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Sehr geehrte Damen und Herren

Das eigene Zuhause ist ein zent-
raler Wert fur den Erhalt der Selb-
standigkeit und der Unabhangigkeit
in Eigenverantwortung.

Der Ratgeber «Selbstandig zu
Hause wohnen» ist Teil eines
laufenden Projekts und hat das
Ziel, altere Menschen in ihrem
Wunsch, méglichst lange zu Hause
wohnen zu bleiben, zu unterstitzen.
In dieser Broschlre erhalten Sie
wertvolle Tipps, wie Sie lhre
Selbstandigkeit erhalten kénnen.
Viele Hilfsmittel sind noch wenig
bekannt — diese Broschure zeigt
lhnen die wichtigsten.

Im Leitbild der Gemeinde Freien-
bach heisst es: «Freienbach ist
auch im Alter attraktiv». Wir freu-
en uns, mit dieser Broschire einen
weiteren Beitrag dazu zu leisten.
Ebenso grosse Freude bereitet die
konstruktive und zielfihrende Zu-
sammenarbeit in der begleiteten
Projektgruppe. Interessierte Senio-
rinnen und Senioren arbeiten hier
mit Professionellen daran, alteren
Einwohnerinnen und Einwohnern
den maglichst langen Verbleib in
der vertrauten Umgebung zu er-
moglichen.
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Die Herausgabe dieses Ratgebers
wurde ermdglicht durch die Ge-
meinde Freienbach und die Stiftung
«Lebensabend im eigenen Heim».

Sicher haben Sie das neue Logo
SoFa bemerkt. Dieser Begriff
bedeutet: «selbstandig und orga-
nisiert in Freienbach altern». Das
Logo SoFa wird auch in Zukunft
als Begleiter und Symbol bei wei-
teren Vorhaben im Altersbereich
prasent sein. Wir bleiben dran an
der Weiterentwicklung der soliden
Grundlage im Altersbereich in der
Gemeinde Freienbach.

Herzliche Grisse
Gemeinde Freienbach
Prasident Alterskommission
Franz Merlé, Gemeinderat
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Sicher und moglichst lange selb-
standig zu Hause wohnen ist der
Wunsch der meisten alteren Men-
schen. Dabei gilt es, sich den Alltag,
wo immer moglich, zu erleichtern
und Gefahrenquellen zu beseitigen.
Schwellen, ungeniigend beleuch-
tete Kellerabgange oder rutschi-

ge Fliesen im Badezimmer kdnnen
die Selbstandigkeit und Sicher-

heit stark einschranken. Es lohnt
sich, aktiv zu werden und geeignete
Massnahmen zu ergreifen, bevor es
zum ersten Unfall kommt. Das emp-
fiehlt sich auch deshalb, weil Sie
mit solchen Massnahmen oft mehr
Komfort im Alltag erhalten.

Es gibt eine grosse Anzahl von
Hilfsmitteln und moglichen Anpas-
sungsmassnahmen. So viele, dass
nicht alle in diesem Ratgeber auf-
gefiihrt werden kénnen. Die vorge-
stellten Beispiele sollen jedoch die
Vielfalt aufzeigen und dazu ermu-
tigen, kreativ auf die Suche nach
den individuell richtigen Mass-
nahmen zu gehen. Es werden Hilfs-
mittel und bauliche Anpassungen
verschiedenster Preisklassen vor-
gestellt. Dabei ist immer zu beden-
ken, dass Gesundheit und korper-
liche Unversehrtheit unbezahlbar
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sind und dass das Wohnen zu
Hause in der Regel die glinstig-
ste Wohnform ist. Auch eine etwas
teurere Massnahme kann somit
insgesamt eine glinstige Anschaf-
fung sein. Bei kostspieligen Mass-
nahmen empfiehlt es sich aber, sich
von neutralen Fachpersonen bera-
ten zu lassen.

Neben Hilfsmitteln und baulichen
Anpassungen kénnen auch vie-

le Dienstleistungen der Gemeinde,
der Region und von privaten Orga-
nisationen den Alltag erleichtern
helfen.



Hilfsmittel sind Gerate und Artikel,
die eine Tatigkeit erleichtern, diese
sicherer oder schmerzfreier gestal-
ten oder sie Uberhaupt erst ermog-
lichen.

Tatigkeiten konnen erleichtert wer-
den, wenn dank einem langen He-
belarm weniger Kraft nétig ist oder
wenn das Hilfsmittel einen Gegen-
stand fixiert und dadurch mit nur
einer Hand gearbeitet werden kann.
Sicherer wird eine Tatigkeit, wenn
man sich beispielsweise fur die
Korperpflege auf einen Duschsitz
setzen kann, wenn man sich an
einem festen Haltegriff am richti-
gen Ort beim Ubersteigen des
Badewannenrandes festhalten
kann oder wenn dank einem Rauch-
melder die Brandgefahr sinkt.

Schmerzfreier wird eine Tatig-

keit, wenn fir diese weniger Kraft
bendtigt wird (Beispiel: Drehver-
schlussoffner mit langem Hebel),
ein Haushaltgeréat statt der eige-
nen Korperkraft eingesetzt werden
kann (Beispiel: elektrischer Dosen-
6ffner), bei einer Tatigkeit ein an-
deres Gelenk als das schmerzhafte
belastet (Schlusselgriff) oder eine
Tatigkeit anders als gewohnt aus-
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geflihrt wird (z. B. sitzend statt
stehend in der Kliche arbeiten).

Hilfsmittel konnen eine Tatigkeit
ermoglichen, fir die man sonst

auf fremde Hilfe angewiesen ist
(Beispiel Greifzange oder Fixier-
brett). Der Vorteil der Hilfsmittel
ist, dass sie im Vergleich zu bauli-
chen Massnahmen relativ guinstig
sowie schnell und mobil einsetzbar
sind. Einige Hilfsmittel erleichtern
den Alltag fir alle und sind im Wa-
renhaus zu kaufen. Andere wurden
speziell fir Menschen mit bestimm-
ten korperlichen Einschrankungen
entwickelt und sind deshalb auch
nur im Fachgeschéaft erhaltlich. An-
gaben zu den Bezugsquellen sind
bei allen Hilfsmitteln erwahnt. Kom-
petente Beratung zu diesen und
zum gelenkschonenden Arbeiten
bieten zudem Ergotherapeutinnen
in Spitalern und Praxen an.

Oft schafft schon das Entfernen
geféhrlicher Teppiche oder nicht
dringend bendtigter Mébel mehr
Bewegungsraum und Sicherheit.
Vielleicht besteht auch die Mog-
lichkeit, das Schlafzimmer in einen
bisher anders genutzten Raum néa-
her beim Badezimmer zu verlegen,
sodass nachts der Weg zum WC
sicherer wird. Ein Tisch in der Ku-
che ermoglicht das Arbeiten im Sit-
zen, wenn die Arbeit im Stehen zu
sehr belastet. Auch eine bessere
Beleuchtung erleichtert den Alltag
und macht ihn sicherer. Feste Hal-
tegriffe neben Badewanne, Dusche
oder WC bieten sicheren Halt beim
Hinsetzen, Aufstehen, Ein- und
Aussteigen.

Reichen solche Massnahmen

nicht aus, kdnnen bauliche Eingriffe
die Situation verbessern. Eine zu
schmale Tir kann eventuell verbrei-
tert werden, eine Schwelle entfernt
oder eine Badewanne durch eine
flache Dusche ersetzt werden. Eine
Treppe wird dank einem zweiten
Handlauf oder dem Einbau eines
Treppenlifts wieder Uberwindbar.
Das sind zwar zum Teil vergleichs-
weise teure Eingriffe. Die Folgen
eines Sturzes kdnnen aber gravie-

Einfiihrung |

rend und mit hohen Kosten ver-
bunden sein. Zudem erhdhen viele
dieser Massnahmen den Komfort
im Alltag. Fr eine bauliche An-
passung in der Wohnung oder im
Treppenhaus brauchen Mieter die
schriftliche Einwilligung der Verwal-
tung. Hier ist deshalb frihzeitig das
Gesprach zu suchen. Gerade bei
Altbauwohnungen fihrt eine solche
bauliche Anpassung oft zu einem
Komfortgewinn fir alle und kann
deshalb auch fir die Verwaltung
attraktiv sein.

Bei baulichen Anpassungen sollte

man sich immer von einer speziali-

sierten Bauberatungsstelle beraten
lassen.



Besser sehen

Altere Menschen brauchen fiir dieselbe Sehleistung deutlich mehr Licht als

jungere. Gleichzeitig ist man im Alter aus verschiedenen Grinden blend-
empfindlicher. Der Grundsatz heisst deshalb «<Mehr Licht» (vor allem fir
feine Arbeiten oder zum Lesen) und «Indirektes Licht», um die Augen vor
unangenehmen Blendungen zu schitzen.

Nutzen: Eine ausreichende und
blendfreie Beleuchtung erhoht die
Sicherheit und den Arbeitskomfort
in der Wohnung und schafft mehr
Sicherheit im Treppenhaus und
rund um das Haus.

Montage: Festmontierte Leuchten
mussen von einer Fachperson in-
stalliert werden. Oft reicht es aber
schon, eine Lampe mit hoherer
Leistung in bestehende Leuchten
einzusetzen, sofern keine Blend-
und Uberhitzungsgefahr besteht.

ebis 50 Franken
e e o bis 50O Franken (Leuchten)
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Mietwohnung: Bei freistehenden
Leuchten und wandmontierten
Leuchten, fir die nur kleine Bohr-
I6cher nétig sind, ist keine Bewiilli-
gung der Verwaltung nétig.

Ebenfalls beachten: Bewegungs-
melder, kontrastreiche Stufen-
kanten, Fernbedienung, Nacht-
tischleuchte und Telefon.

Information und Bezugsquellen:
Fachstelle Sehbehinderung Zen-
tralschweiz, Warenhaus, Leuchten-
handel, Elektro-Fachhandel,
Elektroinstallateur, Lichtplaner.

Leuchten und Lampen

Mit Beleuchtung
Sicherheit schaffen

Eine mit einem Bewegungsmelder verbundene Leuchte leistet gute
Dienste. Beispielsweise dort, wo nachts der Schalter nicht gefahrlos
erreichbar oder schwer auffindbar ist, sowie an dunklen Orten. Beim
Hauszugang, im Garten, auf der Kellertreppe oder im Gang, der zum WC
fihrt, kann dadurch mit einfachen Mitteln die Sicherheit erhoht werden.

Nutzen: Ein Bewegungsmelder
schaltet das Licht ein, wenn sich
jemand im Sensorbereich bewegt.
Mit dem Bewegungsmelder kénnen
auch andere elektrische Geréate
wie beispielsweise ein Turoffner
gesteuert werden.

Montage: In der Regel muss ein

Bewegungsmelder durch eine
Fachperson installiert werden.

e bis 50 Franken (ohne Montage)

Mietwohnung: Innerhalb der
Wohnung ist eine Montage ohne
Bewilligung moglich. Im Treppen-
haus oder Kellerbereich muss die
Verwaltung einer Installation zu-
stimmen.

Ebenfalls beachten: Leuchten
und Lampen, kontrastreiche Stu-
fenkanten, Fernbedienung, Nacht-
tischleuchte und Telefon.

Information und Bezugsquellen:
Baumarkt, Leuchtenhandel,
Elektro-Fachhandel, -Installateur.

Ganze Wohnung | Bewegungsmelder



Wird das Bedienen des Telefons immer schwieriger, erleichtert ein Telefon
mit grossen Tasten die Wahl der Nummern. Einige Apparate sind mit gros-
sen Direktwahltasten ausgeristet, die mit einem Foto oder einem Symbol
unterlegt werden kénnen. Das macht das Benutzen des Telefons auch mit
Einschrankungen (z. B. Sehbehinderung) moglich.

Nutzen: Sehbehinderte Menschen
schatzen ein Telefon mit grossen
Tasten. Direktwahltasten mit Sym-
bolen oder Bildern erleichtern die
Bedienung im Notfall oder durch
verwirrte Menschen.

Montage: Dieses Telefon wird
wie ein konventionelles Telefon
angeschlossen. Es ist keine
spezielle Montage nétig.
Eventuell muss Hilfe bei der
Programmierung der Kurzwahl-
tasten beigezogen werden.

e ebis 100 Franken
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Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln
in einer Mietwohnung ist unproble-
matisch.

Ebenfalls beachten: Lichtsignal-
system, Notrufsystem, Doppelzylin-
der, Nachttischleuchte und Telefon,
Lupe.

Information und Bezugsquellen:
Fachstelle Sehbehinderung Zen-
tralschweiz, Telekommunikations-
anbieter, Hilfsmittel-Fachhandel,
Sanitatsgeschaft.

Grosstastentelefon

Menschen, die schlecht horen, schatzen eine Anlage, die Ruftone in
Lichtsignale (oder Vibrationen) umwandelt. Der Empfanger wird in einem
zentralen Raum oder dort installiert, wo sich die Person am haufigsten
aufhalt. So merkt sie, auch ohne in Tur- oder Telefonnahe zu sein, wenn
jemand an der Haustur klingelt oder anruft.

Nutzen: Das Umwandeln von akus-
tischen Signalen in optische Signa-
le schafft grossere Unabhangigkeit
fir horbehinderte Menschen, er-
leichtert ihnen Sozialkontakte und
kann im Notfall entscheidend sein.

Montage: Das System wird nicht
fest montiert, sondern Uber das
bestehende Steckdosennetz ange-
schlossen.

e e o bis bOO Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln
in einer Mietwohnung ist unproble-
matisch.

Ebenfalls beachten: Funkkopf-
horer, Vibrationswecker.

Information und Bezugsquellen:
Pro Audito, Horgerate-Fach-
geschaft und Hormittelzentralen.

Ganze Wohnung | Lichtsignalsystem



Viele éltere Menschen wohnen gerne alleine zu Hause, mochten aber
sicherstellen, dass sie bei Unwohlsein oder nach einem Sturz um Hilfe
rufen konnen. Wer einen Notrufsender tragt, kann sich jederzeit mittels
eines einfachen Knopfdrucks mit einer Notrufzentrale verbinden lassen.

ety

Ein Doppelzylinder an der Haus- oder Wohnungstr erlaubt Angehérigen
oder Nachbarn, die Tur im Notfall, auch wenn ein Schlissel im Schloss

steckt, mit einem Zweitschlissel von aussen zu 6ffnen. Fir Badezimmer-
tiren gibt es Schldsser, die von aussen mit einem Schraubenzieher oder

Das gibt auch Angehdrigen ein beruhigendes Gefthl.

Nutzen: Mit einfachem Knopfdruck
wird eine rund um die Uhr besetz-
te Notrufzentrale alarmiert. Uber
ein Telefon-Zusatzgerat mit Laut-
sprecher und Mikrofon kann nach
Auslosen des Notrufs mit dieser
Zentrale gesprochen werden, auch
wenn man das Telefon — zum Bei-
spiel nach einem Sturz oder von
der Badewanne aus — selber nicht
mehr erreichen kann.

Montage: Das Zusatzgerat funk-
tioniert Uber den bestehenden

Telefonanschluss. Installation und
Instruktion werden vom Anbieter

Ubernommen. Es fallen monatliche
Gebuhren an.

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Lichtsignal-
system, Doppelzylinder, Nacht-
tischleuchte und Telefon.

Information und Bezugsquellen:
Schweizerisches Rotes Kreuz Kan-
ton Schwyz, private Anbieter.

e o bis 50 Franken (Mietgebiihr pro Monat)

Ganze Wohnung | Notrufsystem

Vierkantschlussel gedffnet werden konnen.

Nutzen: Bei einem Notfall gewahr-
leistet ein Doppelzylinder, dass der
Zutritt zur Wohnung immer mog-
lich ist; vorausgesetzt, dass die Tur
nicht zuséatzlich durch eine Vorhan-
gekette gesichert wird. Auch eine
geschlossene Badezimmertire
lasst sich so im Notfall von aussen
offnen.

Montage: Es empfiehlt sich, ein
neues Schloss durch eine Fach-
person einbauen zu lassen.

Mietwohnung: Ein Schlosswech-
sel in einer Mietwohnung darf nur
in Absprache mit der Verwaltung
durchgefihrt werden. Es ist darauf
zu achten, dass der neue Schlissel
zum bestehenden Schliesssystem
des Hauses passt.

Ebenfalls beachten: Notrufsys-
tem, mobile Gegensprechanlage,
Schlisselhalter.

Information und Bezugsquellen:
Spezialisierter Fachhandel und
Schliesstechnik-Spezialisten.

e e ebis 500 Franken (inklusive Einbau)

Ganze Wohnung | Doppelzylinder



Fally i

Von uberall her
die Haustur offnen

Bei Bettlagerigkeit oder einer Gehbehinderung kann es schwierig sein,

rechtzeitig bei der Gegensprechanlage zu sein, um zu wissen, wer klingelt.

Da ist es praktisch, wenn man Gegensprechanlage und Turéffner in jeden
beliebigen Raum mitnehmen kann. So kénnen Bekannte auch spontan
und ohne eigenen Schllssel zu Besuch kommen.

Nutzen: Mit dieser Installation wird
die Betatigung von Gegensprech-
anlage und Turdffner von jedem
Raum in der Wohnung oder auch
von der Waschkiiche oder der Ter-
rasse aus moglich, falls dort eine
Steckdose vorhanden ist.

Montage: FUr den Betrieb ist eine
technische Veranderung an der
bestehenden Klingelanlage nétig.
Diese muss durch eine Fachperson
ausgeflhrt werden.

eeeee(ber 1000 Franken

Mietwohnung: Fir den Einbau ist
die Zustimmung der Verwaltung
einzuholen. Eventuell ist es sinn-
voll, dieses System gleich fir alle
Wohnungen eines Miethauses zu
installieren.

Ebenfalls beachten: Lichtsignal-
system, Doppelzylinder, Fern-
bedienung, Nachttischleuchte
und Telefon.

Information und Bezugsquellen:
Hilfsmittelausstellung EXMA.

Ganze Wohnung | Mobile Gegensprechanlage

Fahren statt tragen

Wieso etwas tragen, wenn man es auch fahren kann? Mit einem Trans-
portwagen koénnen Geschirr, die volle Suppenschlssel, schwere Blicher
oder ein Waschekorb leichter und sicherer transportiert werden. Dank der
Kapazitat des Wagens sind so weniger Wege zurlickzulegen. Zudem kann
er bei Bedarf auch als einfache Gehhilfe benutzt werden.

Nutzen: Der Transportwagen er-
leichtert den Transport von schwe-
ren Dingen von einem Raum in
den anderen und kann als Gehhilfe
dienen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e e o bis bOO Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Schwellen-
keil, Kabelkanal.

Information und Bezugsquellen:
Hilfsmittel Fachhandel, Sanitats-
geschaft, Krankenmobilienmagazin,
Ergotherapie.

Ganze Wohnung | Transportwagen



Schwellen in der Wohnung sind unpraktisch, insbesondere, wenn man auf
eine Gehhilfe angewiesen ist. Ausserdem erhéhen sie die Sturzgefahr.
Schwellen, die sich nicht entfernen lassen, oder auch Stufen kdnnen mit
einem Schwellenkeil oder einer kleinen Rampe Uberwunden werden. Dies
erleichtert den Alltag und macht ihn sicherer.

Nutzen: Konnen Schwellen in einer
Wohnung nicht entfernt werden,
vermindert ein Schwellenkeil die
Stolper- und Sturzgefahr. Insbeson-
dere erleichtert er die Verwendung
eines Rollators oder Transportwa-
gens. Mit einer kleinen Rampe kann
zum Beispiel die Balkonturschwelle
sicherer Uberwunden werden.

Montage: Ein Schwellenkeil sollte
mit Doppelseitenklebeband am Bo-
den fixiert oder mit Schrauben an
der Schwelle angebracht werden.

e e o bis bOO Franken
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Mietwohnung: Die Verwendung
in einer Mietwohnung ist unproble-
matisch, wenn keine Locher in den
Boden gebohrt werden.

Ebenfalls beachten: Transport-
wagen, Kabelkanal.

Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, vorgefertigte Schwel-
lenkeile kdnnen beim Hilfsmit-
tel-Fachhandel bezogen werden,
Schwellenkeile nach Mass beim
Schreiner oder Metallbauer.

Schwellenkeil

Freiliegende Strom- oder Telefonkabel sind eine geféahrliche Stolperfalle.
Kabel dirfen deshalb nie quer durch einen Raum geflihrt werden und sind
im Bereich von Turen besonders zu sichern. Ein auf den Boden geklebter
Kabelkanal entlang der Turschwelle oder der Wand schafft auf einfache
und glinstige Weise Ordnung und Sicherheit.

Nutzen: Ein Kabelkanal hilft Sturz-
unfalle zu vermeiden, schutzt vor
dem Herabreissen von elektrischen
Geraten und der Beschadigung von
Leitungen und schafft Ordnung.

Montage: Der Kunststoff-Kabel-
kanal kann einfach mit einem Cut-
ter oder einer Metallsége auf die
richtige Lange zugeschnitten wer-
den. Die Befestigung geschieht
mittels Doppelseitenklebeband, das
in der Regel bereits am Kabelkanal
angebracht ist.

e bis B0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von Kabelkanalen in einer Miet-
wohnung ist unproblematisch, so
lange sie nicht auf einer Tapete
angebracht werden.

Ebenfalls beachten: Schwellen-
keil, Teppich-Gleitschutzmatte.

Information und Bezugsquellen:
Baumarkt, Elektro-Fachhandel.

Ganze Wohnung | Kabelkanal



Kein fliegender Teppich mehr

Frei liegende Teppiche auf Parkett- oder Fliesenbdden stellen eine grosse
Unfallgefahr dar, weil sie beim Betreten leicht wegrutschen. Hier helfen
eine Teppich-Gleitschutzunterlage aus Kautschuk oder ein Teppich-
Klettverlegeband, mit dem besonders auch die Teppich-Ecken sicher am
Boden fixiert werden konnen.

Nutzen: Die Teppich-Gleitschutz-
unterlage verhindert das Wegrut-
schen von Teppichen auf glatten
Boden. Dadurch kénnen gefahr-
liche Stlrze vermieden werden.
Genauso wichtig ist es aber, auf
glatten Boden nicht in Strimp-
fen herumzugehen, sondern gute, Mietwohnung: Die Verwendung
rutschsichere Hausschuhe zu von nicht montierten Hilfsmitteln in
tragen. einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Montage: Die Gleitschutzmatte
kann problemlos mit einer Schere
auf Mass zugeschnitten werden.
Es empfiehlt sich, die gesamte
Flache des Teppichs mit der Matte
zu unterlegen.

Ebenfalls beachten: Kabelkanal,
Hausschuhe und Schuh-Spikes.

Information und Bezugsquellen:
Baumarkt, Warenhaus.

e bis B0 Franken

Ganze Wohnung | Teppich Gleitschutzmatte

Sicherheit auf der Treppe

Treppen steigen ist gesund, aber nicht ganz ungeféhrlich. Dank einem

zweiten Handlauf entlang der Aussenseite kann man sich beim Uberwin-
den der Treppe immer auf der bequemeren Seite oder mit dem starkeren
Arm festhalten. Besonders wichtig ist dies bei Wendeltreppen, auf denen

das Gehen an der Aussenseite sicherer ist.

Nutzen: Ein zweiter Handlauf bietet
erhohte Sicherheit beim Treppen-
steigen. Wer sich beispielsweise nur
rechts gut festhalten kann, braucht
beim Hochsteigen und Hinabstei-
gen einer Treppe auf verschiedenen
Seiten einen Handlauf.

Montage: Es ist darauf zu ach-
ten, dass der Handlauf 30 cm Uber
Treppenanfang und -ende hinaus-
reicht, greiffreundlich ist und sich
kontrastreich von der Wand abhebt.

Mietwohnung: Innerhalb der Woh-
nung ist eine Montage in der Re-
gel unproblematisch. Die Abspra-
che mit der Verwaltung wird jedoch
empfohlen. Im gemeinsamen Trep-
penhaus oder im Aussenbereich
darf ein Handlauf nur nach Abspra-
che mit der Verwaltung montiert
werden.

Ebenfalls beachten: Kontrast-
reiche Stufenkante, Treppenlift,
Hausschuhe und Schuh-Spikes.

Information und Bezugsquellen:
Schreiner, Treppenhersteller, spezi-
alisierter Fachhandel.

Kosten abhangig von Treppenlange und Materialwahl

Ganze Wohnung | zweiter Handlauf



Die Sturzgefahr
auf der Treppe bannen

Bei vielen Treppen und Stufen sind die Stufenkanten schwierig zu erken-

nen. Das erhoht die Sturzgefahr. Im Aussenraum konnen Stufenkanten mit
kontrastreicher Farbe bezeichnet werden. Bei Stufen im Innenbereich sind
Antirutschstreifen nutzlich, die sowohl das Erkennen der Stufenkanten wie

auch die Rutschsicherheit verbessern.

Nutzen: Kontrastreiche und
rutschsichere Stufenvorderkanten
erhohen die Sicherheit im Trep-
penbereich und erleichtern nicht
nur sehbehinderten Menschen das
Treppensteigen.

Montage: Antirutschstreifen kon-
nen selber aufgeklebt werden. Die
kontrastreiche Bemalung der Stu-
fenvorderkanten sollte von einer
Fachperson ausgefuhrt werden.

e bis B0 Franken

Ganze Wohnung |

Mietwohnung: Innerhalb der eige-
nen Wohnung kénnen Antirutsch-
streifen problemlos angebracht
werden. Die Verwendung von Farbe
zur kontrastreichen Markierung der
Stufenkanten innerhalb oder aus-
serhalb der Wohnung muss mit der
Verwaltung abgesprochen werden.

Ebenfalls beachten: Leuchten und
Lampen, Teppich-Gleitschutzmatte,
zweiter Handlauf, Treppenlift, Haus-
schuhe und Schuh-Spikes.

Information und Bezugsquellen:
Baumarkt, Maler.

Kontrastreiche Stufenkanten

Treppen sicher und
muhelos uberwinden

Treppen zum und im Haus kdnnen zu einem geféhrlichen oder sogar un-
uberwindbaren Hindernis werden. Ein fest montierter Sitz-Treppenlift kann
bei praktisch allen Treppen nachgeristet und dann selbstandig bedient
werden. Ein Treppensteiggerat ist mobil und kann Uberall eingesetzt wer-
den; hier ist aber eine Hilfsperson nétig.

Nutzen: Treppenlift und Treppen-
steiggerat ermdglichen das siche-
re und mihelose Uberwinden von
Treppen und Stufen. Sie sind nicht
nur fur gehbehinderte Menschen
nitzlich, sondern erleichtern auch
Menschen mit Herz-Kreislauf- und
Lungenproblemen den Alltag.

Montage: Ein Treppenlift wird in
der Regel nach Mass ausgefuhrt.
Die Montage geschieht durch den
Lieferanten. Das Treppensteiggerat
ist mobil und bendtigt keine Mon-
tage.

eeeee(ber 1000 Franken

Mietwohnung: Ein Treppenlift

darf erst nach Absprache mit der
Verwaltung bestellt und montiert
werden. Die Zustandigkeit fir die
Kosten einer eventuellen Demonta-
ge beim Auszug aus der Wohnung
sollte vor dem Einbau mit der Ver-
waltung schriftlich abgesprochen
werden.

Ebenfalls beachten: Zweiter
Handlauf, kontrastreiche Stufen-
kante.

Information und Bezugsquellen:
EXMA, Ergotherapie, spezialisierter
Fachhandel.

Ganze Wohnung | Treppenlift



Plotzlich wird es schwierig, aus Sitzmdbeln, die friher bequem waren,
aufzustehen. Wird das Lieblingssofa erhoht oder frisch aufgepolstert,
erleichtert dies das Aufstehen. Auch beim Bett kann eine héhere Position
beim Ankleiden und Aufstehen hilfreich sein. Solche Anpassungen dirfen
nur durch Fachleute ausgefuhrt werden!

Nutzen: Das Erhohen und Aufpols-
tern von Sitzmobeln ermdglicht ein
stabileres Sitzen und erleichtert das
Aufstehen.

Montage: Je nach Material des
Untergestells ist das technische
Vorgehen unterschiedlich. Bei Holz-
fussen ist in der Regel eine gedu-
belte Holzverbindung empfehlens-
wert. Die angebrachten Elemente
mussen stabil sein und durfen auch
beim Verschieben des Mobels nicht
verrutschen oder wegknicken.

Mietwohnung: Weil keine Veran-
derung an der Bausubstanz nétig
ist, kdnnen Sitzmobel problemlos
erhoht werden.

Ebenfalls beachten: Teppich-
Gleitschutzmatte, kippsichere M6-
bel, Haltegriffe, WC-Sitzerhohung,
Stehhilfe, Betterhohung.

Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, Hilfsmittel-Fachge-
schéaft, Anfertigung nach Mass
durch einen Schreiner bzw. Metall-
bauer.

Kosten abhangig vom Mdébel und der Ausfihrung

Ganze Wohnung | Erhohte Sitzmobel

Menschen, die unsicher gehen, sind froh, wenn sie sich an Mébeln festhal-
ten oder sich darauf abstitzen kdnnen. Aus diesem Grund sind Tische mit
Eckflssen solchen mit einem zentralen Standfuss vorzuziehen. Sie erlau-
ben das gefahrlose Abstitzen auf der Tischkante beim Aufstehen. Hohe
Gestelle sollten in der Wand verankert werden.

Nutzen: Standfeste Tische und Mietwohnung: Das Verankern
das Verankern hoher und schlanker  von Gestellen in der Wand ist
Gestelle bannen die Unfallgefahr unproblematisch, ausser wenn
durch kippende und umstirzende Holzwéande und geflieste Wande
Mabel. angebohrt werden mussen.

In diesem Fall ist eine Absprache
Montage: Hohe, schmale Mobel mit der Verwaltung notig.
konnen beispielsweise mit Winkel-
eisen in der Wand befestigt wer-

den.

Ebenfalls beachten: Haltegriff.

Information und Bezugsquellen:
Mobel-Fachhandel, Baumarkt.

e bis 50 Franken (Verankerung ohne Montage)

Ganze Wohnung | Kippsichere Mobel



Horen ohne zu storen

Wer Radio oder Fernseher etwas lauter stellen muss, um auch leise Pas-
sagen verstehen zu kénnen, ist mit einem Kopfhorer gut beraten. So kann
die Lautstarke individuell eingestellt werden, ohne dass der Partner oder

die Nachbarin gestort werden. Um die Stolpergefahr zu vermeiden, sind

drahtlose Systeme vorzuziehen.

Nutzen: Ein Funkkopfhorer ermég-
licht das ungestorte und andere
nicht stérende Horen von Radio
und Fernsehen mit individueller
Lautstarke. Es gilt zu beachten,
dass bei Verwendung von Funk-
kopthorern Klingel- und Warnténe
nicht mehr (gut) gehort werden.

Montage: Es ist keine Montage né-
tig. Der Sender kann direkt an den
Kopfhérerausgang der Musikanlage
oder des Fernsehers angeschlos-
sen werden.

e e o bis bOO Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
eines Funkkopfhdrers in einer
Mietwohnung ist nicht nur unpro-
blematisch, sondern besonders
empfehlenswert.

Ebenfalls beachten: Lichtsignal-
system, Vibrationswecker.

Information und Bezugsquellen:

Warenhaus, Radio- und Fernseh-
Fachgeschaft, Elektronik-Fach-
markt.

Ganze Wohnung | Funkkopfhdorer

Elektrische Gerate fernbedienen

Wenn sich das Garagentor wie von Geisterhand bewegt, die Fernsehlaut-
starke vom Sessel aus verandert oder das Licht vom Bett aus bequem
eingeschaltet werden kann, ist eine Fernbedienung im Spiel. Beim Kauf
sollte darauf geachtet werden, dass die Fernbedienung grosse und leicht
verstandliche Bedienungselemente hat.

Nutzen: Mit einer Fernbedienung
konnen elektrische Gerate aus
Distanz bedient werden.

Montage: Die Fernbedienung von
Leuchten ist durch einfache Vor-
schaltgerate maoglich, die in die ent-
sprechende Steckdose gesteckt
werden. Fir die Automatisierung
und Fernbedienung von Garagen-
toren, Turen, Rollladen und anderen
Hilfsmotoren muss eine Fachper-
son beigezogen werden.

e ebis 100 Franken

Mietwohnung: Die Elektrifizie-
rung und Motorisierung von Roll-
laden, Tlren und Toren muss mit
der Verwaltung abgesprochen
werden.

Ebenfalls beachten: Bewegungs-
melder.

Information und Bezugsquellen:
Unterhaltungselektronik-Fachge-
schaft, Fachhandel fir Tiren und
Tore, Baumarkt, Leuchtenhandel,
Elektro-Installateur.

eeeeeiber 1000 Franken (Rolladen und Garagentore)

Ganze Wohnung | Fernbedienung



Besondere Gleitgefahr besteht auf glatten Boden in Bereichen, die nass
werden konnen, sei dies das Bad, die Kiiche, aber auch der Hausein-
gang oder das Treppenhaus. Aufklebbare Antirutschstreifen oder eine
chemische Nachbehandlung kénnen solche Bodenbelage an kritischen
Stellen rutschsicher machen, beispielsweise in und vor der Badewanne.

Nutzen: Antirutschstreifen oder
eine chemische Oberflachen-
behandlung verbessern den Gleit-
widerstand von glatten Boden.
Dies dient der Sturzpravention in
der Badewanne, der Dusche und
auf glatten Boden und Treppen.

Mietwohnung: Das Anbringen von
Antirutschstreifen ist unproblema-
tisch. Eine chemische Oberflachen-
behandlung sollte mit der Verwal-
tung abgesprochen werden.

Ebenfalls beachten: Teppich-
Gleitschutzmatte, zweiter Handlauf,
kontrastreiche Stufenkanten, halb-
hoher Spritzschutz, Hausschuhe
und Schuh-Spikes.

Montage: Antirutschstreifen kon-
nen selber angebracht werden.
Eine chemische Antirutsch-Ober-
flachenbehandlung muss durch
Spezialisten ausgefihrt werden. Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, Rheumaliga, Hilfs-

mittel-Fachgeschéaft, Baumarkt.

e e o bis 500 Franken (chemische Nachbehandlung)

Badezimmer | Antirutschstreifen

Ein Haltegriff hilft beim Aufstehen vom WC, beim Einstieg in die Bade-
wanne sowie in der Dusche. Ideal ist ein grosszugiger L-formiger Griff
(mind. 60 cm lang). Wichtig ist, sich punkto Griffposition und Montage
beraten zu lassen. Nur ein richtig platzierter und sicher montierter Halte-
griff bietet eine optimale Unterstitzung.

Nutzen: Ein Haltegriff am richtigen
Ort bietet Sicherheit und Unterstit-
zung beim Hinsetzen und Aufste-
hen oder beim Duschen.

Montage: Der Haltegriff muss
fest in stabile Wande verschraubt
werden. Die Tragfahigkeit der ent-
sprechenden Wand ist zu prifen.
Deshalb ist fir die Montage eine
Fachperson beizuziehen. Es emp-
fiehlt sich grundsatzlich, die Bade-
tuchstange und die Duschgleit-
stange durch Stangen mit dersel-
ben Funktion in Haltegriffqualitat
zu ersetzen.

Mietwohnung: Haltegriffe sollten
in Mietwohnungen nur nach Ab-
sprache mit der Verwaltung mon-
tiert werden, insbesondere, wenn
eine geflieste Wand angebohrt
werden muss.

Ebenfalls beachten: Antirutsch-
streifen, WC-Sitzerhéhung, Dusch-
sitz.

Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, Sanitarinstallateur,
Hilfsmittel-Fachhandel.

e e o bis 500 Franken (inklusive Montage)

Badezimmer | Haltegriff



Gerade beim Benutzen des WCs méchte man moglichst lange von frem-
der Hilfe unabhéngig sein. Dabei spielt die Sitzhohe eine wichtige Rolle.
Eine korrekt angepasste WC-Sitzerhohung unterstitzt das Aufstehen. Es
ist sinnvoll, ein fest montierbares Modell zu wahlen. Ein Dusch-WC-Aufsatz

Ein Badebrett ermdglicht den sitzenden und damit sicheren Einstieg in die
Badewanne. Zudem erlaubt es das Duschen im Sitzen. Ein Badelift fahrt
die badende Person bequem nach unten und hebt sie nach dem Bad wie-
der ohne Kraftanstrengung auf Hohe des Wannenrandes.

erleichtert die Hygiene und erhoht den Komfort.

Nutzen: Mit einer WC-Sitzerho-
hung kann die Sitzhohe ohne
Umbau auf ein ideales Mass ange-
passt werden. Einige Modelle sind
mit Seitenlehnen ausgeristet, die
das Aufstehen zusatzlich erleich-
tern und das sichere Sitzen unter-
stltzen. Ein Dusch-WC-Aufsatz
erleichtert die Intimhygiene.

Montage: Die WC-Sitzerhohung
kann grundsatzlich problemlos auf
dem bestehenden WC montiert
werden. Ein Dusch-WC-Aufsatz
benotigt einen Wasser- und einen
Stromanschluss.

FUr diese AnschlUsse sind Fach-
leute beizuziehen.

Mietwohnung: Der Anschluss
eines Dusch-WC-Aufsatzes sollte
mit der Verwaltung abgesprochen
werden.

Ebenfalls beachten: Haltegriff.

Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, Rheumaliga,
Hilfsmittel-Fachhandel, Sanitats-
geschaft, Krankenmobilien-
magazin, Sanitarinstallateur.

e e o bis 500 Franken (WC-Sitzerhohung)
eeeeeiiber 1000 Franken (Dusch-WC-Aufsatz)

Badezimmer | WC-Sitzerh6hung

Nutzen: In vielen Wohnungen ist
nur eine Badewanne, aber keine
Dusche vorhanden. Das Uberwin-
den des Badewannenrandes ist
anstrengend, unbequem und nicht
ungefahrlich. Ein Badebrett ermég-
licht den sicheren Einstieg in die
Badewanne, sei es zum Duschen
oder zum Baden. Ein Badelift kann
das Baden zusatzlich erleichtern.

Montage: Das Badebrett muss nur
einmal an die Badewannenbreite
angepasst und kann problemlos
wieder entfernt werden. Auch beim
akkubetriebenen Badelift ist keine
Montage nétig.

e e bis 100 Franken (Badebrett)
eeeee(iber 1000 Franken (Badelift)

Badezimmer |

Mietwohnung: Badebrett und
Badelift kdnnen in einer Miet-
wohnung problemlos eingesetzt
werden.

Ebenfalls beachten: Notruf, Anti-
rutschstreifen, Haltegriff, Wannen-
verkurzer.

Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, Rheumaliga,
Hilfsmittel-Fachhandel, Sanitats-
geschaft, Krankenmobilienmagazin.

Badebrett und Badelift



»\\b 4

Fir kleinere Menschen sind Badewannen oft zu gross. Wenn sie nicht
mehr sicher in der Wanne sitzen konnen, flrchten sie sich vielleicht davor,
nach unten zu rutschen. Um dieser Gefahr zu begegnen, kann ein Wan-
nenverkurzer eingesetzt werden. Er bietet den Flissen festen Halt und gibt

dadurch ein sicheres Gefuhl.

Nutzen: Mit dem Wannenverkirzer
kann die nutzbare Badewannenlan-
ge fur kleinere Menschen verkdrzt
werden. Dadurch wird verhindert,
dass jemand in der Wanne nach
unten rutscht.

Montage: Der Wannenverklrzer

wird ohne Montage in die Wanne
eingesetzt.

e e e his bOO Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Notrufsystem,
Antirutschstreifen, Haltegriff, Bade-
brett und Badelift.

Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, Krankenmobilien-
magazin, Hilfsmittel-Fachhandel,
Sanitatsgeschaft.

Badezimmer | Wannenverkiirzer

Ob ein wandmontiertes Modell, das bei Nichtgebrauch hochgeklappt
werden kann, oder einfach ein Kunststoffhocker: Ein Sitz in der Dusche ist
bequem und erhoht die Sicherheit. Seitenlehnen bieten zusatzliche Sicher-
heit beim Sitzen. Ein frei stehender Sitz ist besonders hilfreich, wenn eine
andere Person bei der Kérperpflege hilft.

Nutzen: Mit einem Duschsitz
kann bequem und sicher sitzend
geduscht werden.

Montage: Ein Duschklappsitz

muss von einer Fachperson sicher
in einer tragfahigen Wand verankert
werden. Die ideale Montage- bzw.
Sitzhohe hangt von der Korper-
grosse und allfalligen individuellen
Beschwerden ab.

Mietwohnung: Die Montage eines
wandmontierten Duschklappsitzes
muss mit der Verwaltung abgespro-
chen werden. Fur die Verwendung

e e e his DOO Franken

eines Duschstuhls ist keine Bewil-
ligung nétig. Es ist jedoch darauf
zu achten, dass die Stuhlflisse den
Duschboden nicht zerkratzen kon-
nen.

Ebenfalls beachten: Antirutsch-
streifen, Haltegriff, halbhoher
Spritzschutz, Griffverlangerungen.

Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, Krankenmobilien-
magazin, Hilfsmittel-Fachhandel,
Sanitar-Installateur, Sanitats-
geschaft.

Badezimmer | Duschsitz



Duschen und trotzdem
trocken bleiben

Wenn jemand Hilfe braucht beim Duschen, sollte die pflegende Person
nach Moglichkeit nicht mitgeduscht werden. Hier helfen ein herunterklapp-
barer halbhoher Duschvorhang oder eine halbhohe Duschtrennwand. Dies
ermoglicht ein grindliches Duschen und die kérpernahe Pflege. Und das

Wasser bleibt da, wo es hingehort.

Nutzen: Ein halbhoher Spritzschutz
erleichtert das Duschen einer Per-
son, die dabei auf Hilfe angewiesen
ist, und schitzt vor Spritzwasser
auf dem Boden (Gleitgefahrl).

Montage: Ein an einem Klapp-
griff befestigter, halbhoher Dusch-
vorhang wird wie ein Haltegriff in
der Wand montiert. Hier muss eine
Fachperson beigezogen werden.

e e o bis 500 Franken (inkl. Montage)

Badezimmer |

Mietwohnung: Der Einsatz einer
frei stehenden Duschtrennwand in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch. Die Montage eines Klapp-
griffs mit integriertem Duschvor-
hang muss mit der Verwaltung
abgesprochen werden.

Ebenfalls beachten: Antirutsch-
streifen, Haltegriff, Duschsitz.

Information und Bezugsquellen:

Ergotherapie, Hilfsmittel-Fach-
handel.

Halbhoher Spritzschutz

Praktische Griffverlangerungen

Bei Bewegungseinschrankungen oder Schmerzen kann es schwierig sein,
sich die Haare zu bursten oder zu kdmmen und ohne fremde Hilfe den
Ricken zu waschen. Universelle Griffverlangerungen oder spezielle Kam-
me, Birsten und Schwamme mit verlangerten Griffen ermdglichen eine
selbstandigere und schmerzfreiere Korperpflege.

Nutzen: Griffverlangerungen
erleichtern Menschen mit ein-
geschrankten Bewegungs-
moglichkeiten die selbstandige
Korperpflege.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis B0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Drehver-
schlusséffner, Dosendffner, Knop-
fer, Griffverdickung, Schlisselhalter,
Akku-Schere, Kartenhalter.

Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, Rheumaliga, Hilfs-
mittel-Fachhandel, Sanitatsge-
schaft.

Badezimmer | Griffverlangerungen



Bequem die kleine
Wasche waschen

Wenn der Weg in die Waschkiiche immer beschwerlicher wird, die nasse
Wasche Uber mehrere Stockwerke hochgetragen werden muss oder die
Waschmaschine schwer zu bedienen ist, leistet eine Kleinwaschmaschine
in der Wohnung gute Dienste. Eine solche Waschmaschine sollte aber die
Bewegungsfreiheit im Badezimmer nicht zu sehr einschranken.

Nutzen: Eine Kleinwaschmaschine
in der Wohnung erleichtert die klei-
ne Wasche zwischendurch.

Montage: Die Waschmaschine
muss sicher stehen und braucht
einen Stromanschluss sowie einen
Frischwasseranschluss und eine
Abflussmdoglichkeit.

eeeee(ber 1000 Franken

Mietwohnung: Auch wenn einzel-
ne Kleinwaschmaschinenmodelle
ohne feste Anschlisse betrieben
werden konnen, sollte die Verwal-
tung vor dem Kauf angefragt wer-
den, ob der Einsatz einer solchen
Maschine beispielsweise im Bade-
zimmer erlaubt ist.

Ebenfalls beachten: Transport-
wagen, Kiichenmaschinen.

Information und Bezugsquellen:
Haushaltgerate-Fachhandel.

Badezimmer | Kleinwaschmaschine

Glaser leichter 6ffnen

Das Offnen von Glasern und Flaschen mit Drehverschluss braucht viel
Kraft. Viele praktische Gerate schaffen hier Abhilfe, beispielsweise
Hilfsmittel zum Losen des Vakuums, fir jede Deckelgrosse einstellbare
Offnungshilfen mit langem Hebelarm oder spezielle Flaschendffner mit
ergonomischem Griff fur Getrankeflaschen.

Nutzen: Die diversen Hilfsmittel
erleichtern das Offnen von Dreh-
verschllssen. Sie sind vor allem
hilfreich, wenn ein Verschluss sehr
klein ist oder zum ersten Mal auf-
gedreht wird.

Montage: In der Regel ist keine
Montage nétig. Ein Modelltyp kann
an die Unterseite der Kiichenober-
schranke festgeschraubt werden.
Dies hat den Vorteil, dass beide
Hande eingesetzt werden kénnen
bzw. dass ein einhandiges Offnen
moglich ist.

e bis b0 Franken

Mietwohnung: Nur bei der Mon-
tage des an der Unterseite eines
Kichenoberschrankes montier-
ten Offners ist die Zustimmung der
Verwaltung nétig.

Ebenfalls beachten: Dosendffner,
Fixierbrett, Antirutsch-Unterlage.

Information und Bezugsquellen:
Warenhaus, Rheumaliga, Ergothe-
rapie, Hilfsmittel-Fachhandel, Sani-
tatsgeschaft.

Kiiche | Drehverschlussoffner
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Problemlos
Konservendosen offnen

Lebensmittel in Dosen sind praktisch, das Offnen der Dosen jedoch
nicht. Ein elektrischer Dosendffner nimmt diese mihsame Arbeit ab. Egal,
ob Tischmodell oder mobiles Gerat mit Batterieantrieb: Wichtig ist eine
einfache Bedienung. Besonders empfohlen wird ein Modell, das die Dose
seitlich, ohne scharfe Schnittkante, 6ffnet.

Nutzen: Ein elektrischer Dosen-
6ffner ermdglicht das mihelose
Offnen von Konservendosen.

Montage: Es ist keine Montage
notig. Der elektrische Dosendffner
sollte in der Nahe einer Steckdose
aufgestellt werden.

e bis B0 Franken

Kiiche |

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Drehver-
schlussoffner, Fixierbrett, Anti-
rutschunterlage.

Information und Bezugsquellen:
Warenhaus, Rheumaliga, Ergothe-
rapie, Hilfsmittel-Fachhandel, Sani-
tatsgeschaft.

Dosendffner

Einhandig schneiden und schalen

Wenn die Kraft auf einer Kérperseite fehlt, ist es vorteilhaft, Nahrungs-
mittel zum Schneiden und Schalen zu fixieren. Auf einem von Saugnapfen
gehaltenen Fixierbrett kann ein Brotlaib zum Schneiden eingeklemmt oder
eine Kartoffel zum Schalen aufgestochen werden. Dadurch verrutscht
auch bei einhandigem Arbeiten nichts mehr.

Nutzen: Dank dem Fixierbrett
konnen viele Arbeiten einhandig
ausgefuhrt werden, fur die man
sonst beide Hande braucht.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e e o bis bOO Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Drehver-
schlussdffner, Antirutschunterlage,
Dosendffner, Knopfer, Kartenhalter.

Information und Bezugsquellen:
Rheumaliga, Ergotherapie, Hilfsmit-
tel-Fachhandel, Sanitatsgeschaft.

Kiiche | Fixierbrett



Maschinen fur sich
arbeiten lassen

Wenn zum Teigkneten oder Brotschneiden die Kraft fehlt oder dabei
Schmerzen auftreten, sollte die Arbeit einer Maschine lberlassen wer-
den. Haushaltmaschinen zum Rihren, Schneiden, Kneten und Zerkleinern
erleichtern den Alltag und bringen die Freude am Kochen zurtick. Bei der
Auswahl ist auf eine einfache Bedienung zu achten.

Nutzen: Mit Kichenmaschinen
konnen viele Tatigkeiten maschi-
nell ausgefiihrt werden, die sonst
viel Kraft brauchen und den Einsatz
beider Hande verlangen.

Montage: In der Regel ist fir diese
Maschinen nur ein Stromanschluss
notig. Sie sollten deshalb in der
Néhe einer bestehenden Steck-
dose eingesetzt werden.

Kosten abhangig vom Produkt

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Kleinwasch-
maschine, Dosenoffner, Akku-
Schere.

Information und Bezugsquellen:
Warenhaus, Haushaltmaschinen-
Fachhandel.

Kiiche | Kiichenmaschinen

Gelenkschonend arbeiten

Es ist beschwerlich, einen mit Wasser geflillten Kochtopf aus dem Spiil-
becken zu heben. Besser ist es, eine Armatur mit ausziehbarer Brause zu
benutzen, um den Kochtopf bequem auf der Arbeitsflache zu fillen. Zum
Leeren des Kochtopfes kann ein Massgefass oder ein Schopfloffel ver-
wendet werden, um die Gelenke zu schonen.

Nutzen: Schwere Arbeiten be-
lasten die Gelenke. Besonders
ungunstig sind dabei einseitige
Belastungen bzw. Belastungen in
einer ungunstigen Korperhaltung.
Das gilt nicht nur fur die Wirbelsau-
le, sondern fir alle Kérpergelenke.
Deshalb sollten solche Belastun-
gen vermieden werden.

Montage: Eine Armatur mit Aus-
ziehbrause muss von einem Sani-
tarinstallateur montiert werden.

Mietwohnung: Die Montage einer
Armatur mit Ausziehbrause sollte
mit der Verwaltung abgesprochen
werden.

Ebenfalls beachten: Transport-
wagen, Drehverschlusséffner,
Dosendffner, Kichenmaschinen,
Pfannengriff, Schlisselhalter,
Knépfer, Griffverdickung, Akku-
Schere.

Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, Rheumaliga,
Sanitarinstallateur, Baumarkt,
Warenhaus.

e e o bis 500 Franken (inklusive Montage)

Kiiche | Auszieharmatur



Den Kochtopf beidhandig anheben

Schwere Gegenstande sollten generell beidhandig getragen werden. Die
meisten Pfannen und Kochtépfe sind nur mit einem Griff ausgerustet,

obwohl sie sehr schwer sein konnen. Mittels eines zuséatzlichen Universal-
griffs kann das Gewicht auf beide Hande verteilt werden. Das schitzt die

Gelenke und schafft mehr Sicherheit.

Nutzen: Durch das beidhandige
Tragen werden die Gelenke entlas-
tet und das Gewicht des geflllten
Kochtopfs besser verteilt.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis B0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Dosendtffner,
Fixierbrett, Auszieharmatur.

Information und Bezugsquellen:
Rheumaliga, Ergotherapie, Hilfsmit-
tel-Fachhandel, Sanitatsgeschaft.

Kiiche | Pfannengriff

Sprudelwasser
ohne lastiges Tragen

Viel Trinken ist gesund. Aber es ist miihsam, die Mineralwasserflaschen
nach Hause oder aus dem Keller in die Wohnung zu tragen. Wer gerne
kohlensaurehaltiges Mineralwasser trinkt, ist deshalb mit einem Soda-
sprudler gut beraten. Damit kann auch der Kohlenséauregehalt nach eige-

nem Geschmack bestimmt werden.

Nutzen: Das Tragen von schweren
Gegenstanden sollte, wo moglich,
vermieden werden. Das gesunde
Hofner Leitungswasser und ein So-
dasprudler ergeben zusammen ein
feines Sprudelwasser, das nicht weit
getragen werden muss und immer
frisch hergestellt werden kann.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e ebis 100 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Transport-
wagen, Drehverschlusséffner.

Information und Bezugsquellen:
Warenhaus.

Kiiche | Sodasprudler



Sitzend arbeiten

Langes Stehen in der Kiiche kann beschwerlich sein. Sitzendes Arbeiten
ist normalerweise wegen der hoch liegenden Arbeitsflache nicht maoglich.
Wer nicht sicher steht, muss sich abstitzen und kann dann nur einhan-
dig arbeiten. Eine Stehhilfe entlastet die Beine, stabilisiert den Stand und
ermdglicht ein langeres, beidhandiges Arbeiten.

Nutzen: Mit einer Stehhilfe kann
langer und bequemer an hohen
Arbeitsflachen gearbeitet werden.
Besonders geeignet ist der Einsatz
in der Kiiche oder am Buigelbrett.
In beiden Féllen gilt: Bei langeren
Arbeiten ist es wichtig, nicht zu
lange in derselben Haltung zu
verweilen und zwischendurch
aufzustehen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e e o bis bOO Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: WC-Sitz-
erhohung, Auszieharmatur,
Betterhohung.

Information und Bezugsquellen:
Ergotherapie, Hilfsmittel-Fachhan-
del, Sanitatsgeschaft.

Kiiche | Stehhilfe

Den Schrankinhalt erreichen

Der Inhalt von Kiichenschranken ist oft schwer zu erreichen. Im Fachhan-
del gibt es eine Anzahl ausziehbarer und ausschwenkbarer Beschlage,
die den Inhalt der Schranke zuganglicher machen. Wer ein gutes Gleich-
gewichtsgefihl hat, kann fir das Erreichen von Oberschranken auch eine
stabile Steighilfe mit maximal zwei Tritten einsetzen.

Nutzen: Mit diesen Spezialbeschla-
gen oder einer sicheren Steighilfe
kdnnen sonst schwer erreichbare
Bereiche der Kiche besser genutzt
und sicherer erreicht werden.

Montage: Die speziellen Kichen-
beschlage missen in der Regel
durch eine Fachperson montiert
werden. Die Steighilfe sollte bei
Nichtbenutzung aus dem Weg
geraumt werden, damit sie keine
Stolpergefahr darstellt.

e e o bis 500 Franken (ohne Montage)

Mietwohnung: Die Montage von
Kichenbeschlagen muss mit der
Verwaltung abgesprochen werden.

Ebenfalls beachten: Leuchten und
Lampen, Greifhilfe.

Information und Bezugsquellen:
Schreiner, Kiichen-Fachhandel,
Warenhaus.

Kiiche | Spezialbeschldge



Es kann gefahrlich sein, wenn ein Kochfeld aus Versehen eingeschal-

tet oder nicht ausgeschaltet wird. Ein Rauchmelder schlagt Alarm, wenn
etwas anbrennt. Wohnt eine verwirrte Person im Haushalt, kann es sinnvoll
sein, in die Stromzufuhr einen Hauptschalter einbauen zu lassen und den
Kochherd ausserhalb der Kochzeiten ganz auszuschalten.

Nutzen: Die unsachgemasse Be-
dienung eines Kochherdes kann
schwere Verletzungen und Bran-
de zur Folge haben. Ein zuséatzlicher
Stromhauptschalter und ein Rauch-
melder konnen mithelfen, diese
Risiken zu minimieren.

Montage: Batteriebetriebene
Rauchmelder kénnen selber mon-
tiert werden. Ein Stromhauptschal-
ter darf nur durch eine Fachperson
eingebaut werden.

e ebis 100 Franken (ohne Montage)

Mietwohnung: Fir den Einbau
eines Stromhauptschalters ist die
Einwilligung der Verwaltung notig.

Ebenfalls beachten: Lichtsignal-
system, Sicherheitsmatte.

Information und Bezugsquellen:
Alzheimer-Beratungsstelle, Elektro-
Installateur, Elektro-Fachhandel,
Baumarkt.

Kiiche | Rauchmelder und Hauptstromschalter

Es ist viel einfacher, sich sitzend auf dem Bett an- und auszukleiden und
vom Bett aufzustehen, wenn es etwa so hoch wie eine bequeme Stuhl-
flache ist. Eine feste Matratze erleichtert das Sitzen und Aufstehen zusatz-
lich. Die Betthohe kann, wenn nétig, von einer Fachperson beispielsweise
mit Holzunterlagen angepasst werden. Auch beim Sofa sinnvoll.

des Bettes nicht verrutschen oder
wegknicken.

Nutzen: Ein Bett auf Sitzhohe
mit fester Matratze unterstitzt die
Selbstandigkeit beim Ankleiden
und erleichtert das Aufstehen vom Mietwohnung: Weil keine Veran-
Bett. derung an der Bausubstanz nétig
ist, kann das Bett problemlos er-
Montage: Fur die Erhdhung des hoht werden.
Bettes sollte eine Fachperson
beigezogen werden. Je nach Mate-  Ebenfalls beachten: Teppich-
rial des Untergestells ist das tech- Gleitschutzmatte, erhéhte Sitz-
nische Vorgehen unterschiedlich. mobel.
Bei Holzfussen ist in der Regel eine
gedubelte Holzverbindung empfeh-
lenswert. Die angebrachten Ele-
mente mussen stabil sein und
diurfen auch beim Verschieben

Information und Bezugsquellen:
Anfertigung nach Mass durch einen
Schreiner bzw. Metallbauer.

Kosten abhangig vom Mdébel und der Ausfihrung

Schlafzimmer | BetterhGhung



Das Anziehen von Strimpfen und Socken verlangt grosse Beweglichkeit
und ein sicheres Sitzen. Beim Strumpfanzieher werden Strimpfe oder
Socken zuerst Uber dieses Hilfsmittel gezogen und dadurch aufgespannt.
Dann kann der Fuss bequem, und ohne dass man sich bicken muss, in
den Strumpf oder die Socke schltpfen.

Nutzen: Ein Strumpfanzieher er-
leichtert das Anziehen von Socken
und Strimpfen. Dies erleichtert
das Ankleiden generell und ist
besonders hilfreich nach einer
Beinoperation oder wenn beim
Bicken Schwindelgefihle aus-
gelost werden.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis B0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Leuchten und
Lampen, erhéhte Sitzmobel, Bett-
erhohung, Greifhilfe.

Information und Bezugsquellen:
Rheumaliga, Ergotherapie, Hilfsmit-
tel-Fachhandel, Sanitatsgeschaft.

Schlafzimmer | Strumpfanzieher
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Es braucht viel Geschicklichkeit, um ein Hemd oder eine Bluse zuzuknép-
fen. Im Alter kann das schwierig oder schmerzhaft sein. Wer trotzdem
nicht auf eine schicke Bluse oder sein Lieblingshemd verzichten mochte,
verwendet einen Knopfer, mit dem das Einfadeln viel einfacher von der

Hand geht.

Nutzen: Ein Kndpfer erleichtert das
Anziehen von Blusen und Hemden,
wenn fein koordinierte Bewegun-
gen nicht mehr moglich sind oder
wenn diese Bewegungen Schmer-
zen verursachen. Alternativ kénnen
die Kndpfe auch als Zierde auf die
Knopfleiste angenaht werden und
Hemd oder Bluse mit einem ver-
steckten Klettverschluss geschlos-
sen werden.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis B0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Strumpfanzie-
her, Griffverdickung.

Information und Bezugsquellen:
Rheumaliga, Ergotherapie, Hilfsmit-
tel-Fachhandel, Sanitatsgeschéft.

Schlafzimmer | Knopfer



Ein Lichtschalter mit Leuchtknopf in unmittelbarer Bettnahe oder eine
Nachttischleuchte machen das nachtliche Aufstehen sicherer. Eine helle,
aber blendfreie Nachttischleuchte macht zusatzlich das Lesen im Bett
zum Vergnugen. Bei langerer Krankheit ist ein Telefon neben dem Bett
willkommen und kann im Notfall hilfreich sein.

Nutzen: Sicherheit und Komfort
sind im Schlafzimmer besonders
wichtig, wenn man nachts oft auf-
stehen muss oder krankheitsbe-
dingt viel Zeit im Bett verbringt.

Montage: Falls kein Stroman-
schluss in Bettnahe vorhanden ist,
muss dieser durch eine Fachperson
installiert werden. Ein Funktelefon
mit Basisstation in einem anderen
Raum ist nur eine Alternative, wenn
der Akku regelmassig aufgeladen
wird.

e ebis 100 Franken (ohne Montage)

Schlafzimmer |

Mietwohnung: Falls neue An-
schlisse installiert werden muissen,
ist eine Absprache mit der Verwal-
tung nétig.

Ebenfalls beachten: Leuchten
und Lampen, Grosstastentele-

fon, Notrufsystem, mobile Gegen-
sprechanlage, Kabelkanal, Teppich-
Gleitschutzmatte, Betterhdhung,
Sicherheitsmatte.

Information und Bezugsquellen:

Warenhaus, Elektro-Fachhandel,
Elektroinstallateur, Baumarkt.

Nachttischleuchte und Telefon

Wie wichtig Héren im Alltag ist, zeigt sich nicht nur im Kontakt mit an-
deren Menschen. Es ist auch unangenehm, wenn man am Morgen den
Wecker nicht mehr zuverlassig hort. Hier hilft ein Vibrationswecker unter
dem Kopfkissen, der einen mittels sanftem, aber unerbittlichem Vibra-
tionssignal daran erinnert, dass es Zeit ist, aufzustehen.

Nutzen: Wer nicht mehr so gut hort
oder den Wecker nicht immer hort,
weil er nachts das Horgerat nicht
tragt, dem kiindet ein Vibrations-
signal unter dem Kopfkissen an,
wenn es Zeit ist, aufzustehen. Fur
alle, die ohne Kopfkissen schlafen,
gibt es auch Weckermodelle, die
zur Weckzeit ein Lichtsignal auslo-
sen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e e o bis bOO Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Lichtsignal-
system, Funkkopfhorer.

Information und Bezugsquellen:
Pro Audito, Hérgerate-Fachge-
schaft und Hormittelzentralen.

Schlafzimmer | Vibrationswecker



Entlastung bei
verwirrten Angehorigen

Es ist beruhigend zu wissen, dass eine verwirrte Angehérige oder ein
dementer Angehdriger nachts oder Uber Mittag nicht unbemerkt auf-
stehen kann. Eine Matte vor dem Bett, die ein Alarmsignal auslost, wenn
sie betreten wird, erhoht die Sicherheit verwirrter Menschen, ohne ihre

Bewegungsfreiheit einzuschranken.

Nutzen: Wer mit einem verwirrten
Menschen zusammenlebt, moch-
te wissen, wann dieser nachts oder
nach einem Mittagsschlaf aufsteht.
Um nachts selber ruhig schlafen zu
konnen und tagslber die Zeit op-
timal zu nutzen, hilft ein Gerat, das
einem mittels Signalton ankindigt,
wenn die betreute Person auf die
neben dem Bett liegende Sicher-
heitsmatte tritt.

Montage: Das Signal, das durch
das Betreten der Sicherheitsmat-
te ausgelost wird, wird per Funk an
den Empfanger tUbermittelt. Sender

eeeehis 1000 Franken

und Empfanger werden durch Bat-
terien gespiesen. Es ist keine feste
Montage notig.

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Betterho-
hung, Doppelzylinder, Ortungs-
system.

Information und Bezugsquellen:
Alzheimer-Beratungsstelle, Hilfsmit-
tel-Fachhandel.

Schlafzimmer | Sicherheitsmatte

Gegenstande heranholen

Mit einer Greifhilfe konnen kleinere Gegenstande vom Boden aufgehoben,
vom anderen Ende des Tisches oder aus einem Gestell zu sich herge-

holt werden. Als Verlangerung des Arms kann mit der Greifhilfe auch ein
Schalter betatigt oder ein leichter Vorhang ge6ffnet werden.

Nutzen: Eine Greifhilfe nttzt Gber-
all dort, wo man kleinere Gegen-
stande nicht gut erreicht oder
etwas vom Boden aufheben muss.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis B0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Strumpf-
anzieher, Kehrset, Griffverdickung.

Information und Bezugsquellen:
Rheumaliga, Ergotherapie, Hilfsmit-
tel-Fachhandel, Sanitatsgeschéft.

Alltagshilfen | Greifhilfe



Rasch den Boden nach dem Essen aufwischen ist eine mihsame Ange-
legenheit, wenn man sich dazu blcken oder unter den Tisch beugen oder
extra den schweren Staubsauger hervorholen muss. Wie praktisch ist da
ein langstieliges Kehrset, mit dem der Schmutz ohne sich zu biicken vom

Boden aufgewischt werden kann.

Nutzen: Ein Kehrset mit langen
Stielen erleichtert das Aufwischen
des Bodens, ohne dass es nétig
ist, sich zu blcken oder den Staub-
sauger hervorzuholen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis B0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Griffverlange-
rungen, Greifhilfe.

Information und Bezugsquellen:
Hilfsmittel-Fachhandel, Rheuma-

liga.

Alltagshilfen | Kehrset
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Zeitungen, Beipackzettel von Medikamenten und Lebensmittelverpa-
ckungen sind oft in sehr kleiner Schrift gedruckt. Das macht das Lesen
sehr anstrengend. Mit einer Leselupe wird kleine Schrift lesbar. Weil dabei
auch genulgend Licht fur die Lesbarkeit entscheidend ist, gibt es Lese-

lupen mit eingebauter Lichtquelle.

Nutzen: Eine Leselupe und ausrei-
chendes, blendfreies Licht erleich-
tern das Lesen von kleiner Schrift.
Damit die Hande dabei frei bleiben,
gibt es grossformatige Lupen, die
frei auf dem Tisch aufgestellt wer-
den konnen.

Montage: Es ist keine Montage
notig. Wird eine Tischlupe mit ein-
gebauter Leuchte verwendet, ist
darauf zu achten, dass das Strom-
kabel sicher entlang den Wanden
und nicht quer durch den Raum
gefihrt wird.

e e bis bOO Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Leuchten und
Lampen, Grosstastentelefon, kont-
rastreiche Stufenkante.

Information und Bezugsquellen:
Fachstelle Sehbehinderung Zen-
tralschweiz, Hilfsmittel-Fachhandel.

Alltagshilfen | Leselupe



Wenn es schwierig oder schmerzhaft ist, Gegenstande mit diinnen Griffen
zu benutzen, ist eine Griffverdickung hilfreich. Es gibt sowohl spezielles
Besteck mit verdickten Griffen wie auch universelle Griffverdickungen,
die beispielsweise tber ein Messer oder eine Zahnblrste gestulpt werden
konnen und so ein bequemes Greifen ermdglichen.

Nutzen: Griffverdickungen er-
leichtern das Halten von Besteck,
Schreibstiften und anderen Gegen-
standen des taglichen Gebrauchs.

Montage: Da die Griffverdickung
gut auf dem Griff halten muss und
nicht verrutschen sollte, muss sie
moglichst eng anliegen. Deshalb
kann sich das Darlberstllpen als
schwierig erweisen. In diesem Fall
kénnen Angehorige oder Nachbarn
beigezogen werden.

e bis b0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Griffverlange-
rungen, Knopfer, Schlisselhalter.

Information und Bezugsquellen:
Rheumaliga, Ergotherapie, Hilfsmit-
tel-Fachhandel, Sanitatsgeschaft.

Alltagshilfen | Griffverdickung

Wie oft ware die sprichwértliche dritte Hand praktisch. Mit einer Anti-
rutsch-Unterlage bleibt die Schissel beim Rihren am Ort, steht Geschirr
sicher auf dem Serviertablett und verrutscht das Konfiturenglas beim
Offnen nicht. Besonders hilfreich ist eine Antirutsch-Unterlage, wenn nur

eine Hand eingesetzt werden kann.

Nutzen: Mit einer Antirutsch-
Unterlage kdnnen Téatigkeiten
einhandig ausgeflhrt werden,
fur die es sonst zwei Hande
braucht. Zudem verhindert sie
generell, dass Dinge auf einer
glatten Oberflache verrutschen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis b0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln
in einer Mietwohnung ist unproble-
matisch.

Ebenfalls beachten: Antirutsch-
streifen, Drehverschlussoffner,
Fixierbrett, Kiichenmaschinen.

Information und Bezugsquellen:
Rheumaliga, Ergotherapie, Hilfsmit-
tel-Fachhandel, Sanitatsgeschaft.

Alltagshilfen | Antirutsch-Unterlage



Moderne Schliissel sind klein und verlangen beim Offnen einer Tir viel
Geschicklichkeit und Kraft. Anstelle eines Schltisselbundes kann ein
Schlisselhalter verwendet werden. Wird der benotigte Schlissel ausge-
klappt, dient der Schllsselhalter als grosser Griff, mit dem der Schlissel
kraftvoll im Schloss gedreht werden kann.

Nutzen: Ein Schlisselhalter er-
leichtert das Offnen von Schlos-
sern, weil der Schlissel besser
gehalten werden und mit der Kraft
von Hand und Unterarm im Schloss
gedreht werden kann.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis b0 Franken

Alltagshilfen

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Doppel-
zylinder, Griffverdickung.

Information und Bezugsquellen:

Rheumaliga, Ergotherapie, Hilfsmit-
tel-Fachhandel, Sanitatsgeschaft.

| Schliisselhalter

Etwas ausschneiden kann beschwerlich werden, wenn das Papier dick
ist oder die Schneidbewegungen Schmerzen bereiten. Eine Akku-
Schere kann leicht entlang der Schnittlinie gefihrt werden und nimmt
die Schneidarbeit ab. Auch fir viele andere Freizeitaktivitaten gibt es
hilfreiche Gerate wie beispielsweise den Akku-Schrauber.

Nutzen: Mit akkubetriebenen
Geraten konnen viele Tatigkeiten
maschinell ausgefuhrt werden, die
sonst viel Kraft brauchen und den
Einsatz beider Hande verlangen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis b0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln
in einer Mietwohnung ist unproble-
matisch.

Ebenfalls beachten: Kleinwasch-
maschine, Drehverschlussoffner,
Dosenoffner, Kichenmaschinen.

Information und Bezugsquellen:
Rheumaliga, Ergotherapie, Hilfsmit-
tel-Fachhandel, Sanitatsgeschaft,
Warenhaus.

Freizeit | Akku-Schere



Sturze vermeiden

Stirze im Alter sind besonders gefahrlich. Neben einem guten Bodenbe-
lag ist die Fussbekleidung von entscheidender Bedeutung. Im Haus sollten
immer gute Hausschuhe oder zumindest rutschsichere Socken getragen
werden. Ausserhalb des Hauses schiitzen im Winter Schuh-Spikes oder
ein Eisdorn am Stock vor Unféllen.

Verwirrte Personen lokalisieren

Wenn verwirrte Menschen den Heimweg nicht mehr finden, kann das ge-
fahrlich sein. Immer kleiner werdende Systeme mit GPS-Funktion erlauben
das Lokalisieren von Personen, die ein entsprechendes Gerat auf sich
tragen. Aus ethischen Griinden sollte, wo immer moglich, die betroffene

Nutzen: Schuh-Spikes und ver-
gleichbare Hilfsmittel erhdhen

die Sicherheit auf Eis und Schnee
und helfen, Unfélle zu vermeiden.
Vorsicht: Schuh-Spikes dirfen nie
auf glatten Boden im Innern, zum
Beispiel in Schalterhallen, getra-
gen werden. Hier erhéhen sie die
Rutschgefahr.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis b0 Franken

Mietwohnung: Schuh-Spikes
sollen und dirfen generell nur im
Aussenbereich verwendet werden.

Ebenfalls beachten: Leuchten
und Lampen, zweiter Handlauf,
kontrastreiche Stufenkanten.

Information und Bezugsquellen:
Warenhaus, Schuhgeschaft, Schuh-
macher, Hilfsmittel-Fachhandel,
Sanitatsgeschaft.

Freizeit | Hausschuhe und Schuh-Spikes

Person selber Uber das Tragen des Gerétes entscheiden.

Nutzen: Tragt eine verwirrte Per-
son ein entsprechendes Gerat auf
sich, kann sie im Freien jederzeit
auf wenige Meter genau lokalisiert
werden. Teilweise ist es auch mog-
lich, dass der Empfanger per SMS
informiert wird, wenn der Trager
des Gerates ein vorbestimmtes
Gebiet verlasst.

Montage: Es ist keine Montage
notig. Das Einrichten des Services
geschieht Uber den Anbieter. Es
fallen monatliche Kosten an.

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Notrufsystem,
Sicherheitsmatte.

Information und Bezugsquellen:
Alzheimer-Beratungsstelle, EXMA.

e e o bis 500 Franken, zusatzliche monatliche Kosten fir Datenlibertragung
vom Telekommunikationsanbieter abhéangig

Freizeit | Ortungssystem



Karten spielen

Karten spielen ist eine beliebte Freizeitbeschaftigung bei Jung und Alt.
Wem das Mischen der Karten zu anstrengend ist, dem nimmt ein elek-
trischer Kartenmischer diese Arbeit ab. Die so gemischten Karten kénnen
dann in einen Kartenhalter gesteckt werden. Das ist nicht nur bequemer,

sondern erleichtert auch die Ubersicht.

Nutzen: Kartenmischer und Kar-
tenhalter erleichtern den Umgang
mit Spielkarten. Mit dem Karten-
halter konnen viele Karten uber-
sichtlich und vor neugierigen Bli-
cken geschiitzt angeordnet werden,
ohne dass man sie dabei in der
Hand halten muss. Auch ein Klapp-
meter kann als Kartenhalter dienen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

e bis b0 Franken

Mietwohnung: Die Verwendung
von nicht montierten Hilfsmitteln in
einer Mietwohnung ist unproblema-
tisch.

Ebenfalls beachten: Greifhilfe.
Information und Bezugsquellen:

Hilfsmittel-Fachhandel, Sanitats-
geschaft, Rheumaliga.

Freizeit | Kartenhalter

Neue Mobilitat
mit einem Elektro-Scooter

Durch den Einsatz eines Elektro-Scooters fiir Menschen mit einge-
schrankter Mobilitat kann die Unabhangigkeit und damit auch die
Lebensqualitat wesentlich erhoht werden. Diese Geréte erlauben eine
neue, komfortable, umweltfreundliche und kostengiinstige Moglichkeit,

sich fortzubewegen.

Nutzen: Mit einem Elektro-Scooter
haben Sie die Mdglichkeit, Ausfahr-
ten zu unternehmen.

Montage: Es ist keine Montage
notig.

Mietwohnung: Die Parkmdglich-
keit ist mit der Verwaltung zu kla-
ren.

Ebenfalls beachten: Je nach
Fahrzeugtyp wird eventuell ein ent-
sprechender Fahrausweis bendtigt.
Auskunft dazu erhalten Sie bei den
Verkehrsamtsstellen des Kantons
Schwyz.

Information und Bezugsquellen:
Fachhandel, Internetauktionen.

eeeeeab 4000 Franken (Occasionen glnstiger)

Mobilitat | Elektro-Scooter



Die Pro Senectute berat Sie bei
finanziellen Fragen. Sie kennt
auch Stiftungen, die mitfinanzieren
helfen.

Wer Wohnumbauten nicht selber
finanzieren kann, wendet sich z. B.
an die Stiftung «Lebensabend im

eigenen Heimp.
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Mieter:

Sie fragen die Verwaltung an um
finanzielle Beteiligung. Denn ein
zweiter Handlauf im Treppenhaus,
eine Gegensprechanlage oder eine
bessere, blendfreie Beleuchtung in
den allgemeinen Bereichen dienen
allen Mietern.

Ist ein Umzug sinnvoll?

Wenn die Wohnung im 4. Stock
nur noch mit Mihe erreichbar ist,
kann man vielleicht in die nachste
frei werdende Wohnung im Erdge-
schoss des Hauses bzw. der Sied-
lung umziehen.

Bei Wohneigentum: Lohnt sich der
Einbau eines Lifts oder sucht man
besser eine altersgerechte Woh-
nung?

Die Adressen finden Sie ab
Seite 68.

Hauseigentum:

Es lohnt sich, frihzeitig mit der
Baubehorde in Kontakt zu treten
und zu klaren, ob eine Bewilligung
notig ist.

Umfassendere bauliche Anderun-
gen im und um das Haus bedirfen
einer Baubewilligung.

Beispiele: Aussenlift oder Ausbau
des Kellergeschosses.

INFORMATIONEN |

Stockwerkeigentum:
Veranderungen an der Fassade
oder in den gemeinsamen Berei-
chen bedirfen der Einwilligung aller
Miteigentimerinnen und Miteigen-
timer und, je nach Eingriff, einer
Baubewilligung. Beispielsweise
Treppenlift im gemeinsamen
Treppenhaus.

Mietwohnung:

Eine schriftliche Einwilligung der
Verwaltung ist notig, wenn etwas
fest montiert wird. Zum Beispiel
Lécher in Fliesen bohren (Montage
eines Haltegriffs oder eines Dusch-
klappsitzes).



Es ist wichtig, sich die notwendige
Hilfe zu organisieren. So kann man
langer zu Hause wohnen bleiben.
Diese Hilfe kann von Angehdrigen,
Bekannten, Nachbarn oder profes-
sionellen Dienstleistern kommen.

Einige Beispiele von Dienstleis-
tungen: Mahlzeitendienst der Spi-
tex, Steuererklarungsdienst der
Pro Senectute, Notrufsystem des
Roten Kreuzes, Vorhange ab- und
aufhangen durch Freiwillige des
Netzwerks Nachbarschaftshilfe
Freienbach.
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Hauslieferdienst von Lebens-
mittelladen und Grossverteilern
fur Getranke-Harassen, Wasch-
pulverboxen und andere schwe-
re oder sperrige Artikel mit langer
Haltbarkeit.

Die Adressen finden Sie ab
Seite 68.

Wenn das Leben im Alter vielfach
ein wenig ruhiger wird, sollte die
personliche Sicherheit nicht gerin-
ger werden!

Dubiose Gestalten missbrauchen
altersbedingte Einbussen. Bevor-
zugte Betéatigungsfelder zwielichti-
ger Gestalten und Krimineller sind:
Diebstahl
Trickdiebstahl
Enkeltrick
Einschleichdiebstahl
Entreissdiebstahl
Haustlrgeschafte, Geldsamm-
lungen, Kaffeefahrten
Zahlungen

Die Polizei und die Schweizerische
Kriminalpravention (SKP) haben
eine sehr informative Broschire un-
ter dem Titel «Sicherheit im Alter»
herausgegeben. Darin findet man
einige grundsatzliche Empfehlun-
gen fur die Sicherheit. Aber auch
viele nitzliche Tipps zum Selbst-
schutz.

Schutz vor Diebstahl:
Tragen Sie nur wenig Bargeld
auf sich. Zahlen Sie lieber mit |h-
rer Kredit-, EC- oder Post-Card.
Legen Sie lhr Portemonnaie
beim Bezahlen nie aus der Hand.
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Schutz vor Trickdiebstahl:
Lassen Sie grundséatzlich keine
fremden Personen in lhre Woh-
nung.

Lassen Sie sich bei Amtsperso-
nen immer einen offiziellen Aus-
weis zeigen.

Schutz vor Enkeltrick:
Seien Sie misstrauisch gegen-
Uber Personen, die sich am Tele-
fon als Verwandte oder Bekann-
te ausgeben.
Ubergeben Sie niemals Bargeld
oder Wertsachen an unbekannte
Personen.

Schutz vor Haustiirgeschiaften:
Lassen Sie sich Zeit! Unter-
schreiben Sie nichts unter Zeit-
druck.

Lassen Sie keine Verkaufer in
lhre Wohnung.

Diese und noch viel mehr nutzli-
che Hinweise finden Sie in der
Broschire «Sicherheit im Alter».

Information und Bezugsquelle:
Die Broschture ist bei jedem Poli-
zeiposten erhéltlich. Sie erscheint
in Deutsch, Franzdsisch, Italienisch
und kann auch als PDF-File unter
www.skppsc.ch heruntergeladen
werden.



Wichtig:

Wer frithzeitig plant, kann schneller
und gezielter reagieren, wenn sich
die personliche Situation andert.
Vieles kann mit Spitex-Leistungen
aufgefangen werden. Es ist leichter,
sich in jungeren Jahren und mit
guter Mobilitat an einem neuen

Ort einzuleben und Kontakte zu
knlpfen als im hohen Alter.

Pflege:

Wenn die Spitex nicht mehr reicht,
ist ein Umzug in ein Pflegezentrum
notig. Die Pflegezentren Pfarrmatte
und Roswitha bieten zudem Ferien-
platze, mit dem Ziel, Angehdrige
punktuell zu entlasten.

Ab Frihjahr/Sommer 2012 gibt
es auch Tagesstrukturen fur
pflegebedirftige Menschen.

Die Adressen finden Sie ab
Seite 68.
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Gedankenanstosse:

Hat es Stufen oder Treppen
bis zum Eingang meiner
Wohnung?

Muss ich Treppen steigen,
um zur Toilette zu gelangen?

Wie weit ist es bis zur nachsten
Bushaltestelle? Geht es berg-
auf?

Mochte ich nicht alleine woh-
nen?

Mochte ich mit Gleichgesinnten
eine Haus- oder Wohngemein-
schaft grinden?

Melde ich mich fir eine Alters-
wohnung der Genossenschaft
Alterswohnungen Freienbach
AWF an?

Ist das Badezimmer gross genug
auch fur einen Rollstuhl? Ist die
Dusche flach?

Wohnungsanpassungen:
«Wohnungsanpassungen

bei behinderten und alteren
Menschen», Felix Bohn,
Schweizerische Fachstelle fur
behindertengerechtes Bauen
ISBN 3-908183-08-1
Bezugsquelle:

Telefon 044 299 97 97
www.hindernisfrei-bauen.ch

Merkblatt:

«Die Wohnung anpassen»
Schweizerische Alzheimer-
vereinigung Uri/Schwyz
Bezugsquelle:

Telefon 044 786 35 63
www.alzheimerurischwyz.ch/woh-
nungsanpassungen

Checklisten:
www.wohnenimalter.ch
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Andere Wohnformen:
www.wohnform50plus.ch

«Neues Wohnen in der zweiten
Lebenshalfte»

Andreas Huber (Hrsg.)

ETH Wohnforum

ISBN 978-3-7643-8633
Birkhauser Verlag

Pravention und Hilfsmittel:
Diverse Merkblatter und
Broschuren der Rheumaliga
Schweiz zum gelenkschonenden
Arbeiten, Sitzen und Liegen,

zu Alltagshilfen und rheumatologi-
schen Krankheitsbildern
Bezugsquelle:

Telefon 044 487 40 00
www.rheumaliga.ch

Aktuelle Informationen,
Adressen, Veranstaltungen:
Kontaktstelle fir Altersfragen
Churerstrasse 15

8808 Pfaffikon

Telefon 055 416 94 97
altersfragen@freienbach.ch
www.freienbach.ch



Kontaktstelle fur Altersfragen
Churerstrasse 15

8808 Pfaffikon

Telefon 055 416 94 97
altersfragen@freienbach.ch
www.freienbach.ch

Wohnen:

Genossenschaft fur
Alterswohnungen (AWF)
Postfach

8807 Freienbach

Telefon 055 410 53 36
awfliegenschaften@bluewin.ch

Pflegezentrum Pfarrmatte
Pfarrmatte 1

8807 Freienbach

Telefon 055 415 35 35

Pflegezentrum Roswitha
Etzelstrasse 18

8808 Pfaffikon

Telefon 055 415 07 07
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Beratung fiir
behindertengerechtes Bauen:
Procap

Geschaftsstelle

Churerstrasse 21

8808 Pfaffikon

Telefon 055 420 39 70
Beratungstelefon 043 888 08 37

Spitex/Pflege:

Spitex Hofe
Schindellegistrasse 71
8808 Pfaffikon
Telefon 055 415 78 50
www.spitex-hoefe.ch

Hilfsmittel:
Krankenmobilienmagazin
Samariterverein Freienbach +
Umgebung

Telefon 077 410 48 14

SAHB Hilfsmittel-Zentrum

(fur LU, NW, OW, SZ, UR, ZG)
Ebenaustrasse 20, 6048 Horw
Telefon 041 340 23 22

Hilfsmittelausstellung Spitexpo
Kasernenstrasse 3A

8184 Bachenbllach

Telefon 044 872 97 50
www.spitexpo.ch

Beratung:

Pro Senectute Schwyz
Beratungsstelle Ausserschwyz
Bahnhofplatz 3

8853 Lachen

Telefon 055 442 65 55
www.sz.pro-senectute.ch

Schweizerische Alzheimervereini-
gung Uri/Schwyz

Telefon 044 786 35 63
Beratungstelefon 079 212 58 91
www.alzheimerurischwyz.ch

Rheumaliga Uri/Schwyz
Gotthardstrasse b
6460 Altdorf

Telefon 041 810 05 b1

www.rheumaliga.ch

Schweiz. Blindenbund
(Sehprobleme)
Beratungsstelle Linth
Hauptstrasse 4

8867 Niederurnen

Telefon 055 610 40 44 / 45

Fachstelle Sehbehinderung
Zentralschweiz (Sehprobleme)
Maihofstrasse 95¢

6006 Luzern

Telefon 041 485 41 41
www.fs-z.ch
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Verein fir gutes Horen
Wadenswil-Richterswil und
Umgebung (Hérprobleme)
Telefon 044 725 26 96
(zustandig fur die Gemeinde
Freienbach)

Pro Audito (Hérprobleme)
Telefon 044 202 08 26
www.proaudito-zuerich.ch

Transport:
Verein Behindertentaxi
Kontakt via Rotes Kreuz

Schweizerisches Rotes Kreuz
Kanton Schwyz

Zweigstelle Siebnen

Telefon 055 460 35 65
www.srk-schwyz .ch

Nachbarschaftshilfe:
Netzwerk Nachbarschaftshilfe
Freienbach

Telefon 0840 00 0830
www.nachbarschaftshilfe-freien-
bach.ch

Finanzierungshilfe:

Stiftung

,Lebensabend im eigenen Heim*
c/o Kontaktstelle fir Altersfragen
Telefon 055 416 94 97
altersfragen@freienbach.ch



Ambulanz

Dargebotene Hand (Wir héren lhnen zu!)
Polizei

Feuerwehr

Hausarzte-Notruf

144
143
117
118
0840 81 81 81

Anrufe bei Notfallnummern |6sen in der Regel eine Aktion aus.

Tipps fiir die Vorbereitung:

Notfallnummernverzeichnis beim Telefon bereitlegen
Notfallnummern im Telefon (Festnetz und Mobilgerat)

einprogrammieren

Lieber einmal zu viel als einmal zu wenig eine Notrufnummer anrufen
Notfallnummernverzeichnis in Geldbeutel/Handtasche legen

Grundsatz: Ruhe bewahren und handeln

Notrufnummer anrufen:
Namen nennen
Telefonnummer bekannt geben
Adresse angeben
Beschreiben, was passiert ist

Und zum Schluss:

Horen Sie zu, bis der Notrufbetreiber gesagt hat, was er jetzt macht.
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Altersinfo

055 416 93 93

Auskunft und Beratung rund um das Thema Alter(n).

Gern rufen wir zurlck!

Spitex

Pro Senectute

SRK Fahrdienst

Mahlzeitendienst

Krankenmobilien (Rollstiihle, Kriicken etc.)
Nachbarschaftshilfe Freienbach

Ombudsstelle Alter UBA

055 415 78 50
0bb 442 65 55
055 460 35 65
055 415 78 50
077 420 48 14
0840 00 0830
058 450 60 60
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Selbstandig und organisiert
in Freienbach altern

freienbach

Gemeinde Freienbach
Kontaktstelle fur Altersfragen
Churerstrasse 15

Postfach 140

8808 Pfaffikon

055 416 94 97
www.freienbach.ch



