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Checkliste altersgerechtes Wohnen.

So machen Sie Ihr Zuhause fit fir die Zukunft:

Altere Menschen wiinschen sich oft, auch in spateren Jahren noch in der eigenen Wohnung bleiben zu kénnen. Das
Zuhause bhietet Geborgenheit und Orientierung. Die Frage ist nur: Wie lange noch? Im Alter nehmen die korperlichen
Defizite zu, und dann kann selbst eine gewohnte Umgebung plotzlich Schwierigkeiten bereiten. Unser Tipp: Machen Sie
sich frihzeitig Gedanken dariiber und bereiten Sie Ihr Zuhause auf die Zukunft vor. Wir haben dazu einen Wegweiser in
Form dieser Checkliste fiir Sie und lhre Angehérigen erstellt und geben Ihnen DenkanstéBe und Tipps mit auf den Weg.

AuBenbereich

1.

Zugangswege priifen: Um spater gegebenenfalls mit einem Rollator oder einem Rollstuhl zum Haus zu gelangen,
sollten die Zugangswege eine Mindestbreite von 1,20 Meter aufweisen.
e Kieswege beseitigen, stattdessen mit rutschfesten Steinen pflastern.
Vorhandenes Pflaster auf Stolperfallen Gberpriifen, diese beheben.
e RegelmaBig Unkraut beseitigen und Wege reinigen: Sorgen Sie dafiir, dass die Zugangswege frei bleiben von
Laub, Moos und Unkraut.

AuBenbeleuchtung prifen:

e Bewegungsmelder fir die AuBenbeleuchtung installieren und so einstellen, dass das Licht angeht, sobald es
dunkel wird und Sie sich vor dem Eingang bewegen. So stellen Sie sicher, dass Sie bei Dunkelheit auBen genug
sehen und sich nicht vorwarts tasten missen.

e Checken, ob die Zugangswege ausreichend beleuchtet werden.

Lichtschalter auf Sitzhoéhe installieren lassen.
e  Gegebenenfalls Fernbedienung fir die Beleuchtung anschaffen.

Briefkasten auf bequemer Hohe montieren, denn es kann in Zukunft ndtig sein, ihn auch aus dem Rollstuhl heraus
zu erreichen. Oft ist es aber auch schon eine Erleichterung, sich nicht mehr recken zu missen.

Hauseingang auf Barrierefreiheit priifen: Der Hauseingang sollte stufenlos, also fir Rollstiihle und Rollatoren tber-

windbar sein Dazu muss er mindestens 1,20 Meter breit und leicht zugangig sein.

e Falls nicht, Eingang vom Handwerksbetrieb verbreitern lassen.
Gegebenenfalls eine Rampe und ein Gelander nachriisten, damit Sie auch in Zukunft noch problemlos in Ihr
Haus gelangen. Der Steigungswinkel der Rampe sollte dabei allerh6chstens bei 6 Grad liegen, damit sie leicht
zu bewaltigen ist.

Gartenzugang erleichtern: lhre TerrassentUr sollte stufenlos ins Freie flihren und mindestens 1,20 Meter breit sein.

Stolperfallen reduzieren:

e Prifen Sie, ob die Terrasse fest und ebenerdig verlegt ist.
e Terrasse gegebenenfalls Uiberarbeiten lassen.
e  Gartenwege ebnen und gegebenenfalls verbreitern, auf ihre Rutschfestigkeit hin dberprifen.
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7. Gartenpflege (iberdenken: Ihr Eigenheim verfiigt Gber einen schonen Garten mit Griinflache, Pflanzen und Blumen?
So schon der eigene Flecken Erde auch ist, das Heckenschneiden oder Rasenmahen kann mit steigendem Alter eine
beschwerliche Angelegenheit werden.

Gegebenenfalls Griinflachenanteil reduzieren, um nicht mehr so oft Rasen mahen zu miissen.

Auf weniger pflegeintensive Gewdchse umsteigen.

Bewdsserungssystem lberdenken: Das Schleppen von GieBkannen oder das Hantieren mit dem Gartenschlauch
kann zur Belastung werden. Abhilfe schafft hier eine automatische Bewdsserungsanlage mit Zeitschaltuhr, die
sowohl den Rasen mit Feuchtigkeit versorgt als auch zielgerichtet einzelne Pflanzen versorgt.

Ergonomische Gartengerate anschaffen, die lhnen das Arbeiten erleichtern.

Gegebenenfalls Gartnerei engagieren, um grobe, anstrengende Gartenarbeiten kiinftig erledigen zu lassen.

Innenbereich

8. Erreichbarkeit aller Rdume priifen:

Treppen optimieren: Stufen kénnen im Alter Probleme bereiten. Haufig wollen die Gelenke dann nicht mehr

mitmachen, und schon wird der Aufstieg in die oberen Zimmer zum Kraftakt. Auch hierfiir gibt es verschiedene

Losungen, je nach Beschaffenheit Ihres Zuhauses:

e Wichtige Rdume ins Erdgeschoss umziehen lassen: Befinden sich im Erdgeschoss mehrere Raume, kann es
denkbar sein, das Schlafzimmer aus einem der oberen Stockwerke nach unten umziehen zu lassen und ein
Bad im Erdgeschoss einzubauen.

*  Gegebenenfalls Treppenlifte oder (bei kleineren Treppen) Rampen installieren lassen.

e Handldufe nachristen: Fir die ersten Jahre kann es vollkommen ausreichend sein, genligend stabile Hand-
ldufe an der Treppe zu installieren. Priifen Sie nach, wo hier Nachbesserungsbedarf besteht.

Tlren priifen: Heute bekommen Sie die schwere Kellertir vielleicht noch mit Leichtigkeit auf, aber in ein paar

Jahren sieht es schon anders aus. Als Losung bieten sich elektrische Tiir6ffner an, deren Schalter auf Sitzhohe

angebracht werden.

Breite aller Tliren und Durchgangen priifen: Messen Sie nach, ob alle wichtigen Eingdange, Durchgénge und Tu-

ren breit genug sind, um zum Beispiel mit einem Rollstuhl oder Rollator durchzukommen. Dazu sollten sie eine

Mindestbreite von 1,20 Meter aufweisen.

Schwellen von Tren und Fenstern abbauen: Balkonfenster oder Terrassentlren weisen oft Schwellen auf, die

im Alter zur Stolpergefahr werden kénnen. Priifen Sie nach, an welchen Stellen das der Fall ist und treffen Sie

entsprechende MaBnahmen zur Beseitigung.

Gegensprechanlage auf Sitzhdhe montieren: Oft sind die Anlagen auf Augenhéhe angebracht. Lassen Sie sie

versetzen oder ein System mit Fernbedienung installieren, um das Turéffnen zu erleichtern.

9. Luftzufuhr gewdhrleisten: Bei Fenstern ist wichtig, dass sie sich auch von alteren Menschen noch problemlos 6ff-
nen und schlieBen lassen. Im Alter schwindet oft die Kraft.

Fensterhebel gegebenenfalls versetzen lassen: Fensterhebel sollten nicht zu hoch angebracht und leichtgangig
sein.

Fensterdffner nachriisten: Hierzu gibt es nicht-elektrische Offnungssysteme, die Sie mit nur einem Zug am Hebel
offnen und die das Fenster automatisch wieder schlieBen.

10. Orientierungs- und Navigationshilfen anschaffen:

Nachtlichter installieren: Priifen Sie, ob der Weg vom Schlafzimmer ins Bad oder in den Flur nachts geniigend
ausgeleuchtet ist. Abhilfe schaffen hier bereits kostengtnstige LED-Nachtlichter, die einfach in die Steckdose
gesteckt werden und Uber einen Lichtsensor verflgen, sodass sie sich erst bei Dunkelheit einschalten.
Haltegriffe anbringen: Am Bett, an der Wand neben der Toilette - (iberall dort, wo Sie sich in die Hohe stemmen
missen, kann ein Haltegriff eine lohnende Investition sein. Es gibt sogar mobile Varianten, die Sie einfach per
Saugnapf montieren und so auch mit auf Reisen nehmen konnen.
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11. Stolperfallen reduzieren: Sorgen Sie daflr, dass iiberall dort, wo Sie oft entlang gehen, keine Hiirden und Barrieren
bestehen. Entfernen oder ebnen Sie vor allem:

Sich wellende Teppiche
Uberstehende Laminatteile
Herumliegende Kabel
Uberstehende FuBbodenleisten

12. Positionierung wichtiger Haushaltsgerate und -schranke: Je dlter man wird, desto schwieriger fallt oft das Biicken.
Positionieren Sie Gerate des Alltags so, dass Sie leichter herankommen.

Stellen Sie zum Beispiel die Waschmaschine auf ein Podest, um sie besser beladen zu kénnen.

Lassen Sie den kleinen Unterbaukiihlschrank und alle Kiichengerate, die Sie oft benétigen, auf Augenhche
versetzen.

Priifen Sie nach, ob Sie sich heute bereits recken miissen, um an die Gegenstande in den oberen Fachern lhrer
Kiichenschranke zu gelangen. Hangen Sie die Schranke gegebenenfalls tiefer.

13. Sitzmaglichkeiten bereitstellen: Uberall dort, wo Sie langer dauernde Haushaltstatigkeiten verrichten, sollten Sie
die Méglichkeit haben, sich hinzusetzen.

Arbeitsplatz in der Kiiche optimieren: Wer Essen zubereitet, muss viel stehen. Gemuse schneiden, Zwiebeln
zerkleinern — das kostet Kraft und Zeit. Wenn Sie alter werden, mochten Sie diese Arbeiten vielleicht lieber im
Sitzen statt im Stehen verrichten. Prifen Sie deshalb nach, ob Ihre Kiiche bereits heute Mdglichkeiten bietet, im
Sitzen zu arbeiten. Eine Alternative zu Tisch und Stuhl ist die héhenverstellbare Arbeitsplatte. Sie kann an jede
Sitzhéhe angepasst werden und Iasst sich elektrisch hoch- und herunterfahren. In der Kiiche bieten sich auBer-
dem sogenannte Stehhocker an, an die Sie sich vor der Arbeitsplatte anlehnen kénnen.

Ausruhplatz im Flur einrichten: Bevor Sie das Haus verlassen, kleiden Sie sich an und ziehen Schuhe an. Das
geht im Sitzen leichter, schaffen Sie deshalb Sitzgelegenheiten im Flur.

14. Sanitarbereich:

Toiletten héher montieren: Die Toilette sollte hoch genug sein, damit Sie es spater leichter haben, aufzustehen.
Eine Sitzhohe von 50 Zentimetern (iber dem Boden gilt hierbei als ideal. Haltegriffe an der Wand helfen Ihnen
beim Aufstehen und hinsetzen.

Waschbecken priifen: Fiir Senioren bietet sich eine Aufhdnghohe von etwa 80 Zentimetern (iber dem Boden
an. Sehr praktisch sind hohenverstellbare Becken, die Sie spater an lhre Bediirfnisse anpassen kénnen. Achten
Sie beim Waschbecken auBerdem darauf, dass der Wasserhahn auch aus einer sitzenden Position einwandfrei
erreichbar und bedienbar ist.

Dusche an den Boden angleichen: In die meisten, dlteren Duschwannen muss man hineinsteigen, weil sie einen
hohen Rand aufweisen. Der kann spater zur uniiberwindbaren Barriere werden. In der Dusche bieten sich
auBerdem Haltegriffe und spezielle Duschsitze an, um das Duschen komfortabler zu gestalten. Die GroBe der
Dusche sollte mindestens zwei Quadratmeter betragen, um auch als Rollstuhlfahrer noch gentigend Bewegungs-
freiheit zu haben.
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15. Weitere, sinnvolle Anschaffungen:

Seniorengerechtes Telefon: Die Jugend hantiert mit Smartphones und tippt auf Touchscreens herum, aber
flr altere Semester sind diese Gerate meist nicht geeignet. Auf eine gute Haptik kommt es an. Ein Telefon mit
groBen, leicht driickbaren Tasten erleichtert Ihnen das Bedienen, wenn die Augen langsam nachlassen. Es sollte
auBerdem (ber einen guten Lautsprecher mit hoherer Dezibelzahl verfligen, so kénnen Sie Ihren Gesprachs-
partner auch bei voranschreitender Schwerhérigkeit noch verstehen. Bei Mobilteilen ist eine lange Akkulaufzeit
wichtig, und sie sollten deutlich Laut geben, sobald das Gerat zurlick auf die Ladestation muss.
Hausnotrufsystem: Sie driicken im Notfall nur einen Knopf, und schon werden automatisch die eingespei-
cherten Kontaktpersonen oder beispielsweise ein Pflegedienst angerufen.

Induktionsherd: Induktionsfelder haben den Vorteil, sich bei Uberhitzung automatisch abzuschalten, und sie
heizen nur Topfe auf, die induktionsgeeignet sind. Das bedeutet: Wenn Sie mal versehentlich die Plastikschiissel
auf dem Herd oder die kochenden Kartoffeln vergessen, kann nichts passieren.

Tiirklingel: Heutzutage gibt es seniorengerechte Trklingeln, die sich lauter stellen lassen als handelstibliche
Modelle und gleichzeitig ein optisches Signal abgeben, indem sie zusétzlich aufleuchten. So kénnen Sie sicher
gehen, keinen Besucher mehr vor der Tir stehen lassen.

Notizen
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