ALTER WERDEN IN BUBENREUTH

Informationen fur Seniorinnen und Senioren

Seniorinnen und Senioren im Landkreis zum zweiten Mal gefragt
Stichproben-Umfrage via Fragebogen bis Ende April 2021

Ab Montag, 22. Marz 2021, wurden
im Landkreis Erlangen-Hochstadt
4.600 zufallig ausgewahlte Per-
sonen ab 65 Jahren angeschrie-
ben und um Teilnahme an einer
Umfrage mittels Fragebogen ge-
beten. Nach einer ersten Senio-
renbefragung 2010 ist dies nun
bereits die zweite landkreiswei-
te reprasentative Befragung im
Rahmen des Seniorenpolitischen
Gesamtkonzeptes. Die Befragung
will die Situation von Seniorin-
nen und Senioren im Landkreis
Erlangen-Hochstadt naher be-
leuchten und somit verbessern.

Erfahrungen als Basis

fiir Seniorenpolitisches
Gesamtkonzept

Fur ein aussagekraftiges Bild vor
Ort sind gerade die Erfahrungen

und Bedurfnisse hochbetag-
ter oder gesundheitlich einge-
schrankter Menschen wichtig,
um benotigte Hilfen zielgenau zu
planen. Bei vielen Fragen geht es
nicht um ,richtig” oder ,falsch”,
sondern um die eigene Einschat-
zung der alteren Generation. So
dienen beispielsweise die An-
gaben zu Nahversorgungsstruk-
tur oder Freizeitmoglichkeiten
dazu, entsprechende Angebote
auf gemeindlicher Ebene zu op-
timieren. Hier konnen sich Seni-
orinnen und Senioren direkt und
aktiv an der Kommunalpolitik im
Landkreis und deren Zukunfts-
planung beteiligen. Wer einzelne
Fragen nicht beantworten kann
oder will, kann diese auch uber-
springen und den Fragebogen
trotzdem zuruckschicken.

Aufruf zur Teilnahme

Das Landratsamt Erlan-
gen-Hochstadt bittet, sich an
der schriftlichen Befragung zu
beteiligen. Hierfur den Fragebo-
gen ausfullen und mit dem kos-
tenlosen Ruckumschlag bis Ende
April 2021 an das MODUS-Institut
fur Wirtschafts- und Sozialfor-
schung zuruckschicken.

Nahere Informationen zu dieser
Studie sind beim

MODUS-Institut fiir Wirtschafts-
und Sozialforschung unter der
Telefonnummer 0951-297954-0
oder 26772

sowie beim Landratsamt Erlan-
gen-Hochstadt, Ulrike Dorau, un-
ter 09131-80313 34 erhaltlich.

Bewegung tut gut, auch in Zeiten von Corona

Selbstverstandlich gilt auch in
den Zeiten von Corona, dass
tagliche Bewegung fur unsere
Gesundheit eminent wichtig ist.
Und das nicht nur fur Seniorin-
nen und Senioren, aber beson-
ders auch fur die.

Es spricht natdrlich alles dafdr,
auch weiterhin so oft wie mog-
lich mit dem Rad zu fahren und
spazieren zu gehen. Selbstre-
dend immer unter Einhaltung
der Corona-Hygieneregeln.

Aber auch daheim in der Woh-
nung lasst sich Bewegung tag-

taglich in die Alltagsroutine ein-
bauen, z.B. mit Dehnubungen,
Kniebeugen, Treppensteigen,
dem Gehen auf der Stelle und
anderen kreativen Ubungsfor-
men — am besten bei geoffne-
tem Fenster.

Falls Sie aber gerne eine profes-
sionelle Anleitung fur einfache
Gymnastik-Ubungen hatten, die
Senior*innen daheim in ihren ei-
genen vier Wanden durchfthren
konnen, dann werden Sie ganz
bestimmt im Internet fundig.

Beispielsweise bietet der Verein
Dreycedern e.V. in Erlangen digi-
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tale Bewegungskurse an, auf die
uns das Senioren-Netz Erlangen
per E-Mail hingewiesen hat:

,Immer Dienstag um 09.00 Uhr
und Freitag um 11.00 Uhr knnen
Sie sich trotz Corona bewegen
und Spald dabei haben. Die phy-
siotherapeutisch  ausgebildete
Kursleiterin ~ Ingrid

Forst gestaltet fur
Sie eine Kurs-
stunde (& 45
Minuten) digi-
tal, an der Sie
ganz unkom-
pliziert, ohne
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Anmeldung, teilnehmen
konnen. Sie brauchen
dazu nichts weiter als
eine Matte und ausrei-
chend Platz, um sich
Zu bewegen. ...

Auf der Startseite der
Homepage des Vereins
(www.dreycedern.de) fin-
den Sie den Link zum virtuellen
Kursraum und konnen ohne Ins-
tallation eines Programms ganz
einfach dabei sein.

Die Teilnahme ist fur Sie kos-
tenfrei, wir freuen uns allerdings
Uber eine Spende, wenn lhnen
das Angebot gefallt und Sie regel-
malig teilnehmen maochten! Auch
in Corona-Zeiten heilst es also: Fit
und aktiv in den Fruhling!!

Wenn Sie es vorziehen, daheim
vor dem Fernseher an gymnas-
tischen Ubungen teilzunehmen,
dann sei hier z.B. auf das Bayeri-
sche Fernsehen hingewiesen.

Jeweils am Samstag um 07.30
Uhr lauft die Sendung ,Tele-Gym
- Aktiv und beweglich mit 60+
(jeweils 15 Minuten).
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Die Sendung am 3. Ap-
ril 2021 steht z.B. unter
der Uberschrift ,Kraft
und Stabilitat”. Das BR
Fernsehen schreibt:

,Bewegung ist die
beste Moglichkeit, ein
gesundes und selbstan-
diges Leben bis ins hohe
Alter zu fuhren. Ohne Bewegung
lassen wichtige Funktionen nach,
die Muskeln werden schwacher,
die Gelenke unbeweglicher,
das Gleichgewicht schwin-
det. Unser Korper er-
halt nur die Funkti-
onen, die er auch
nutzt und im Alltag
braucht! Schuld st
also nicht allein der
Alterungsprozess,
sondern auch wie die
korperlichen Fahigkei-
ten trainiert werden. Mit
den taglichen kurzen Tral-
ningseinheiten bleiben Sie so-
wohl korperlich als auch geistig
mobil und fit. Sie gewinnen an
Sicherheit im Alltag und werden
gesund alter. Durch das Schulen
der Sinne verbessern Sie lhre Re-
aktionsgeschwindigkeit und ver-
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meiden Verletzungen und Sturze.
Das sanfte, dynamische Figur-
und Gesundheitstraining sorgt
fur ein jugendlich frisches und
sicheres Auftreten. Trainieren
und stabilisieren Sie lhre Kor-
permitte und formen Sie so nicht
nur lhre Taille und einen schlan-
ken Bauch, sondern halten Sie
dadurch lhre inneren Organe an
der richtigen Stelle! Ein intelli-
gentes Training, das Sie fordert,
aber nicht Uberfordert. “

Und sollten lhnen diese
15-mindtigen  Sendun-
gen gefallen, dann

> konnen Sie jederzeit

alle, also auch be-

reits  ausgestrahl-

te Ubungen in der

BR Mediathek ab-

rufen:  https://www.
br.de/mediathek/
video/tele-gym-aktiv-
und-beweglich-mit-60-
mobilitaet-und-beweglichkeit-
s05-e02-av:5d3831932bd8f

2001369242

Wir winschen lhnen viel Gesund-
heit.

Grafiken: Designed by Freepik

Veranstaltung des Seniorenclubs

Aufgrund der aktuellen Corona-Situation mussen bis auf Weiteres leider alle Ver-
anstaltungen entfallen. Bitte habt Verstandnis dafur. Sobald wir wieder
Veranstaltungen abhalten konnen, informieren wir Euch rechtzeitig daruber.

Euer Seniorenclub - Ernst-Heinrich Roth und sein Team

E. H. Roth, Tel. 22510, Frau Heidi Worl, Tel. 23712, Frau Ingrid Spinnler, Tel. 24910, und Helferinnen
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Ratgeber fiir pflegende Angehorige

Die BAGSO, die Bundesarbeitsge-
meinschaft der Seniorenorgani-
sationen, die die Interessen der
alteren Generationen in Deutsch-
land vertritt, weist darauf hin,
dass in Deutschland knapp vier
Millionen Menschen pflegebe-
durftig sind und etwa drei Vier-
tel von thnen zu Hause durch ihre
Angehorigen versorgt werden.

Viele pflegende Angehorige se-
hen sich enormen Anforderun-
gen gegenuber. Was sind typische
Herausforderungen in der haus-
lichen Pflege? Und wie kann ein
gesunder Umgang mit den eige-
nen Kraften gelingen? Antworten
gibt die Broschure ,Entlastung
fur die Seele — Ratgeber fur pfle-
gende Angehorige” der BAGSO.

In der Einflhrung werden die Si-
tuation und die vielfaltigen, oft
extrem schwierigen Herausfor-
derungen fur die pflegenden An-
gehorigen und Freundinnen und
Freunde mit den folgenden Wor-
ten beschrieben:

,In Deutschland sind knapp vier
Millionen Menschen pflegebe-
durftig und etwa drei Viertel von
thnen werden zu Hause durch
ihre Angehorigen versorgt. Pfle-
gende Angehorige sind damit
eine unschatzbar wichtige Sau-
le der Gesundheitsversorgung.
Wenn ein nahestehender Mensch
erkrankt oder alt und pflegebe-
durftig wird, ist es fur manche
Menschen eine Selbstverstand-
lichkeit oder ein Bedurfnis, ihm
zu helfen. Seien es die eigenen

Kinder, der Lebenspartner oder
die Lebenspartnerin, mit dem
oder der gemeinsam Kinder
grolgezogen wurden, Geschwis-
ter, ein Eltern- oder Schwieger-
elternteil oder ein guter Freund,
eine gute Freundin - es sind
Beziehungen, die durch eine ge-
meinsame Lebensgeschichte ge-
pragt und durch ein tiefes Ver-
antwortungsgefuhl miteinander
verbunden sind.

Gleichzeitig tragt jeder Mensch
Verantwortung fur sein eigenes
Leben, in dem Ausbildung, Beruf
oder Kinder viel Kraft und Auf-
merksamkeit fordern. Nicht nur
fur die kranke oder pflegebedurf-
tige Person verandert sich das
Leben, es stellt auch das Leben
und die Lebensplane der ganzen
Familie auf den Kopf. Manches
muss Uberdacht und neu organi-
siert werden und es mussen fur
eine unabsehbare Zeit Kompro-
misse eingegangen werden. Wah-
rend die Pflege fur eine profes-
sionelle Pflegekraft ein Beruf mit
festen Arbeits- und Erholungszei-
ten ist und sie auch gelernt hat,
eine schutzende emotionale Di-
stanz zu ihren Patientinnen und
Patienten zu wahren, konnen sich
fur pflegende Angehorige sowohl
aus der emotionalen Verbunden-
heit, als auch aus dem Umstand
heraus, dass die Pflege haufig
neben dem Beruf und dem eige-
nen Privatleben zu meistern ist,
vielfaltige Herausforderungen er-
geben. Nicht selten sind es auch
altere und selber gesundheitlich
beeintrachtigte Menschen, die
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ihre Partnerin oder ihren Partner
pflegen.

Bei der Entscheidung, die Pflege
von Angeharigen zu Ubernehmen,
konnen die psychischen Anfor-
derungen unterschatzt werden,
sie konnen aber den Pflegealltag
enorm belasten. Nicht selten tre-
ten innere Konflikte zutage, de-
nen Pflegende ratlos gegenuber-
stehen. Das bedeutet Stress fur
die Seele und kostet den betrof-
fenen Menschen Kraft und Ener-
gie. So selbstverstandlich und er-
fullend es sein kann, fureinander
da zu sein und helfen zu konnen,
so schnell konnen sich die Pfle-
genden dabei selbst in einer Situ-
ation wiederfinden, in der die He-
rausforderung zur Uberforderung
wird. Der Ubergang vollzieht sich
meist unbemerkt und kann lang-
fristig in die Erschopfung fuhren.

Dieser Ratgeber benennt typi-
sche psychische Herausforde-
rungen, die sich aus dem Pflege-
alltag ergeben konnen. Daruber
hinaus vermittelt er Kenntnisse
und zeigt Wege auf, wie Sie sich
und lhre Seele entlasten und
ausreichend regenerieren kon-
nen. Wir mochten Sie aulRerdem
dazu ermutigen, offensiv. mit
auftretenden  Schwierigkeiten
umzugehen und Hilfe von aulRen
in Anspruch zu nehmen.”

Prof. Dr. Dr. h.c. Ursula Lehr,
Ehrenvorsitzende der BAGSO

Dipl.-Psych. Gebhard Hentschel,
Bundesvorsitzender der Deutschen
PsychotherapeutenVereinigung (DPtV)
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Der Ratgeber zeigt Moglichkei-
ten der Entlastung auf, gibt eine
Ubersicht Uber konkrete Unter-
stutzungsangebote und ermu-
tigt dazu, rechtzeitig Hilfen von
aullen in Anspruch zu nehmen.
Ein eigenes Kapitel ist hilfreichen
Angeboten in Zeiten von Corona
gewidmet.

Die Broschure ,Entlastung fur
die Seele - Ratgeber fur pflegen-
de Angehorige” liegt in 9, vollig
aktualisierter Auflage als Druck-

Im Juli 2015 beschloss der Ge-
meinderat einstimmig, die eh-
renamtliche Nachbarschaftshilfe
KONTAKT als eine ,offentliche
gemeindliche Einrichtung” im
Sinne des Art. 21 der Gemein-
deordnung zu grunden und zu
unterstutzen. Ein von Ehrenamt-
lichen gebildetes Organisati-
onsteam organisiert alle Ablau-
fe und arbeitet dabei auch mit
den Seniorenbeauftragten, der
evangelisch-lutherischen Lukas-
Gemeinde und der katholischen
Pfarrgemeinde Maria Heimsu-
chung zusammen.

Ziel von KONTAKT ist es, alle
Menschen in Bubenreuth, die Hil-
fe benotigen und keine Angeho-
rigen oder Freunde in der Nahe
haben, zu unterstutzen. Wir wol-
len ein Netzwerk aus Helfenden
und Hilfesuchenden aufbauen,
besonders fur altere und allein-
stehende Menschen, fur Familien
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version und als Horbuch vor. Die
Publikation wurde in Zusam-
menarbeit mit der Deutschen
PsychotherapeutenVereinigung
erstellt. Die Neuausgabe wurde
vom Bundesministerium fur Fa-
milie, Senioren, Frauen und Ju-
gend gefordert.

Wenn Sie an einer Broschure in-
teressiert sind, dann sagen Sie im
Rathaus Bescheid (Tel. 09131-88
3918). Die Seniorenbeauftrag-
ten bringen lhnen sehr gerne

KONTAKT

mit Kindern oder fur Alleinerzie-
hende. Diese Hilfe kann nur zeit-
lich begrenzt sein und betrifft
weder den Pflegebereich noch
Rechtsfragen und tritt nicht mit
professionellen Dienstanbietern
in Konkurrenz. Sie ist rein ehren-
amtlich und unabhangig von Al-
ter, Konfession oder der Mitglied-
schaft in einem Verein.

KONTAKT

Als Projekt der Gemeinde Bu-
benreuth Ubernimmt KONTAKT
in  Notsituationen  Aufgaben,
die auch gute Nachbarn leisten
wurden, z.B. beim Einkaufen, bei
Behordengangen oder bei Arzt-
terminen. Die Helferinnen und
Helfer bieten ihre Begleitung
auch bei Spaziergangen oder
sonstigen Unternehmungen an
und nehmen sich Zeit fur Ge-
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eine vorbel - solange der Vorrat
reicht.

Sie konnen ihn aber auch kos-
tenlos Uber die Website der
BAGSO bestellen oder dort als
barrierefreies pdf-Dokument he-
runterladen. Zur Publikation:
https://www.bagso.de/

Das barrierefreie Horbuch im DAI-
SY-Format kann in der BAGSO-Ge-
schaftsstelle per E-Mail bestellt
werden: bestellungen@bagso.de

sprache oder zum Spielen oder
Vorlesen ...

Wir rufen alle Biirgerinnen
und Biirger dazu auf, KONTAKT
durch ihr Mittun zu unterstiit-
zen. Sie selbst bestimmen je-
derzeit iiber die Zeit, die Sie
einbringen konnen und die Art
Ihres Hilfeangebots. Keine Sor-
ge, Sie miissen nicht Mitglied in
einem Verein werden oder ein
Amt iibernehmen.

Bitte melden Sie sich bei uns.
Wir freuen uns, wenn Sie Kon-
takt mit uns aufnehmen, um al-
les in Ruhe zu besprechen.

KONTAKT ist zu erreichen:
Telefon: 09131 88 39 90

E-Mail: nachbarschaftshilfe-kon-
takt@bubenreuth.de

Organisationsteam
Nachbarschaftshilfe



