Barrierefreiheit und Sturzprophylaxe
hdangen von den Fahigkeiten und Bedirfnissen der Bewohnerinnen

und Bewohner ab.

Ein barrierefreies Wohnumfeld umfasst
weit mehr als Rampen oder Aufziige fiir
Menschen, die auf einen Rollstuhl oder ei-
nen Rollator angewiesen sind. Denn neben
korperlichen Behinderungen kénnen auch
kognitive Einschrankungen die Nutzung
verschiedener Wohnbereiche erschweren.
Barrierefreie Gebdaude und Wohnungen
sind im wahrsten Sinne des Wortes frei von
Hindernissen aller Art, so dass Menschen
dort unabhangig von ihrem Alter oder ih-
ren korperlichen und geistigen Fahigkeiten
selbstbestimmt und sicher leben kénnen.

Auf der Website der Wohnberatung
MV kénnen Sie mit Hilfe eines
virtuellen 2D-Rundgangs eine
barrierefreie Wohnung erkunden



CHECK:
Ist lhr Zuhause barrierefrei und sicher?

(& wohnberatung MV

Machen Sie einen Rundgang: Kénnen Sie liberall unge-
hindert und sicher gehen, stehen, sitzen oder mit dem
Rollstuhl fahren? Sind Schranke, Armaturen und Alltags-
gegenstande gut erreichbar? Die Checkliste der Wohn-
beratung MV hilft, wichtige MaRnahmen fiir das eigene
Zuhause identifizieren.

Den Flyer finden Sie zum Download unter:
www.wohnberatung-mv.de/wohnberatung

Was bedeutet Barrierefreiheit?

Kein Wohnumfeld gleicht dem anderen.
Zudem sind die Bediirfnisse der Menschen
nicht nur unterschiedlich, sondern dandern
sich oft auch im Laufe der Zeit. Barriere-
freies Wohnen erfordert daher ein hohes
Mal an Flexibilitat.

Anpassungen zur Barrierefreiheit
verfolgen unterschiedliche Ziele:

schwellen- und barrierefreie Zugange

und Wege (innen und aufien)

Orientierungsmoglichkeit in Raumen

(Tag und Nacht)

gute Sichtbarkeit (z. B. von Stufen, M6-

beln, Gegenstanden, Schaltern)

» uneingeschrankte Nutz- und Bedienbar-
keit (z. B. von M6beln, Armaturen oder
Geraten)

» Komfort und Sicherheit (beim Aufent-

halt und Bewegen in Rdumen)

Malnahmen zur Wohnraumverbesserung
sind immer empfehlenswert, auch wenn
nicht alle Barrieren vollstéandig beseitigt
werden kénnen. Denn jeder Bereich, der
auch ,nur® barrierearm ist, optimiert den
Wohnkomfort und senkt das Sturzrisiko.
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Sturzpravention:
Unfalle vermeiden

Neben dem Wunsch nach Barrierefreiheit und Komfort ist die Sturz-
pravention fir viele Menschen der Hauptgrund, ihren Wohnraum im
Alter anzupassen. Denn die meisten Unfalle von Seniorinnen und
Senioren ereignen sich zuhause. Um das Risiko von Stiirzen und Ver-
letzungen zu verringern und die Sicherheit zu verbessern, missen
bestehende Gebaude und Wohnungen oft im Nachhinein angepasst
werden. Im Idealfall geschieht dies nicht erst nach einem Unfall oder
einem Krankenhausaufenthalt, sondern schon lange vorher.

Wichtige Maf3nahmen zur Sturzprophylaxe

Stiirze im Haushalt sind oft auf Gefahren zuriickzufiihren, die (ibersehen oder
unterschatzt werden. Sie lassen sich oft mit einfachen Mallnahmen beheben.

o Wichtige Maf3nahmen und Tipps zur Sturzpravention

« Platz schaffen (freie Laufwege, die ggf. auch mit Rollator/Rollstuhl
befahrbar sind, keine M6bel oder Dekorationsobjekte im Weg)

« fir gute und blendfreie Beleuchtung sorgen (gut erreichbare Lichtschalter,
ideal: Bewegungsmelder)

« Stolperfallen auf Wegen und Treppen beseitigen (z. B. Schwellen,
Teppichkanten, Telefonkabel)

« Rutschgefahr bannen (z. B. rutschfeste Bodenbeldge, Klebestreifen unter
Teppichen, geeignetes Schuhwerk)

« Haltemdglichkeiten und Handldufe anbringen (z. B. an Treppen, Stufen
und im Bad)

« Griffe, Mobelfacher und oft verwendete Alltagsgegenstande sind bequem
(ohne Biicken, Strecken oder Steighilfen) erreichbar

« bei Bedarf medizinische und personliche Hilfsmittel benutzen (>>S. 30).

46 HAUS UND WOHNUNG ANPASSEN



Die hier aufgefiihrten Mafinahmen fiir die
Barrierefreiheit und zur Sturzpravention
sind universell und koénnen in verschie-
denen Wohnbereichen zur Anwendung
kommen. Andere Losungen hingegen sind
typisch fiir ganz bestimmte Wohn- oder
AuRenbereiche. Sie werden im Folgenden
naher beschrieben.

In einem komfortablen und sicheren Zu-
hause sind Barrierefreiheit und Sturzpra-
vention eng miteinander verzahnt. Die
Teams der Wohnberatung MV haben bei-
des im Blick und wissen, welche kleinen
und grofen MaRnahmen den Komfort und
die Sicherheit in allen Rdumen verbessern

konnen.

HAUS UND WOHNUNG ANPASSEN

Nicht nur das Wohnumfeld,
sondern auch die
Lebensweise iiberdenken

Um Stiirze wirksam zu verhindern,
reicht es nicht aus, nur das Wohnum-
feld zu verbessern. Ebenso wichtig ist
es, die eigene Gesundheit, Mobilitat
und ein sicheres Verhalten zu fordern.
Denn Sturzpravention gelingt nur,
wenn dulere und personliche Fakto-
ren stimmen. (>>S. 36).
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Komfort und Sicherheit
in allen Wohnbereichen

Zuhause ankommen, kochen, entspannen, duschen, schlafen oder
einfach von einer Etage zur anderen gehen - der Alltag in den eigenen
vier Wanden hat viele Facetten. Manchmal sind Anpassungen an ver-
anderte Bedirfnisse erforderlich. Mégliche Anpassungen des Wohn-
umfelds beginnen oft schon an der Haustir und umfassen alle wich-
tigen Raume sowie den Auf3enbereich.

Eingangsbereich

Ein barrierefreier Eingangsbereich ermog-
licht nicht nur alteren, gehbehinderten
oder rollstuhlnutzenden Menschen den
selbststandigen Zugang zu einem Gebdau-
de. Auch Familien mit Kinderwagen oder
Personen, die schwere Gegenstande trans-
portieren, profitieren von einem schwel-
lenlosen Weg ins Haus. Neben dem Einbau
von Rampen gibt es eine Vielzahl weiterer
Malnahmen, die den Eingangsbereich ein-
ladend und sicher gestalten.
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Maf3nahmen und Tipps fiir einen
barrierefreien Eingangsbereich:

Ein ebener, schwellenloser Zugang er-
leichtert das Betreten bzw. Befahren und
Verlassen des Hauses. Zum Uberwinden
einzelner Stufen lassen sich Rampen ein-
bauen (mit max. 6 % Steigung).

Handldufe geben Halt an Rampen und
Treppen. Am besten werden sie beidsei-
tig angebracht.

Ein rutschhemmender Bodenbelag so-
wie flache (gegen Verrutschen gesicherte
oder gummierte) oder biindig eingelegte
Fulmatten verringern die Stolper- und
Sturzgefahr. Auch Stufen und Rampen
sind aus rutschhemmendem Material.

Die Uberdachung des Eingangsbereichs
schiitzt nicht nur Personen vor Witte-
rungseinfliissen, sondern auch den Bo-
den, der dadurch weniger rutschig ist.



» Eine funktionale Beleuchtung macht
Wege, Stolperfallen und Bedienelemente
sichtbar. Ideal ist ein Bewegungsmelder,
der das Licht beim Betreten und Verlas-
sen des Hauses automatisch einschaltet.
Das Zeitintervall ist so eingestellt, dass
die Lampen bei ldngerem Aufenthalt in
diesem Bereich nicht zu friih ausgehen.

Bedienelemente wie Taster, Klingel,
Lichtschalter oder Handlaufe sind auch
fur rollstuhlnutzende oder kleiner ge-
wachsene Personen gut erreichbar (max.
85 c¢cm hoch), kontrastreich und gut les-
bar beschriftet.

Die Eingangstiir ist ausreichend breit
(mind. 90 cm) und von einer groRziigi-
gen Stand- und Bewegungsflache (ca. 1,5
x 1,5 Meter) umgeben. Dies verhindert
Stilirze oder Stolpern bei gedffneter Tir
oder abgestellten Einkaufstaschen.

funktionale
Beleuchtung

Gegenstande
vermeiden

grof3ziigige
Bewegungsflache
1,50 x 1,50 m

» Die Tir ist einfach zu o6ffnen und zu
schlieRen: Leichtgangige Beschlage oder
elektrische Antriebe an der Tir erleich-
tern den Zugang fiir Menschen mit gerin-
ger Muskelkraft.

Mit Schlisselkarten oder digitale Losun-
gen zum Auf- und ZuschlieRen erhalten
Personen mit kognitiven Einschrankun-
gen oder Sensibilitdtsstorungen einen
einfacheren Zugang.

Ein Schliisselsafe macht das Haus oder
die Wohnung im Notfall auch fiir Pflege-
fachpersonen oder Rettungssanitaterin-
nen und -sanitater zugénglich.

Eingangstuir
mind. 0,90 m

Taster max.
85 cm hoch und
gut beschriftet
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Kiiche

Die Kiiche ist im Alltag ein zentraler Ort -
hier trifft man sich, kocht und isst. Neben
Schranken, Arbeitsflachen, Spiile, Herd,
Backofen und Elektrogerdten stehen oft
auch Tische, Stiihle und andere Sitzmobel
bereit. So wird die Kiiche von allen Haus-
haltsmitgliedern flexibel und eigenstandig
genutzt. Aus den verschiedenen Tatigkei-
ten ergeben sich jedoch auch Sturz- und
Unfallrisiken.

Maf3nahmen und Tipps fiir eine
barrierefreie und sichere Kiiche:

» Der Fullboden ist rutschfest und pflege-
leicht, die Kabel der Kiichengerate ste-
cken direkt bei der Arbeitsflache in der
Wand (und verlaufen nicht quer tber
den Boden), damit sie nicht zur Stolper-
falle werden. Wasser oder Fett werden
sofort aufgewischt, um ein Ausrutschen
zu verhindern.
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« Eine grofflachige, gezielte und blend-
freier Beleuchtung bewirkt, dass alle
Tatigkeiten im Stehen und Sitzen sicher
ausgeflihrt sowie mogliche Stolperfallen
zuverlassig erkannt werden.

Die Schanke sind so eingeraumt, dass
haufig benoétigte Gegenstédnde und Le-
bensmittel in Reichweite sind. Auch Han-
geschranke haben eine angenehme Hohe
und sind ohne Hilfsmittel erreichbar. 180-
Grad Scharniere erlauben ein weites Off-
nen der Schranktiiren und eine bessere
Zuganglichkeit. Ausziehbare Drahtkorbe
oder Topfkarussells sind praktische Alter-
nativen zu Einlegeboden.

Die Schubladen sollten im gedffneten Zu-
stand nicht herausfallen und bei leichtem
Druck selbsttatig und sanft schlief3en.

Arbeitsplatte und Herd sind in bequemer
Hohe angebracht und kénnen bei Bedarf
mit dem Rollstuhl unterfahren oder im
Sitzen erreicht werden.

Ergonomische Griffe an M&beln und Gera-
ten erleichtern die Handhabung. Zudem
sind sie so beschaffen, dass man nicht mit
der Kleidung daran hangen bleibt.

Eine Einhebel-Mischbatterie am Spiilbe-
cken, idealerweise mit herausziehbarem
Brausekopf, ermoglicht auch bei moto-
rischen Schwierigkeiten eine bequeme
Bedienung des Wasserhahns und eine
sichere Temperatureinstellung.

Elektronische Kiichengerdate wie Herd,
Kiihlschrank oder Wasserkocher haben
gut lesbare Displays sowie zuverlassige
akustische und optische (Warn )Signale.

Digitale Losungen schalten Herd, Elek-
trogerdte oder Wasserhahn automa-
tisch aus, wenn sie vergessen wurden
(>>S.33).



Klapptritt: Sichere Steighilfe

Wer auf Kisten, Stiihle oder Tische klettert, um an Gegenstande

in hohen Schrankfachern zu gelangen, riskiert einen schweren
Sturz. Flr einen sicheren Aufstieg steht idealerweise in jeder
Kiiche ein Klapptritt griffbereit. Eine gute Steighilfe ist stabil / </
gebaut, hat einen Haltebligel sowie rutschfeste Stufen und /’

gummierte StandftiRe.

Wohn- und Esszimmer

In den meisten Wohn- und Esszimmern

herrscht eine entspannte und gemiitliche
Atmosphare. Selbst wenn Funktionalitat

nicht oberste Prioritat hat, ist es wichtig,
dass samtliche Tatigkeiten intuitiv und
sicher erfolgen. Zahlreiche Malnahmen
steigern den Komfort, vor allem fiir &ltere
und korperlich eingeschrankte Menschen.

Maf3nahmen und Tipps fiir
barrierefreie und sichere
Wohn- und Essbereiche:

« Die Regale, Schrénke und Sideboards sind
stabil gebaut und stehen sicher auf dem
Boden. Eine Befestigung an der Wand ver-
hindert ein mogliches Umkippen. Die Ab-
stellflachen, Tiiren und Schubladen der M6-
bel sind leicht zugénglich. Haufig bendtigte
Gegenstande befinden sich in Reichweite.

Sitzmobel wie Sessel, Sofas und Stiihle
haben eine bequeme Hohe. Alteren und
bewegungseingeschrankten ~ Menschen
fallt das Hinsetzen und Aufstehen leichter,
wenn die Sitzflache leicht erhoht ist. Eine
glinstige Alternative zu speziellen Hoch-
sitzmobeln sind Holz- oder Kunststoff-
klotze, die bei Bedarf fest unter die Sofa-
oder Sesselbeine montiert werden und so
ebenfalls die Sitzfliche erhdhen. Armleh-
nen sind ideal, wenn man sich beim Auf-
stehen und Hinsetzen abstiitzen muss. Auf
einfachen Stiihlen liegen wegen der er-
hohten Sturzgefahr keine losen Sitzkissen.

Ein elektronisch verstellbarer Sessel (Re-
lax- oder Pflegesessel) mit Aufstehhilfe
und Fulsstiitze ermdglicht einen beque-
men und sicheren Positionswechsel im
Sitzen und Liegen.
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Personlichen Lieblingsplatz einrichten

Ein vertrauter, fest eingerichteter Sitzplatz bietet
alteren Menschen mehr Komfort und Selbststan-
digkeit. Idealerweise steht der ,Lieblingssessel“
an einer Stelle im Wohnzimmer, an dem sie gerne
sitzen - zum Beispiel am Fenster oder mit Blick in
den Raum. Auf einem stabilen Beistelltisch haben
sie alles Notige griffbereit. So konnen sie z. B. ein
Wasserglas, Lese- und Schreibutensilien, Brille,
Telefon oder TV-Fernbedienung jederzeit ohne
Hilfe erreichen. Eine Leselampe sorgt fiir optimale

Lichtverhaltnisse und Gemditlichkeit.

« Die Teppiche sind flach und groRflachig,
haben keine hochstehenden Ecken und
eine rutschfeste Unterseite, damit sie
nicht zur Stolperfalle werden. Fiir bes-
seren Halt am Boden lassen sich nach-
traglich Anti-Rutsch-Matten oder Klebe-
streifen unter den Teppichen anbringen.
Auf kleine Laufer oder ,,Briicken“ in den
freien Bereichen zwischen den Teppi-
chen wird verzichtet.

Die Kabel der Elektrogeréte (z. B. Fernse-
her, Telefon) werden durch Kabelkanale
an der Wand entlang gefiihrt, alternativ
lassen sich zusatzliche Steckdosen in der
Nahe der Gerate installieren. Am besten
kommen schnurlose Festnetztelefone
zum Einsatz.

Zwischen den Mobeln sollte geniigend
Platz sein, damit sich Menschen mit und
ohne Mobilitatshilfe gut und sicher be-
wegen konnen. Daher stehen hier auch
keine Kleinmobel oder Dekorations-
gegenstande, die die Bewegungsfreiheit
einschranken kénnten.
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» Eine helle Deckenbeleuchtung mit gut
erreichbaren Lichtschaltern sorgt fiir
Orientierung im gesamten Raum. Ergan-
zend beleuchten mehrere kleine, blend-
freie Lichtquellen haufig genutzte Berei-
che wie Tische oder Sitzgelegenheiten.

Akustik: In groRen Raumen kdnnen laute
Gerdusche oder groRRe Personengruppen
bei horbeeintrachtigten Menschen zu
Verstandigungsproblemen fiihren oder
unangenehm sein. Polstermdbel, Teppi-
che und Vorhange dampfen stérende Ge-
rausche. Alternativ konnen schallabsor-
bierende Wand- oder Deckenelemente
angebracht werden.

Die Fenster sind gut erreichbar und las-
sen sich einfach offnen und schlieRen.
Verldngerte Fenstergriffe oder Smart-
Home-Losungen erleichtern dies auch
bei schwer zugdnglichen Fenstern, die
z. B. in grofRer Hohe oder hinter M&beln
(>>S.33).



Schlafzimmer

Auch wenn es im Schlafzimmer ruhig zu-
geht, sind Komfort, Orientierung und Si-
cherheit wichtig. Besonders morgens und
nachts lauert ein typisches Risiko: der Weg
ins Bad oder WC. Viele treten ihn im Dun-
keln an - verschlafen und mit unsicheren
Schritten. Klug getroffene Vorkehrungen
fordern den Schlaf und verhindern, dass
man beim Aufstehen stolpert oder sich an
Mobeln stofit.

Maf3nahmen und Tipps fiir ein
barrierefreies und sicheres
Schlafzimmer

» Auf den Laufwegen fiir ausreichend Be-
wegungsfreiheit sorgen und die Sturz-
gefahr verringern: Schranktiiren und
Schubladen immer schlieRen, keine
Dekorationsgegenstande oder Schuhe
auf dem Boden abstellen, auf quer ver-
laufende Kabel sowie Laufer oder ,,Bri-
cken® verzichten.

» Um die FuiRe vor dem kalten Boden zu
schiitzen, werden allenfalls grof¥flachige
und rutschfeste Matten oder Teppiche
ausgelegt. Alternativ sorgen Bettsocken
mit rutschfester Sohle fiir warme Fiite in
der Nacht.

Die Laufwege im Schlafzimmer brauchen
eine gute Beleuchtung, damit Stolperfal-
len nicht libersehen werden. Der Schal-
ter der Nachttischlampe ist vom Bett
aus erreichbar. Bei einigen Lampen lasst
sich das Licht durch Beriihren des Lam-
penschirms (mit Beriihrungssensor) ein-
fach einschalten oder dimmen. Dezente
Nachtlichter in den Steckdosen oder
Leuchten mit Bewegungssensor geben
Orientierung.

Der Nachttisch ist standfest und bietet aus-
reichend Ablageflédche, z.B. fiir das Telefon
oder ein Wasserglas. Alles Notige ist griff-
bereit neben dem Bett, was das nachtliche
Aufstehen in vielen Fallen erspart.

Das Bett ist robust und idealerweise von
beiden Seiten begehbar. Fiir einen kom-
fortablen Ein- und Ausstieg gibt es Mo-
delle, die flexibel hohenverstellbar sind.
Bei einigen lassen sich auch Kopf-, Ful-
und Mittelteil elektronisch anpassen.

Ein Schutzgitter verhindert, dass un-
ruhig schlafende oder pflegebediirftige
Menschen aus dem Bett fallen. Es deckt
jedoch nur einen Teil der Bettseite ab,
damit Betroffene das Bett jederzeit
selbststéndig verlassen kdnnen.

Lattenrost und Matratze sind von guter
Qualitat und ergonomisch, der Hartegrad
entspricht den personlichen Vorlieben.
Fir bettlagerige Menschen empfiehlt sich
eine spezielle Matratze zur Druckentlas-
tung und Dekubitusprophylaxe.
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» Schrankfacher und Schubladen mit hau-
fig gebrauchten Kleidungsstiicken befin-
den sich in bequemer Hohe. Eine Innen-
beleuchtung hilft, den Schrankinhalt gut
zu erkennen.

Fenster und Rollladen lassen sich leicht
offnen und schliefRen, Griffe und Rollla-
dengurte sind gut erreichbar. Elektrische
Systeme konnen auch von mobilitats-
eingeschrankten Personen komfortabel
bedient werden, Smart-Home-Losun-
gen ermoglichen ein automatisches,
zeit- oder sensorgesteuertes Offnen und
SchlieRen (>>S. 33).

Bad und WC

Bei hilfs- oder pflegebediirftigen Men-
schen entscheidet oft die Zugdnglichkeit
des Badezimmers, ob sie in ihrem Zuhause
bleiben kdnnen. Denn fiir die Korperpfle-
ge oder den Toilettengang miissen sie es
taglich erreichen und sich dort sicher be-
wegen - allein oder mit Hilfsperson. Die
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Korperpflege und der Umgang mit Was-
ser bergen ein erhohtes Risiko, zu stiirzen
oder auszurutschen. Deshalb brauchen
Bad und WC eine barrierefreie und sichere
Ausstattung.

Maf3nahmen und Tipps fiir ein
barrierefreies und sicheres Bad
und WC:

Fiir alle Bereiche gilt:

Ein rutschhemmender Boden vermin-
dert die Sturzgefahr bei Nasse. Geeignet
sind kleinteilige oder rutschhemmende
Fliesen. Idealerweise wird auf Bademat-
ten verzichtet, ansonsten sollten sie sehr
flach sein und gut am Boden haften.

Ausreichend Flache ermoglicht korper-
lich eingeschrénkten Personen sichere
Bewegungsabldaufe und ggf. die Unter-
stiitzung durch eine zweite (Pflege)Per-
son. Auf dekorative Mébel oder Gegen-
stande wird hier deshalb verzichtet.

Rutschgefahr verringern: Viele moderne
Fliesen, Badewannen und Duschen sind
automatisch mit einer speziellen Anti-
Rutsch-Beschichtung versehen. Alterna-
tiv konnen Uberall dezente, rutschhem-
mende Klebestreifen angebracht werden.

Haltestangen oder Stiitzgriffe in verschie-
denen Langen und Ausfiihrungen befin-
den sich idealerweise an allen kritischen
Stellen - insbesondere in der Dusche, an
der Badewanne sowie rund um Toilette
und Waschbecken. Eine sichere und fach-
gerechte Montage ist wichtig, damit die
Griffe bei Belastung nicht abbrechen.

Eine helle Deckenbeleuchtung dient
der Orientierung und hilft, Rutsch- und
Stolperfallen zu erkennen. Zusatzliche



Leuchtelemente an den Seiten des Spie-
gels erleichtern die Korperpflege. Eine
kontrastreiche Gestaltung oder Markie-
rung von Griffen und Schaltern verbes-
sert deren Auffindbarkeit.

Handtlicher und Utensilien fiir die tag-
liche Korperpflege sind griffbereit in
Schranken und Regalen untergebracht.
Die Schranktiiren, Regalfdacher und Fens-
tergriffe sind fiir alle gut erreichbar.

Auf bestimmte Bereiche und Sanitar-
anlagen ist besonders zu achten:

Die Badezimmertiir ist mindestens 90 cm
breit, damit sie auch mit Rollator oder
Rollstuhl passiert werden kann. Damit
Personen im Bad jederzeit Hilfe erhalten
konnen, ist die Tiir von innen und von
aufden zu 6ffnen - und geht nach auRen
hin auf. Das Tiirblatt ist in gedffnetem Zu-

stand kein Hindernis - anderenfalls lasst
sich eine platzsparende Schiebe- oder
Falttiir einbauen. Im Akutfall kann auch
ein blick- und schalldichter Vorhang eine
Losung sein.

Ein unterfahrbares Waschbecken ermog-
licht die Korperpflege im Sitzen - nicht nur
fir Rollstuhlnutzende, sondern auch fiir
Menschen, die sich wegen fehlender Kraft
oder Schwindelneigung lieber im Sitzen
waschen. Hohenverstellbare Waschtische
(mit integriertem Spiegel) konnen flexibel
an jede KorpergroRe angepasst werden.

Ein groRflachiger Spiegel ist in geeigne-
ter Hohe Gber dem Waschbecken ange-
bracht, so dass er sowohl im Stehen als
auch Sitzen einsehbar ist. Fiir eine kom-
fortable Gesichtspflege kdnnen zusatz-
lich kleinere Schwenk-, Teleskop- oder
Kosmetikspiegel angebracht werden.
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» Die Dusche ist idealerweise schwellenlos
begeh- oder befahrbar. Ideal sind boden-
gleiche Duschen (mit minimalem Gefalle
zum Abfluss bzw. zur Duschrinne) oder
sehr flache, rutschfeste Duschwannen.
Die Dusche selbst bietet ausreichend
Bewegungsfreiheit sowie Platz fiir ei-
nen Duschhocker und eine Hilfsperson.
Faltbare Duschabtrennungen aus Glas
oder antistatische, leicht verschiebbare
Duschvorhange erleichtern den Zugang.

Die Badewanne birgt fiir altere Men-
schen ein hohes Sturzrisiko, wenn sie
den Wannenrand nicht sicher iberwin-
den oder im Nassen nicht sicher stehen
konnen. Spezielle Badewannenbretter,
-sitze oder -lifter machen das Waschen
und Duschen komfortabler und sicherer
(>>S. 31). Alternativ konnen Pflegebade-
wannen installiert werden.

Eine Einhebel-Mischbatterie in Dusche,
Badewanne und Waschbecken, ggf. mit
herausziehbarer Schlauchbrause, er-
moglicht eine einhdandige Bedienung.
Zum Schutz vor Verbriihungen lasst sich
an den Armaturen eine Temperaturbe-
grenzung einstellen.

Die Toilette hat eine angenehme Hohe fiir
ein sicheres Hinsetzen und Aufstehen.
Hochwertige und fest montierte Sitzer-
hohungen in Kombination mit stabilen
Haltegriffen an beiden Seiten sind fiir
mobilitatseingeschrénkte Personen eine
Erleichterung. Bei Neu- oder Umbauten
kann die Toilette gleich in einer beque-
men Hohe eingebaut werden. Pflege-
toiletten mit integrierter Reinigungs-
und Trocknungsfunktion ermoglichen
auch bei motorischen Problemen eine
selbststandige Hygiene.
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Flure, Treppen und
Abstellraume

In Fluren und Treppenhdusern verweilt
man selten, meist ist man auf dem Weg
von einem Raum in den nachsten. Gerade
deshalb ist es wichtig, hier besonders auf
Barrierefreiheit und Sicherheit zu achten.

Maf3nahmen und Tipps fiir den
Haus- und Wohnungsflur:

» Der Durchgang ist breit (mind. 90 cm)
und schwellenlos, Garderobe oder ande-
re Mobel stehen nicht im Weg.

» Es gibt ausreichend freie Flachen zum
Abstellen von Rollstuhl, Rollator oder an-
deren Geh- und Transporthilfen.

» Fiir einen rutschfesten Boden wird auf
Laufer, Teppiche und FuRmatten ver-
zichtet.



« Stolperfallen sind vermeidbar: Dekora-
tion und Pflanzen kommen in andere
Raume, Schuhe oder Gegenstande wer-
den nicht achtlos auf den Boden gestellt,
sondern gut verstaut.

Der Bereich ist vollstandig beleuchtet,
die Lichtschalter befinden sich an bei-
den Enden des Flures. Orientierungs-
lichter erleichtern die Auffindbarkeit der
Schalter bei Dunkelheit. Ideal ist eine
Beleuchtung mit Bewegungsmelder, die
sich beim Betreten des Bereichs automa-
tisch anschaltet.

Eine Sitzmoglichkeit entlastet Menschen
mit Schwache- oder Schwindelneigung
(Achtung: Der Stuhl darf nicht selbst zum
Hindernis werden).

Maf3nahmen und Tipps fiir
sichere Stufen und Treppen:

» Die Treppenstufen sind rutschfest. Al-
ternativ lassen sich hochwertige Anti-
Rutsch-Aufkleber auf den Kanten an-
bringen.

» Markierungen oder starke Kontraste
machen die erste und die letzte Stufe
sichtbar.

<m

Aufmerksam bleiben!

Flure und Treppenhduser sind
Durchgangsbereiche, die dazu ver-
leiten, zu hetzen oder unaufmerk-
sam zu sein. Dabei ist es gerade hier
wichtig, vorsichtig zu gehen und bei
der Sache zu bleiben. Also: Nicht auf
das Handy schauen und keine zu
grolRen Gegenstande tragen - da-
mit immer zu sehen ist, wohin der
ndchste Schritt geht.

» Eine helle, blendfreie Beleuchtung
macht alle Treppenstufen sichtbar,
idealerweise schaltet sich das Licht
mit einem Bewegungsmelder automa-
tisch ein. Die Lichtschalter (mit Orien-
tierungslicht) befinden sich am Anfang
und am Ende der Treppe.

Ein Handlauf ist in geeigneter Hohe an-
gebracht, idealerweise beidseitig. Klein-
kinder bendtigen einen zusatzlichen,
niedrigeren Handlauf.

Gegenstande oder Waschestapel sollten
nicht auf den Stufen abgelegt werden,
sonst besteht Sturzgefahr.

Der Einbau eines Treppenlifts ist eine Op-
tion, wenn selbststandiges Treppenstei-
gen nicht mehr moglich ist.
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Abstellrdume und Garagen haben oft we-
nig Platz und sind zweckmafig eingerich-
tet. Auch hier ist es wichtig, dass sich alle
gut zurechtfinden und nicht stiirzen.

Maf3nahmen und Tipps fiir
Abstellraume und Garagen:

Der Boden ist rutschfest und schwellenlos.

Die Wege sind nicht verstellt. Kisten und
kleinere Gegenstande werden in Regalen
oder Schranken verstaut, grofRere Gerate
oder Fahrrader mit Haken an die Wand
gehangt.

Eine gute Beleuchtung sorgt fiir Orientie-
rung und macht Stolperfallen sichtbar.

Die Regale und Schranke werden kippsi-
cher aufgestellt und an der Wand befes-
tigt. Schwere Dinge sollten in den unte-
ren Fachern verstaut werden, leichtere
oben. Samtliche Kisten und Utensilien
sind vor dem Herabfallen gesichert.

Esist wichtig, Ordnung zu halten und Kis-
ten, Schachteln und Facher gut sichtbar
und lesbar zu beschriften.

Ein Klapptritt steht griffbereit, um sicher
an hoher gelegene Regal- oder Schrank-
facher zu gelangen (>>S. 21).
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Garten, Terrasse
und Balkon

In vielen Familien gehoren Garten, Terras-
se oder Balkon zum Zuhause. Riistige Se-
niorinnen und Senioren schatzen diese Be-
reiche besonders, wenn sie gerne gartnern
oder sich auf Terrasse und Balkon erholen
wollen. Deshalb macht es Sinn, die AuRen-
bereiche ebenso komfortabel und sicher
zu gestalten, wie die Raume im Haus.

Maf3nahmen und Tipps
fiir barrierefreie und sichere
Auf3enbereiche:

» Wege und Flachen sind ausreichend breit
und haben schwellenlose Ubergénge, so
dass sie auch mit Gehbehinderung, Rol-
lator oder Rollstuhl zuganglich sind. Un-
ebenheiten und Schaden werden umge-
hend ausgebessert.



o Ein rutschfester Untergrund aus witte-
rungsbestandigen Holz- oder Verbund-
dielen, Natursteinen oder strukturiertem
Beton vermindert die Sturzgefahr auf
Wegen, Treppen und Flachen. Wichtig:
Den Untergrund regelmaRig von Moos,
Laub, Fallobst, Eis und Schnee befreien,
damit er nicht rutschig wird.

Kleine Bodenplatten oder schmale Kies-
wege in Beeten und auf unbefestigten
Flachen sorgen fiir einen festen Stand und
mehr Sicherheit bei der Gartenarbeit.

Eine helle, blendfreie Aulenbeleuchtung
auf allen Flachen, Wegen und Treppen
gibt Orientierung und macht Stolper-
fallen sichtbar. Ideal ist ein Bewegungs-
melder, der das Licht automatisch ein-
schaltet, wenn ein bestimmter Bereich
betreten wird.

Stufen oder Rampen aus rutschfestem
und witterungsbestandigem Material
Uberbriicken Hohenunterschiede. Hand-
laufe sorgen dort und an anderen Gefah-
renstellen fiir sicheren Halt.

» Ausreichend hohe Bristungen oder Ge-
l@nder schiitzen vor einem Absturz - nicht
nur auf Balkonen, sondern auch auf Ter-
rassen und in Garten in Hanglagen.

» Die Garten- und Terrassenmobel sind
stabil und haben eine angenehme Sitz-
bzw. Arbeitshohe. Bei grofieren Garten
sind auch Sitzgelegenheiten im Gelande
empfehlenswert, damit sich altere oder
geschwachte Menschen uberall ausru-
hen kénnen.

Stolperfallen beseitigen: Nicht bendtigte
Terrassenmobel oder Gartengerate wer-
denin einem Gerateschrank oder Schup-
pen aufbewahrt. Gartenschlauch und

Rasenmaher-Kabel nach Gebrauch so-
fort aufrollen und wegraumen. Der auto-
matische Rasenroboter ist nurin Betrieb,
wenn sich niemand im Garten aufhalt.

Ergonomisch gartnern: Die Blumenkas-
ten und -topfe sind sicher und in kom-
fortabler Hohe angebracht bzw. auf-
gestellt. Hochbeete kdonnen auch von
Menschen mit eingeschrankter Mobili-
tat ohne Biicken und Strecken gepflegt
werden und sind idealerweise von al-
len Seiten zuganglich. Ergonomische
Gartengerate, ganzjahrige und pflege-
leichte Pflanzen sowie automatisierte
Bewadsserungsanlagen reduzieren den
Kraft- und Arbeitsaufwand.
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Hilfsmittel

Eigenstandigkeit, Mobilitat und Sicherheit lassen sich nicht nur durch
bauliche Veranderungen im Wohnumfeld erreichen. Auch konventio-
nelle und digitale Hilfsmittel erleichtern den Alltag, bieten Unterstut-

zung und schiitzen vor Gefahren.

Konventionelle Alltagshilfen und
Hilfsmittel

Kleine Hilfsmittel - grofle Wirkung: Schon
einfache Haushaltsgegenstéande und -ge-
rate gleichen korperliche oder kognitive
Einschrankungen aus, vereinfachen Be-
wegungen und entlasten den Korper. Ta-
tigkeiten und Wege, die zuvor mihsam
waren, werden komfortabler und sicherer
— flir Betroffene ebenso wie fiir alle, die sie
unterstiitzen oder pflegen.

Praktische Alltagshilfen und Hilfsmittel

gibt es mittlerweile fiir nahezu alle Wohn-
und Lebensbereiche.
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Fiir Teilhabe und Entlastung im
Haushalt:

« Ergonomisches Besteck und Geschirr

« Trinkhilfe, Teller mit erhéhtem Rand
und rutschfesten GummifiiRen

« Kleingerdte mit Kraft- oder
Hebelverstarkung

« Zughilfe fiir Netzstecker

« Anti-Rutsch-Pad oder Schraubhilfe
zum Offnen von Behéltern

« Gerdte mit extragrof3en Anzeigen,
Tasten oder Knépfen

« Klingeltonverstarker



« Griffverlangerung fiir Mobel oder Fenster

« Greifzange flir Gegensténde in der Hohe
oder am Boden

« Schutzabdeckungen fiir Gerate und
Gegenstande

o Liftmechanismus fiir Gardinen,
Regal- oder Schrankbdden

« Tritthocker, Klapptritt
« Transporthilfe und Trolley

@ Fiir Hygiene und Pflege:

« Verlangerungsgriff fiir z. B.
Duschschwamm oder Nagelschere

« Griffverdickung fiir Zahnbiirste

« Toilettenpapiergreifhilfe

« WC mit integrierter Duschfunktion

» mobiles Bidet

« Pflegebett

« Kopfwaschbecken (bei Bettldgerigkeit)
« Anti-Dekubitus-Kissen oder -Matratzen

« Inkontinenzunterlage

Fiir sicheres Sitzen, Stehen,
Gehen und Uberwinden von
Barrieren:

» Mobel- und Sitzerhohung

« Aufstehhilfe (Kippmechanismen fiir
Sitzmobel, Pflegesessel)

« Transferhilfe (Drehkissen, Wannen-
und WC-Lift)

« Handlaufe an Treppen und anderen
gefahrlichen Stellen

« Stlitzgriffe in Dusche, Wanne und am WC

+ Anti-Rutsch-Aufkleber (z. B. flir Treppen
oder Teppiche)

« Hiftprotektoren

« Airbag-Systeme fiir Kopf, Schulter
und Hiifte

» Gehstock
« Rollator
« Rollstuhl

In Sanitatshdusern gibt es eine breite
Auswahl geeigneter Hilfsmittel. Das Fach-
personal berat zu Vor- und Nachteilen in
verschiedenen Einsatzfeldern und Lebens-
umstanden sowie zu Finanzierungsmog-
lichkeiten. Sie stellen die Gerate und Geh-
hilfen richtig ein, warten sie und erklaren,
wie man sie in unterschiedlichen Situatio-
nen richtig und sicher benutzt.
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Bedarfsorientiert, sicher und
hochwertig

Hilfsmittel erleichtern den Alltag, fordern
die Mobilitat und verhindern Stiirze - vo-
rausgesetzt, sie passen zu den personli-
chen Bediirfnissen und Fahigkeiten. Viele
Hilfsmittel erfordern jedoch bestimmte
korperliche oder geistige Kompetenzen.
Im ungiinstigen Fall kdnnen zum Beispiel
Rollatoren oder Rollstlihle die Mobilitat
einschranken oder den Muskelabbau be-
schleunigen. Deshalb sollte man sie nur
nach arztlicher Beratung nutzen. Wer ein
Hilfsmittel wie einen Rollator zum ersten
Mal verwendet, sollte sich den Umgang
damit von Fachleuten zeigen lassen und
unter Anleitung tiben, um Unfalle zu ver-
hindern.
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Hilfsmittelbroschiire

Die Broschiire der Wohnberatung
MV bietet einen schnellen Uberblick
Uber die wichtigsten Alltagshilfen und
technischen Unterstiitzungsmoglich-
keiten. Sie ist in den Beratungsstellen
Wolgast und Schwerin kostenlos er-
haltlich. (Anfrage tiber: info@wohnbe-
ratung-mv.de)

Alltagshilfen &
Hilfsmittel

www.wohnberatung-mv.de

Qualitat und Sicherheit sind bei Hilfsmit-
teln entscheidend. Sie sollten daher im
Fachhandel ausprobiert und gekauft wer-
den - und nicht als Billigware im Internet.
Nur fachgerecht montierte und korrekt
eingesetzte Hilfen erleichtern den Alltag
und sorgen flr Sicherheit. Wer sperrige
Verldngerungsstangen, Tritt-, Transfer-
oder Gehhilfen ordentlich und griffbereit
verstaut, verhindert, dass die Hilfsmittel
selbst zur Stolperfalle werden.



Digitale Unterstiitzung

Viele Menschen, die ihr Leben lang ohne
digitale Technologien ausgekommen sind,
entdecken im hohen Alter doch noch ein-
mal die Vorteile moderner Losungen.
Denn digitale Hilfsmittel bieten zahlreiche
Vorteile: Sie erleichtern den Alltag und die
Kommunikation mit den Angehorigen,
fordern die Gesundheit und erhéhen die
Sicherheit. Mit Unterstiitzung von Fach-
leuten und jingeren Angehdrigen kdénnen
auch Seniorinnen und Senioren die Digita-
lisierung nutzen, um ihre Selbststandigkeit
und Lebensqualitat zu verbessern.

Alltagsbewdltigung

Digitale Losungen steigern den Wohnkom-
fort und unterstiitzen Menschen mit Seh-
oder Horbeeintrachtigungen sowie mit
motorischen oder kognitiven Einschran-
kungen dabei, eigenstandig zu bleiben.
Technologien, die die Orientierung unter-
stlitzen, Beeintrachtigungen ausgleichen
und Ablaufe erleichtern, werden als AAL
(Ambient Assisted Living, libertragen: All-
tagsunterstiitzende  Assistenzlsungen)
bezeichnet.

Digitale Losungen fiir die
Alltagsbewidltigung:

« Smart Home: automatisierte Steuerung
von Beleuchtung, Heizung, Turen,
Fenstern, Sicherheitssystemen und
Haushaltsgeraten

« Steckdosenadapter fiir WLAN-gesteuerte
Gerate oder Beleuchtung

« Intelligente Kiichenmaschinen,
Haushalts-, Putz- und Mahroboter

« Universal-Fernbedienung (fir
verschiedene Gerate)

« Kameras, Tiirspione und Einbruchalarme
mit Internetanbindung

+ Ortung und Tracking von Gegenstanden
(GPS und Bluetooth), Schliisselfinder

« Bildschirmleseprogramme, digitale
Lupen oder sprechende Geréte flr
Sehbeeintrachtigte

« Horhilfen, Sprachsteuerungssysteme,
Funkklingel mit Blitzlicht oder Klingel-
tonverstarker flir Horbeeintrachtigte

« Gerate mit Antrieb, Sprach- oder
Bewegungssteuerung fiir Menschen mit
eingeschrankter Feinmotorik

« Leicht bedienbare Smartphones und
Tablets fiir dltere Menschen
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Klassische Losung:
Hausnotruf

Der Hausnotruf funktioniert bei Bedarf
auch ohne digitale Technik. Durch Drii-
cken eines Notfallknopfes, der dauer-
haft (z. B. am Handgelenk oder an einer
Halskette) getragen wird, lasst sich ein
Anruf auslosen. Die Verbindung zu ei-
ner festgelegten Person oder zum Ret-
tungsdienst erfolgt liber die Festnetz-
leitung. Wenn bei Riickruf der Zentrale
niemand antwortet, schickt diese Hilfs-
personen zur hinterlegten Adresse. Der
Hausnotruf funktioniert daher nur in
den eigenen vier Wanden.

Gesundheit und Pflege

Intelligente Gerate und Apps kénnen All-
tagsaktivitaten und personliche Vitaldaten
direkt abrufen und dokumentieren. Das
motiviert viele Menschen, mobil zu bleiben
und besser auf ihre Gesundheit zu achten.
Zum anderen kdnnen sie helfen, gesund-
heitliche Probleme mdglicherweise friiher
zu erkennen. Pflegende Angehorige wiede-
rum haben die Moglichkeit, tagliche Pflege-
prozesse besser zu organisieren und sich an
wichtige Aufgaben erinnern zu lassen.
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Digitale Losungen fiir Gesundheit
und Pflege:

« Tragbare Gerate bzw. ,Wearables“
zur Uberwachung von Vitaldaten (z. B.
Fitness-Tracker, Smartwatch, Wellness-
Armband)

+ Apps zur Erinnerung an Bewegung,
Trinken oder Medikamente

« Tablettenportionierer mit Zeitsteuerung,
Erinnerung und Ausgabefunktion

- Digitale Gesundheitsanwendungen
(DiGAs) zur selbststéandigen Gesundheits-
versorgung

- Digitale Pflegeanwendungen (DiPAs)
zur Pflegeorganisation

« Blutdruckmessgerat mit automatischer
Auswertung

« Sensoren und Apps zur Blutzucker-
Uberwachung

Sicherheit und Sturzprophylaxe

Viele Seniorinnen und Senioren leben trotz
zunehmender Einschrankungen allein. In-
telligente Hilfsmittel konnen ihre Sicher-
heit erhohen, indem sie vor Gefahren war-
nen oder automatisch SchutzmaRnahmen
auslosen. Digitale Losungen, die bei einem
Sturz Alarm schlagen oder automatisch
Kontakte benachrichtigen, sobald sich et-
was Ungewdhnliches ereignet, geben Be-
troffenen und Angehdrigen ein Gefiihl von
Sicherheit.

Losungen fiir mehr Sicherheit
zuhause und unterwegs:

» Smartwatches mit Sturzerkennung,
Ortungs- und Notruffunktion
(Uber Handy und SIM-Karte)

« Digitale Falldetektoren und Sturzmatten
mit Alarmfunktion



« Deckensensoren und Kameras, um
Aktivitaten zu verfolgen und Stiirze zu
melden

» Wasserwdachter (z. B. Sensoren am
Boden oder Wasserhahn)

« WLAN-fahige Rauchmelder

« Elektrogeréte, die sich bei Uberhitzung,
zu langem oder falschem Gebrauch auto-
matisch abschalten (z. B. Herdsicher-
heitssysteme, Kiichengerate, Bligeleisen)

« Armaturen mit Abschaltautomatik

Digitalisierung als Chance

Digitale Hilfsmittel konnen die Unabhan-
gigkeit und Sicherheit von Menschen je-
den Alters fordern. Dennoch sollte man
sich nie vollstdndig darauf verlassen.
Technische Probleme sowie Mess- oder
Bedienfehler lassen sich namlich nicht
ausschlieRen. Zudem konnen ,smarte“
Technologien komplexe Sinneswahrneh-
mungen, soziale Kontakte, Intuition und
arztlichen Rat nicht ersetzen.

Beratung vor Ort

Welche digitalen Hilfsmittel gibt es?
Wie konnen sie eingesetzt werden?
Was ist rechtlich und ethisch zu be-
achten? Antworten auf diese und wei-
tere Fragen bietet die Wohnberatung
MV im Rahmen ihrer Digitalisierungs-
beratung. Hier erhalten Ratsuchende
kostenfreie und niedrigschwellige
Unterstiitzung bei der Auswahl, Nut-
zung und Finanzierung intelligenter
Technologien.

Altere Menschen sollten sich bei der
Einrichtung und Erstnutzung der Gera-
te unterstlitzen lassen und den Daten-
schutz beachten. Nicht jede App benotigt
alle persénlichen Informationen, um zu
funktionieren. Wer digitale Technologien
nutzt, um Nahestehende zu ihrer Sicher-
heit per Video, Sensor oder GPS zu lber-
wachen, braucht deren Einverstandnis,
um Personlichkeitsrechte zu wahren.

Berlihrungsangste gegeniiber moderner
Technik sind haufig und versténdlich.
Daher sollten Seniorinnen und Senioren
bei Entscheidungen fiir oder gegen ein
digitales Hilfsmittel immer einbezogen
werden. Nur wenn sie von einer Losung
Uberzeugt sind und diese eigenstandig
bedienen konnen, werden sie diese auch
freiwillig nutzen. Es ist hilfreich, wenn
Angehorige sie in dieser Angelegenheit
positiv bestarken und bei Bedarf fachli-
che Unterstiitzung vermitteln. So kdnnen
digitale Hilfsmittel auch im hohen Alter zu
mehr Eigenstandigkeit, Gesundheit und
Lebensqualitat beitragen.
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Personliche Maf3inahmen

Ein selbstbestimmter Verbleib in den eigenen vier Wanden erfordert
nicht nur ein barrierearmes Umfeld und den Einsatz von Hilfsmitteln,
sondern auch einen gesunden Lebensstil.

Schlisselfunktionen erhalten

Ob Sehen, Horen, Beweglichkeit oder Kraft
- im Alter lassen viele funktionelle Fahig-
keiten nach. Wenn jedoch wichtige All-
tagskompetenzen fehlen, kénnen sich Se-
niorinnen und Senioren nicht mehr alleine
zuhause versorgen. Dabei lassen sich viele
Einschrankungen aktiv verzogern oder
ausgleichen.

Den Abbau wichtiger personlicher Fahig-
keiten verhindern und sicherstellen, dass
dltere Menschen moglichst lange eigen-
standig leben - das ist das Ziel des Pra-
ventionsprogramms ICOPE (Integrated
Care for Older People) der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO). Es empfiehlt,
sich im Alter regelmaRig medizinisch
untersuchen zu lassen, Beratungs- und
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Unterstiitzungsangebote wahrzunehmen
und selbst etwas fiir die eigene Gesund-
heit und Fitness zu tun.

Wer sich medizinisch und fachlich gut be-
raten ldsst und seinen Lebensstil entspre-
chend anpasst, kann mdgliche Einbufien
bei den eigenen Schliisselfunktionen friih-
zeitig erkennen und beheben.

Wohnraum und Verhalten unter
der Lupe

Nach dem Motto ,Das passiert nur den
anderen“ denken viele altere Menschen,
dass sie nicht zum eingeschrankten oder
sturzgefahrdeten Personenkreis gehoren.
Gerade sie sollten ihre Wohn- und Lebens-
umstdnde jedoch realistisch betrachten
und sich fragen: Komme ich wirklich noch



O

Ernahrung

Kognition und
Gedéachtnisfunktion

O

Horvermogen

alleine zuhause zurecht? In welchen Situ-
ationen fiihle ich mich unsicher? Gibt es
Aktivitaten, die mir zunehmend schwer-
fallen? Hore und sehe ich tatsachlich noch
so gut, wie ich denke? Es geht darum, sich
mogliche Einschrankungen ohne Scham
einzugestehen und gegebenenfalls fach-
lichen oder medizinischen Rat einzuholen.

Verdnderungen zulassen

Verdnderungen im Alltag [0sen bei vielen
Menschen Unsicherheit oder eine Abwehr-
haltung aus. Dennoch kann esim Sinne der
Gesundheit und Sicherheit wichtig sein,
bestimmte Dinge in der Wohnumgebung
oder Verhaltensweisen zu dndern. Ange-
horige und andere Nahestehende kdnnen
unterstiitzen, indem sie beispielsweise an
regelmafige Gesundheitschecks erinnern,
zu Aktivitaten motivieren oder Hilfe anbie-
ten. Bei aller Fursorge ist es wichtig, Be-
troffene nicht zu bevormunden, sie selbst
Uber die Verdanderungen entscheiden zu
lassen und geduldig zu bleiben. Sicher-

6 zentrale Funktionen

©

Sehvermogen

Mobilitat und
Vitalitat

©

Mentale Gesundheit

heitsfordernde Mafinahmen greifen nam-
lich nur dann, wenn sie auch akzeptiert
und in Eigeninitiative umgesetzt werden
(»intrinsische Motivation®).

O

Tipp: Gewohnheiten
schrittweise dndern

Ob Omas rutschiger Teppich im Flur,
der ,faule Sonntag® oder der alkoholi-
sche Schlummertrunk - mit dem Argu-
ment ,Das war schon immer so und hat
noch nie geschadet” werden wichtige
Vorschlage fiir mehr Sicherheit und
Gesundheit oft abgewehrt. Doch mit
der richtigen Einstellung und etwas
Geduld lassen sich selbst eingefahre-
ne Gewohnheiten andern. Viele Dinge
konnen auch erst einmal nur auf Pro-
be oder Schritt fiir Schritt angegangen
werden - bis die Betroffenen merken,
dass sich vieles zum Besseren dndert.
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Sichere Verhaltensweisen

Fur altere oder gesundheitlich beeintrach-
tigte Menschen sind manchmal schon all-
tagliche Dinge eine Herausforderung. In-
dem sie jedoch bestimmte Mallnahmen
ergreifen und sich sicherheitshewusst
verhalten, kdnnen sie Eigenstandigkeit,
Gesundheit und Sicherheit zusétzlich for-
dern. Beispiele sind:

+ Ordnung halten und Stolperfallen ver-
meiden

« bequeme Kleidung und geschlossene,
rutschfeste (Haus)Schuhe tragen

s riickenfreundlich heben und tragen

« bei allen Tatigkeiten bei der Sache sein

« aufwandige Aktivitaten gut planen und
organisieren

« potenziell gefahrliche Aufgaben oder
Wege vorsichtig angehen

« kérperliche und mentale Uberlastung
vermeiden

Durch regelmaRige facharztliche Kontrol-
len der Augen, des Gehors und wichtiger
Vitalfunktionen werden kérperliche Ein-
schrankungen oder Krankheiten friihzeitig
entdeckt und behandelt. Konventionelle
und technische Hilfsmittel kénnen man-
gelnde Fahigkeiten ausgleichen, unter-
stiitzen und entlasten (>> S. 30).

Unterstiitzung annehmen

Wer in seinen Bewegungen eingeschrankt
oder sogar sturzgefahrdet ist, sollte for-
dernde Alltagstatigkeiten wie Raum- und
Gartenpflege, GroReinkdufe oder Arbeiten
in groRer Hohe nicht mehr allein bewalti-
gen. Personen aus dem privaten Umfeld
oder professionelle Dienstleister kdnnen
diese Aufgaben lbernehmen und sicher-
stellen, dass Betroffene weiterhin gut zu-
hause zurechtkommen.
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Personliche Hilfen im Alltag

privat

« (jingere) Familienmitglieder

» Freundinnen und Freunde, Bekannte

« Nachbarschaftshilfe

« ehrenamtlich tatige Personen (z. B.
Uber Lokalverwaltung oder Senio-
renvertretung)

professionell

« Haushaltshilfe

« ambulanter Pflegedienst

» mobile Dienste (Wascheservice,
»Essen auf Radern®)

« Dienstleister fiir Garten,
Reinigung etc.

« Pflegefachpersonen

Idealerweise werden Hilfsangebote schon
friihzeitig in Anspruch genommen, um Ge-
fahrensituationen oder eine Uberlastung
zu vermeiden. RegelmaRige Pause und
groflere Auszeiten fordern die korperliche
und mentale Gesundheit.

Aktiv und gesund leben

Um die Eigensténdigkeit zu bewahren und
Stlirze zu verhindern, ist es wichtig, trotz
- oder gerade wegen - altersbedingter
Einschrankungen aktiv und gesundheits-
bewusst zu leben.

Mobilitdt erhalten

Fehlende Mobilitat kann Kraftverlust,
Kreislaufprobleme und ein erhéhtes Sturz-
risiko zur Folge haben. Deshalb sollten
Seniorinnen und Senioren versuchen, Be-
weglichkeit, Kraft und Gleichgewichtssinn
zu erhalten oder sogar zu verbessern. Ob



Mensch und Umwelt im Blick

Fir ein langes und sicheres Leben zu-
hause missen Umfeld und Lebens-
weise zusammenpassen. Deshalb
beriicksichtigt die Wohnberatung MV
neben den rdumlichen Gegebenheiten
auch die individuellen Lebensumstan-
de und Bediirfnisse. In Zusammen-
arbeit mit Expertinnen und Experten
aus dem medizinischen, sozialen und
pflegerischen Bereich lasst sich die
Situation der Ratsuchenden oft ganz-
heitlich verbessern.

durch Spaziergange, Schwimmen, Fitness-
Ubungen zuhause oder die Teilnahme an
Sport- und Freizeitgruppen - moglich ist
alles, was zu den personlichen Fahigkeiten
und Interessen passt. Um gesundheitliche
Risiken auszuschlieRen, ist es wichtig, vor-
her drztlichen Rat einzuholen. Einfache
Kraft- und Balance-Ubungen, in alltdgliche
Routinen eingebaut, sind ebenfalls effek-
tiv. Beispiele sind das Treppensteigen, das
Gehen auf Zehenspitzen, das Stehen auf
einem Bein oder das Beinheben im Sitzen.

E f_..

Soziale Kontakte pflegen

Gemeinsame Unternehmungen mit ver-
trauten Personen aus der Familie, dem
Freundeskreis oder der Nachbarschaft hel-
fen, mobil zu bleiben und Einsamkeit vor-
zubeugen. Dank regelméaRiger Kontakte ins
soziale Umfeld - notfalls auch telefonisch
- haben auch alleinlebende Menschen je-
manden, der in Notsituationen spontan
helfen kann oder sich um sie sorgt.

Gesund erndhren

Eine ausgewogene Erndahrung mit Obst,
Gemdiise, Vollkornprodukten, ausreichend
Eiwei und gesunden Fetten sowie eine
angemessene  Fliissigkeitszufuhr  sind
wichtig, um Kraft und Energie zu erhalten.
Wahrend einige Menschen im Alter mog-
lichst kalorienreiche Kost bendtigen, mis-
sen andere die Fett- und Kalorienzufuhr
reduzieren. Es ist daher wichtig, den Spei-
seplan den individuellen Bediirfnissen an-
zupassen. Eine professionelle Erndhrungs-
beratung kann dabei helfen.
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Finanzierung und
Umsetzung

Ob Handlauf, Treppenlift oder Badumbau - jede Maf3nahme sollte den
personlichen Bedirfnissen, dem Wohnraum und dem Budget entspre-
chen. Eine individuelle Planung und Beratung ist daher unverzichtbar.

Hilfsmittel oder bauliche Anpassungen
sind nicht nur praktisch, sondern oft not-
wendig, um Gesundheit, Unabhangigkeit
und Teilhabe im Alltag zu sichern. Men-
schen mit Behinderung, Pflegebedarf oder
chronischen Erkrankungen konnen daher
unter bestimmten Voraussetzungen eine
Kostenilibernahme oder einen finanziellen
Zuschuss beantragen. Je nach Bedarf gibt
es verschiedene Finanzierungs- und For-
dermdglichkeiten:

+ Die Krankenkasse tibernimmt die Kosten
fir medizinisch notwendige Hilfsmittel,
die eine Erkrankung lindern oder eine Be-
hinderung ausgleichen (z. B. Horgerate
oder Gehhilfen).
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+ Die Pflegekasse finanziert pflegerelevante
Hilfsmittel und bezuschusst wohnumfeld-
verbessernde Maltnahmen wie Rampen,
Treppenlifte oder Badumbauten mit bis zu
4.180 Euro (Stand 8/2025). Voraussetzung
ist ein Pflegegrad zwischen 1 und 5.

Online-Hilfsmittelverzeichnis

Welche Hilfsmittel forderfahig sind,
kann im Online-Katalog des Spitzen-
verbandes der gesetzlichen Kranken-
und Pflegekassen recherchiert wer-
den: rehadat-gkv.de



«Nach einem Arbeitsunfall oder bei einer
Berufskrankheit ibernimmt die Gesetz-
liche Unfallversicherung Kosten fiir be-
stimmte Hilfsmittel oder bauliche Mal3-
nahmen.

+Die Gesetzliche Rentenversicherung fi-
nanziert bei Behinderung oder gesund-
heitlichen Einschrankungen bestimmte
Hilfsmittel und MaBnahmen, um die Teil-
habe am Arbeitsleben zu sichern (z. B. be-
hindertengerechte Arbeitsumgebung).

« Die Kreditanstalt fiir Wiederaufbau (Kfw)
gewdhrt unter Umstanden einen Zu-
schuss zur Barrierereduzierung von bis
zu 6.250 Euro. (Der Antragszeitraum fiir
KfW-Finanzierung variiert jahrlich. Gerne
informiert die Wohnberatung MV Sie auch
hier Gber den jeweilig aktuellen Antrags-
zeitraum.)

Auch Bund, Lander und Kommunen sowie
Verbande und Stiftungen stellen im Rah-
menvon Forderprogrammen verschiedene

Mittel fiir wohnumfeldverbessernde Mal3-
nahmen oder die Forderung der Barriere-
freiheit bereit. Notwendige Anschaffungen
oder Umbauten kdnnen bei Behinderung
zudem als auRergewdhnliche Belastung
steuerlich geltend gemacht werden. Wer
eine Forderung beantragen mochte, muss
einen Bedarf nachweisen konnen.

Unterstiitzung bei der
Antragstellung

Die Vielzahl an Fordermaoglichkeiten ist
komplex und hangt von den Lebensum-
standen, der Gesetzeslage und dem Bun-
desland ab. Wohnberatungsstellen oder
Pflegestlitzpunkte helfen, passende Forde-
rungen zu finden, Antrége korrekt auszu-
filllen und Fallstricke zu vermeiden. Die Ex-
pertinnen und Experten kennen zudem die
Besonderheiten von Umbauten in Eigen-
tums- oder Mietobjekten und vermitteln bei
Bedarf an weitere Beratungsstellen.

Umbauten in Eigentums- und
Mietobjekten

Eigentlimerinnen und Eigentiimer kdnnen
frei liber Umbauten entscheiden. Bei Woh-
nungen ist jedoch zu priifen, ob die Mafinah-
men das Gemeinschaftseigentum betreffen.
Eingriffe in Treppenhauser, Wasserleitungen
oder Aullenwande - etwa fiir Treppenlifte
oder Badsanierungen - erfordern die Zu-
stimmung der Eigentlimergemeinschaft.

Mieterinnen und Mieter miissen zundchst
nachweisen, dass eine bauliche MaRnahme
zur Barrierefreiheit nétig ist. Dann haben sie
Anspruch auf die Zustimmung des Vermie-
ters oder der Vermieterin - die bei einem
Auszug jedoch den Riickbau verlangen kon-
nen. Eine frithzeitige Absprache lber die Art
und den Umfang der MalRnahme ist wichtig.
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In manchen Fallen lasst sich eine anteilige
Kosteniibernahme vereinbaren, da die MaR-
nahme den Wert der Immobilie steigert.

O

Tipp: Bewilligung abwarten

Nach der Antragstellung ist es wichtig,
die Bewilligung des jeweiligen Kosten-
tragers abzuwarten. Wer vorab Hilfs-
mittel kauft oder Umbauten beauf-
tragt, riskiert, dass die Kosten nicht
erstattet oder bezuschusst werden.

Qualitat braucht Zeit

Manchmal kann der Wohnungsumbau
nicht schnell genug gehen. Denn nach
plotzlichen Erkrankungen, Unfallen oder
Krankenhausaufenthalten kommen Be-
troffene oft von einem Tag auf den anderen
nicht mehr allein zuhause zurecht. Doch
Eile ist hier fehl am Platz. Wer auf schnelle
oder vermeintlich giinstige Angebote un-
bekannter Anbieter setzt, riskiert Abstriche
bei Qualitat und Sicherheit. Nur hochwer-
tige Hilfsmittel und fachgerecht geplante
Losungen verhindern zuverldssig Stirze,
Baumangel und teure Folgeschaden.

Seriose Fachbetriebe mit Erfahrung in
barrierefreien Losungen findet man tber
Handwerkskammern, Dachverbande oder
Wohnberatungsstellen. Zwar ist bei pro-
fessionellen Betrieben oft mit langeren
Wartezeiten und hoheren Kosten zu rech-
nen, doch diese Investition lohnt sich:
Eine sorgfaltige Planung und Ausfiihrung,
realistische Zeitpldne sowie transparente
Kostenaufstellungen sind Indikatoren fiir
Qualitdt und Nachhaltigkeit.
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Maf3geschneiderte Losungen

Altersgerechtes Wohnen kennt keine Stan-
dardlosungen. Was fiir die eine Person
hilfreich ist, kann fiir eine andere zur Ge-
fahrenquelle werden. MaRnahmen zur
Barrierefreiheit sind so vielfaltig wie die
Menschen und ihre Lebensumstande.
Mal genligt eine kleine Anpassung, mal
braucht es groRere Veranderungen, um
den Alltag zu erleichtern. Entscheidend ist,
dass eine Losung zu den Beddrfnissen der
Bewohnerinnen und Bewohner passt.

Visionen fiir gutes Wohnen

Barrierefreiheit niitzt allen: Was im Alter
oder bei Behinderung notwendig ist, er-
weist sich oft auch fiir junge Menschen als
praktisch und komfortabel. Deshalb lohnt
es sich, bei jeder Anschaffung und jedem
Umbau zu Uberlegen, wie sich Sicherheit
und Wohnkomfort verbessern lassen. Die
Wohnberatung MV unterstiitzt nicht nur
Menschen mit Einschrankungen oder Pfle-
gebedarf, sondern auch Interessierte jeden
Alters dabei, individuelle Wohnvisionen zu
entwickeln.

Eine generationeniibergreifende barriere-
freie Wohnumgebung starkt Autonomie,
Sicherheit und Lebensqualitat fir alle
Familienmitglieder - und ermdglicht ein
langes Leben in den eigenen vier Wanden.
Erhalten wird nicht nur das eigene Zuhau-
se, sondern auch das Umfeld: die Nach-
barschaft und der Wohnort mit seinen
vertrauten Wegen, Menschen, Einkaufs-
moglichkeiten und Freizeitangeboten. Wer
sich friihzeitig informiert und offen fir
neue ldeen ist, schafft die besten Voraus-
setzungen, sich all das zu bewahren.



Weiterfiihrende Informationen

2-D Rundgang barrierefreies Wohnen:
www.wohnberatungmv.de/index.php/2d-rundgang

Broschiire ,,Alltagshilfen und Hilfsmittel®
kostenfrei zu bestellen unter info@wohnberatung-mv.de

Pflegestiitzpunkte in Mecklenburg-Vorpommern:
www.pflegestuetzpunktemv.de

Online-Katalog des Spitzenverbandes
der gesetzlichen Kranken- und Pflegekassen:
www.rehadat-gkv.de

U Wohnberatung MV

Landesfachstelle fiirr Wohn- und Digitalisierungsberatung

Wohnberatungsstelle Vorpommern-Greifswald
Chausseestr. 56 - 17438 Wolgast

Tel. 03836 257 255

Tel. 03836 257 256

Wohnberatungsstelle Schwerin
Rahlstedter Str. 29 - 19057 Schwerin
Tel. 0385 20 73 88 29

info@wohnberatung-mv.de
www.wohnberatung-mv.de



Landesfachstelle fiir Wohn- und Digitalisierungsberatung

Unsere Beratung:
fiir Sie kostenfrei &
unabhangig.

www.wohnberatung-mv.de



