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WOCHE DER
FREIZEITSICHERHEIT

Schwerpunkt 2012: Senioren im Gleichgewicht

Bereits zum 3. Mal findet heuer die ,,Woche der Freizeitsicherheit* in Vorarlberg
statt. Als Pate fur den diesjahrigen Schwerpunkt steht das ,,Europaische Jahr fur
aktives Altern”. Anhand praktischer Beispiele soll aufgezeigt werden, wie sich auch
Senioren ihre Fitness und Gesundheit erhalten kénnen.

GrolRes Augenmerk wird vor allem der Sturzvorbeugung geschenkt. Denn Stiurze im Alter sind
die haufigste Ursache fur Pflegebedurftigkeit. ,,Wir wollen die Tage bewusst mit Inhalten fullen,
die Uber die einzelnen Veranstaltungen hinaus wirken“, betont Ing. Franz Rein, Geschéaftsfuhrer
der Initiative Sichere Gemeinden, die die ,,Woche der Freizeitsicherheit” in Zusammenarbeit
mit verschiedenen Institutionen und Einrichtungen durchfiihrt. Netzwerkpartner sind: Land,
Gemeinden, Kneipp aktiv, Rotes Kreuz, Turnvereine, Gesunder Lebensraum, AOP, Tanzen ab
der Lebensmitte, Seniorenorganisationen, Bildungseinrichtungen, Krankenpflegevereine, IfS -
Beratungsstelle fur menschengerechtes Bauen, Pfarren und private Anbieter.

Unterstitzung findet die ,Woche der Freizeitsicherheit” auch von Landesseite. ,Praventive
Anséatze in diesem Bereich kdnnen die Lebensqualitat erhalten”, betont Gesundheitslandesrat
Dr. Rainer Gogele. Er hebt die Projekte der Initiative ,,Sichere Gemeinden* als praxisnah,
unkompliziert und in der Umsetzung unbirokratisch hervor. ,Die jeweiligen Zielgruppen
werden im Alltag, in ihrem Lebensumfeld angesprochen und einbezogen“, so Gogele. Das
fordere den Erfolg der Aktionen entscheidend. ,,Ich danke Franz Rein und seinem Team, die die
»Sicheren Gemeinden" zu einem erfolgreichen internationalen Vorzeigeprojekt in Sachen
birgernaher Unfallverhitung gemacht haben und mit dem heurigen Schwerpunktthema einen
wichtigen Beitrag fur ein aktives Alterwerden in unserem Land leisten®, schlieRt der
Gesundheitslandesrat.

Die Notwendigkeit von Malinahmen belegt die demografische Entwicklung. Schon 20 Prozent
der Bevdlkerung im Land sind tber 60 Jahre alt, 2050 werden es 33 Prozent sein. In Zahlen
ausgedrickt entspricht das 132.000 Personen.

Das Alter bringt kérperliche Umstellungen mit sich, die die Selbstandigkeit des Einzelnen
beeinflussen kénnen. Sich und seine Umgebung rechtzeitig darauf einzustellen hilft, negative
Uberraschungen zu vermeiden. Dieses Ansinnen verfolgt auch das Programm der
Freizeitsicherheitswoche.
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Bewegungsgruppe fur Manner

Bewegung ist ein zentraler Punkt. So prasentiert die Turnerschaft Fu3ach ihr
Bewegungsangebot. Annemarie Gassner beispielsweise leitet seit Jahren erfolgreich eine
Mannergruppe, die sich mit Begeisterung jeden Montag in der Alten Turnhalle trifft. Dass
neben dem Schwitzen auch der Spal} nicht zu kurz kommt, versteht sich von selbst.

Senioren im Gleichgewicht

Eine Fulle von Informationen und Angeboten fur altere Personen bietet die 6ffentliche
Veranstaltung am Dienstag, 24. sowie Mittwoch, 25. April im ,,Treffpunkt an der Ach* in
Dornbirn. Von 9:30 bis 17:00 Uhr referieren Experten zu den Themen ,,Medikamente und
Alter”* und ,,Wohnen im Alter”“. Daneben besteht die Mdglichkeit der Beratung zu Themen wie
Wohnen, Sehen, Horen, Alltagshilfen, Erste Hilfe oder Seniorenbdrse. Weiters wird Uber die
verschiedensten Bewegungsangebote informiert.

E-Bike-Infotag

Am Samstag, 28. April von 10 bis 14 Uhr beschlieRt beim OAMTC Dornbirn ein Infotag zum
richtigen und vor allem sicheren Umgang mit dem E-Bike die diesjahrige ,,Woche der
Freizeitsicherheit*. E-Bikes kdnnen Senioren gute Dienste leisten. Doch diese Art der
Fortbewegung hat, wie Erfahrungen zeigen, auch ihre Tlcken, besonders, was die Gefahr von
Unféllen betrifft. Beim Infotag erhalten Interessierte nicht nur Auskunft Gilber Bauarten und die
Technik von E-Bikes. Sie kdnnen die verschiedenen Modelle auch gleich praktisch testen und
Probefahrten unternehmen.

Erganzend zu den 6ffentlichen Veranstaltungen tagt im Landhaus in Bregenz am Freitag eine
Expertenrunde. Diese befasst sich mit neuen Wohnformen im Alter. Mit dabei ist auch der
Wiener Soziologe Prof. Franz Kolland. Daran schlief3t sich die Zertifikatsverleihung ftr
Trainerinnen des Programms ,,Im Gleichgewicht bleiben* an. Ihnen zollt SIGE-Geschaftsfuhrer
Franz Rein besonderes Lob: ,,lhr Engagement fir die Bewegungsgruppen ist unbezahlbar, weil
fur viele alte Menschen gerade die Gemeinschaft ein grof3er Motivator darstellt.”

Alle Infos zur ,Woche der Freizeitsicherheit” sind auch bei der Initiative Sichere Gemeinden,
Tel. 05572/54343-0, E-Mail: info@sicheregemeinden.at und www.sicheregemeinden.at
erhéltlich.

Dornbirn, 23. April 2012

Initiative Sichere Gemeinden - RealschulstralBe 6 < A-6850 Dornbirn
T 0043/5572/54343-0 - F 0043/5572/54343-45 - info@sicheregemeinden.at - www.sicheregemeinden.at

Eine Initiative der Gemeinden und des Landes Vorarlberg sowie der Allgemeinen Unfallversicherungsanstalt mit Unterstiitzung der Sozialversicherungsanstalt
der Bauern, Versicherungsanstalt 6ffentlich Bediensteter, Versicherungsanstalt fur Eisenbahnen und Bergbau und der Vorarlberger Gebietskrankenkasse.



INITIATIVE
Sichere Gemeinden

Fakten

Demografische Entwicklung in Vorarlberg

Jahr Einwohne 0-14 % 15-59 % uber 60 %

r Jahre Jahre Jahre
2010 369.938 63.000 17,0 231.000 62,7 76.000 20,3
2030 385.000 58.000 15,0 215.000 55,9 112.000 29,1
2050 400.000 56.000 14,0 212.000 53,0 132.000 33,0
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Die Zahl der Gber 60-jahrigen steigt von rund 67.000 im Jahr 2005 auf rund 132.000 im
Jahr 2050.

Bevélkerungsentwicklung Vorarlberg nach Altersgruppen in Prozent 1985-
2075
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Bevolkerungspyramide am 1.1.2011 nach Staatsangehdérigkeit
Vorarlberg
Geburtsjahrgang Lebensjahre
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Q: STATISTIK AUSTRIA, Statistik des Bevilkerungsstandes. Erstellt am: 19.05.2011.
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Eine Statistik aus Vorarlberg.

Menschen uUber 65 Jahre, die 2010 in Vorarlbergs Spitalern nach Sturz stationar behandelt
wurden

Fraktur Oberschenkelhals 487
Fraktur Lendenwirbelsédule und des Beckens 211
Fraktur Bereich der Schulter und des Oberarmes 163
Fraktur Unterschenkels / oberen Sprunggelenks 142
Fraktur Rippe(n), Brustwirbelsdule 127
Fraktur des Unterarmes 170
Fraktur Gesichtsschadelknochen 63
Gesamt 1.363
Sturzursachen

90 % Zusammenspiel mehrerer Sturzrisiko—Faktoren
e Standunsicherheit
e Gangunsicherheit
* Schwierigkeiten beim Aufstehen
e Psychopharmaka
* Inkontinenz
* Visusminderung
e Sturz in den letzten Monaten

Stirze in Heimen — Deutschland. Zusammenfassung einer Untersuchung von Dr. Clemens Becker in Ulm
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VORTRAG "VITALER WOHNEN"
SCHWERPUNKT DIESES VORTRAGES: WOHNRAUMBERATUNG

Méglichst lange bei guter Gesundheit in den
eigenen vier Wanden leben zu kénnen, ist wohl
der Wunsch eines jeden Menschen. Durch die
Beachtung kleiner Dinge kdnnen wir unser
Wohnumfeld sicher gestalten und so Unfallen
vorbeugen, die ganz einfach nicht sein miissen.
Das IfS — Menschengerechtes Bauen und die
Initiative Sichere Gemeinden, geben in einem
Vortrag wertvolle Tipps und konkrete Beispiele
zur Wohnraumgestaltung nach dem Motto
"sicher, praktisch und bequem".

Als ideal hat sich erwiesen, den Vortrag als
Thema bei regelméfkigen Seniorentreffpunkten
oder im Rahmen einer Schwerpunktver-
anstaltung der Ortsgruppe einzubinden.

Vortragsdauer: ca. 1 Stunde

Kosten:

Die Referentenkosten werden von der Initiative
Sichere Gemeinden bzw. dem IfS — Menschen-
gerechtes Bauen Gbernommen.

CL“/)

Institut fir Sozialdienste
Vorarlberg

Sichere Gemein den

IfS — Menschengerechtes Bauen
Tel. +43(0)5523/55826-0
menschengerechtes.bauen@ifs.at

Initiative Sichere Gemeinden
Tel. +43(0)5572/54343-0
info@sicheregemeinden.at



VORTRAG "IM GLEICHGEWICHT BLEIBEN"
SCHWERPUNKT DIESES VORTRAGES: BEWEGUNG

Méglichst lange bei guter Gesundheit in den
eigenen vier Wanden leben zu kénnen, ist wohl
der Wunsch eines jeden Menschen.

In Zusammenarbeit mit einer Bewegungs-
trainerin zeigen wir in diesem Vortrag Méglich-
keiten auf, seine koérperliche Fitness zu erhal-
ten. Denn nichts schitzt besser vor einem
verhangnisvollen Sturz und den daraus resul-
tierenden Folgen, als ein wacher und aktiver
Korper.

Als ideal hat sich erwiesen, den Vortrag als
Thema bei regelmafiigen Seniorentreffpunkten
oder im Rahmen einer Schwerpunktver-
anstaltung der Ortsgruppe einzubinden.

Vortragsdauer: ca. 1 Stunde

Kosten:

Die Referentenkosten werden von der Initiative
Sichere Gemeinden tibernommen.

Initiative Sichere Gemeinden
Tel. +43(0)5572/54343-0
info@sicheregemeinden.at



Im Gleichgewicht bleiben.

PRAG |

DORNBIRN

6850 Dornbirn
Lustenauerstr. 49/3. Stock
T 05572/372999

office @physio-hammerer.at
www.physio-hammerer.at

JUWELEN UHREN OPTIK
Marktstrape 18 | 6850 Dornbirn | Osterreich RAUM FUR
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Institut fiir Sozialdienste
Vorarlberg

Dienstag, 24. April 2012 / Mittwoch, 25. April 2012
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e e IS STADT DORNBIRN " Sichere Gemeinden Gesundheitstrainerin

info@sicheregemeinden.at, www.sicheregemeinden.at



Information fiir Korper, Geist und Seele

Der Gesundheitszustand der
Menschen hat sich in den letzten
Jahrzehnten stetig verbessert. Die
Meisten haben das Ziel mdglichst
mobil alter zu werden. Man méch-
te weiter die Familie und Freunde
besuchen und wenn irgend mog-
lich in der eigenen Wohnung alt
werden. Eine wichtige Vorausset-

zung hierfur ist, kdrperlich und ge|st|g aktiv zu bleiben. Spatestens dann,
wenn man spirt, dass das Gehen oder das Aufstehen nicht mehr so
leicht geht wie im Jahr zuvor, sollte man Uberlegen, wie man es schaffen
kann, die nétige Sicherheit wiederherzustellen.

Kostenlose- und anmeldefreie Veranstaltung
Die Veranstaltungsreihe ,Senioren im Gleichgewicht" bietet neben Vor-
tragen und praktischen Vorfihrungen, Angebote und Fachberatung zu

e Erndhrungsberatung mit kleinen Kostlichkeiten

e HOr- und Sehtest
e Hilfsmittel fur den Allta
e Erste Hilfe und Rufhilfe
e Kneipp aktiv

e Seniorenborse

Bahnhof
Schoren

Anfahrt
Treffpunkt an der Ach
HochsterstraBe 30
6850 Dornbirn

g

Richtung
Hauptbahnhof
Dornbirn

Dornppgn 2 # :

Seniorenheim der
Stadt Dorbirn
BRG

~— -

X BriickenstraBe

Viehmarkt h,
Platz/Halle st@rsb_
age

Sparkasse

LustenauerstraBe u

Richtung
KH Dornbirn
Volksbank StadtstraBe

Richtung
Hatlerdorf
Hohenems

Programm

Dienstag, 24. April 2012

Vortrage Praktische Vorfiihrungen
09.30 Uhr 09.30 Uhr

Wohnen im Alter BM Hermann Mayer Bewegungsgruppe

10.15 Uhr

Erste Hilfe Rotes Kreuz

11.00 Uhr 11.00 Uhr

Medikamente und Alter Dr. Robert Spiegel Tanzen ab der Lebensmitte
Mittagspause

14.00 Uhr 14.30 Uhr

Medikamente und Alter Dr. Robert Spiegel Bewegungsgruppe

15.00 Uhr 15.00 Uhr

Im Gleichgewicht bleiben  Franz Rein Seniorenchor

16.00 Uhr 16.00 Uhr

Erste Hilfe Rotes Kreuz Tanzen ab der Lebensmitte

Mittwoch, 25. April 2012

Vortrage Praktische Vorfiithrungen
09.30 Uhr 09.30 Uhr

Im Gleichgewicht bleiben  Franz Rein Bewegungsgruppe

10.15 Uhr

Erste Hilfe Rotes Kreuz

11.00 Uhr 10.30 Uhr

Medikamente und Alter Dr. Robert Spiegel Tanzen ab der Lebensmitte
Mittagspause

14.00 Uhr 14.30 Uhr

Medikamente und Alter Dr. Robert Spiegel Bewegungsgruppe

15.00 Uhr 15.00 Uhr

Wohnen im Alter BM Hermann Mayer Seniorenchor

16.00 Uhr 16.00 Uhr

Erste Hilfe

Rotes Kreuz

Tanzen ab der Lebensmitte



