» Empfehlungen fiir FuBgangerinnen -

» 4, Halten Sie sich gut in Schuss!

* Die Sturzgefahr wird durch regelmélige
Bewegung wesentlich gesenkt. Die Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt
taglich eine halbe Stunde Bewegung. Es ist
auch moglich, dass Sie diese halbe Stunde
auf zweimal eine viertel Stunde aufteilen,
damit die Anstrengung nicht zu grof3 ist.

« Es muss nicht immer Sport sein. Versuchen Sie vor allem alltégliche Wege
zu FuB oder, wenn Sie geiibt sind, mit dem Rad zurtickzulegen, um in Bewe-
gung zu bleiben. Falls es hnen maglich ist, bauen Sie auch ein paar Extra-
Ubungen ein. Suchen Sie dafiir zum Beispiel sogenannte ,Bewegungsparks
fur altere Menschen” auf, falls solche in lhrer Gegend existieren.

« Nehmen Sie nach Moglichkeit an Bewegungsinitiativen von Sportvereinen
oder Pensionistenverbanden etc. teil.

« Nutzen Sie auch die Moglichkeit, an aktiven Pensionistenausfligen (mit
Wanderungen, Stadtspaziergangen etc.) teilzunehmen. Sollte es solche
Ausfliige bei Ihnen nicht geben, schlagen Sie es doch einmal vor.
Spaziergange starken das Gedachtnis!

Die 8 goldenen Regeln:

. Nehmen Sie Ihre Stérken und Schwéchen bewusst wahr.
. Planen Sie lhre Route schon im Vorhinein.
. Achten Sie auf wetterfeste Ausriistung.
. Bei der Einnahme von Medikamenten erhdhte Vorsicht.
. Achten Sie auf Ihrem Weg auf Stolperfallen (Glatteis, Gehsteigkanten).
. Nehmen Sie sich zum Queren der StraBe die nétige Zeit.
. Wenn Sie Bus, StraBenbahn oder Bahn benutzen, lassen Sie sich
nicht stressen und fragen Sie um Hilfe, wenn Sie diese benétigen.
. Bleiben Sie in Bewegung — nutzen Sie alle Moglichkeiten, sich
im Alltag zu bewegen.

* Empfehlungen fiir Fahrzeuglenkerinnen -«

« Vermeiden Sie Ablenkungen durch Telefonieren

(auch mit Freisprechanlage) oder Navigationsgeréte.

« Nehmen Sie die Anhaltepflicht vor Schutzwegen
ernst. Halten Sie vollstdndig an und stellen Sie
Blickkontakt her, damit auch &ltere Menschen sich
sicher sein kdnnen, dass Sie die StraBe tUberque-
ren kénnen.

« Achten Sie besonders auf éltere FulRgangerinnen und warten Sie gedul-
dig, bis diese die Mittelinsel bzw. die andere Stral3enseite erreicht haben.
Wenn Sie selbst einmal in dieser Situation sind, werden Sie froh sein,
wenn auch lhnen ohne Stress Ubergang gewéhrt wird.

+ Die Wahrnehmungsféhigkeit und Reaktionsmaglichkeit alterer Menschen
kann eingeschrankt sein, daher ist auf diese Verkehrsteilnehmerinnen im
Sinne des Riicksichtnahmegebots und des Vertrauensgrundsatzes der
StVO besonders zu achten.
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* Empfehlungen fiir FuBgangerinnen -

» 1. Nehmen Sie lhre Stiarken und Schwdchen bewusst wahr

« Eine wesentliche Voraussetzung fur ein gesundes
Altern ist eine selbststandige Mobilitat. Je ldnger Sie
in Bewegung bleiben, desto mehr kénnen Sie lhren
Alterungsprozess positiv gestalten und bleiben aktiv
bis ins hohe Alter. Aber auch fitte &ltere Menschen
sollten sich mit dem Umstand auseinander setzen,
dass vieles bisher Selbstversténdliche nicht mehr
ganz so reibungslos funktioniert.

« lhre Stdrken sind Ihre Erfahrung, ausreichend Zeit und Ruhe.

Mit zunehmendem Alter kann es zu Einschrénkungen der Sinneswahr-
nehmungen — wie Sehvermdgen und Sehschérfe, Horen und Orientierung
— kommen. Das Gleichgewicht, die Muskelkraft, Beweglichkeit, Konzentra-
tionsfahigkeit und Aufmerksamkeit kénnen ebenfalls abnehmen. Seien

Sie sich dessen bewusst und nehmen Sie sich mehr Zeit, um Gefahren-
situationen richtig einzuschétzen.

» 2. Sorgsame Vorbereitung schafft Sicherheit

+ Nehmen Sie sich Zeit und planen Sie lhre Route
schon im Vorhinein. Durch eine sorgféltige Vorbereitung
erhéhen Sie Ihre Sicherheit. Planen Sie lhre Unterneh-
mungen auch gemeinsam mit Angehorigen und Freund-
Innen. Nutzen Sie dazu eventuell einen Spaziergang,
um die gewdhlte Route zu besichtigen. Denn zu zweit
sind Sie sicherer unterwegs als alleine. Durch eine
geeignete Weg- und Zeitplanung kénnen Sie viel Stress verhindern. Merken
Sie sich Zwischenstationen und planen Sie Alternativen ein, um auch auf
unvorhergesehene Situationen reagieren zu kénnen.

« Wenn Sie alleine unterwegs sind, achten Sie darauf, ein funktionierendes
Mobiltelefon mitzunehmen. Speichern Sie die Nummer lhrer Bezugsper-
son und setzen Sie vor diesem Namen die Buchstaben ,IN” (= im Notfall).
Damit erkennen Einsatzkréfte, wer zu verstandigen ist.

Notrufnummer: 144.

* Empfehlungen fiir FuBgangerinnen *

« Bevor Sie das Haus verlassen, sollten Sie darauf achten, dass Sie der Jahres-,
Tageszeit sowie der Wetterlage angemessen ausgerUstet sind. Gehen Sie trotz
schlechtem Wetter hinaus, denn mit einer passenden Ausriistung (,Spikes fur
Gehstock”) gibt Ihnen die Bewegung neue Kréfte. Besonders wichtig ist in die-
sem Zusammenhang, dass Sie Ihre Kleidung so wahlen, dass Sie bei schlechten
Sichtverhéltnissen gut sichtbar fur andere Verkehrsteilnehmerlnnen sind.

« Sollten Sie Medikamente benétigen, denken Sie
bitte daran, dass die Einnahme bestimmter Medi-
kamente zu einer Verringerung der Wahrnehmung
und Konzentrationsfahigkeit fihrt. Machen Sie sich
mogliche Beeintrachtigungen bewusst und passen

Sie lhren Weg und Ihr Verhalten im StraBenverkehr an.

» 3. Zu FuB sicher unterwegs

Am FuBweg wichtig:

« Achten Sie unterwegs auf besondere wetterbedingte Gehsituationen,
etwa Eis, Schnee und Laub. Rechnen Sie dann stets mit Rutschgefahr,

vermeiden Sie abrupte Bewegungen und scheuen Sie sich nicht davor,
Handldufe zu verwenden.

‘ Querungen:

« Auf Ihrem taglichen Weg zu FuB missen Sie auch
die eine oder andere StraRRe Uberqueren. Achten Sie
bei jeder Querung der Stralle auf Stolperfallen, wie
Randsteine, Stufen oder Gehsteigkanten.

« Bevor Sie die Fahrbahn betreten ist es empfehlens-
wert, einen Sicherheitsstopp einzulegen. Achten Sie vor
allem darauf, dass Sie das Verkehrsgeschehen einsehen kénnen und auch
fur andere sichtbar sind. Betreten Sie die Fahrbahn nicht Gberraschend.
Versuchen Sie, wenn moglich, Blickkontakt zu anderen Verkehrsteilneh-
merlnnen herzustellen. Beachten Sie bitte, dass die StraBenbahn im
Unterschied zu Autos vor Schutzwegen nicht anhalten muss.

» Empfehlungen fiir FuBgangerinnen

« Bei einem ampelgeregelten Ubergang bewahren Sie
bitte auch Ruhe, wenn die Ampel auf Rot wechselt.
An jeder Ampel sind sogenannte Rdumzeiten vorge-
sehen, die sicherstellen, dass FulRgéngerinnen ausrei-
chend Zeit haben, die StralBe zu verlassen und Fahrzeu-
ge nicht sofort grin bekommen. Kehren Sie also nicht
um, falls Sie sich bereits auf dem Ubergang befinden,
e sondern queren Sie ohne Hektik in Ihrem Tempo die
Kreuzung. Wenn Sie dennoch unsicher sind, warten Sie lieber die nachste
Gruanphase ab, bevor Sie queren, dann haben Sie ausreichend Zeit.

Bus / StraBenbahn / Bahn:

« Nicht immer ist es moglich, die benétigten Ziele fuRlaufig zu erreichen.
Haltestellen bieten sowohl Platz zum Warten, als auch Gelegenheit um
sich Uber Abfahrtszeiten und die Fahrtstrecke der benétigten Linie zu
informieren. Achten Sie auf Durchsagen.

* Lassen Sie sich beim Ein- und Aussteigen nicht stressen und steigen
Sie am besten dort ein, wo der Fahrer Sie sehen kann (meistens vorne).
Sollte die Ture versuchen sich zu schlieRen, wahrend Sie noch ein- bzw.
aussteigen, erschrecken Sie nicht, es kann thnen nichts passieren.

« Wenn Sie eine Gehhilfe oder einen ,Trolley”
benutzen, konnen Sie diesen, auch im Bus,
der Strallenbahn oder der Bahn transportie-
ren. Wenn Sie damit beim Ein- bzw. Aus-
steigen Hilfe bendtigen, schrecken Sie nicht
davor zurtick, nach Hilfe zu fragen. Die meisten
Passantinnen helfen gerne dabei!

« Im Bus, in der StraBenbahn oder der Bahn sollten Sie immer versuchen
einen Sitzplatz einzunehmen, da die Reise im Sitzen nicht nur bequemer,
sondern auch sicherer fir Sie ist.
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