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Vorwort

Seit 2004 arbeitet die Salzburg AG gemeinsam mit dem ZGB — Zentrum fiir Generationen & Bar-
rierefreiheit daran, auf die Bediirfnisse der alteren Fahrgiste im offentlichen Verkehr einzugehen und
die Sicherheit zu steigern.

Trainingskurse fiir SeniorInnen sind eine sehr wirksame Mafinahm, bestechende Kundinnen und Kun-
den méglichst bis ins hochste Alter als Fahrgiste zu erhalten und neue zu gewinnen. Daneben haben sie
auch die soziale Funktion, die Mobilitit und Unabhingigkeit dlterer Menschen zu bewahren.

Verkehrsunternehmen, die ein Training fiir SeniorInnen einfiithren méchten, wiinschen sich eine Anlei-

tung vom ,,best-practice-Modell” und Schulungsunterlagen. Das Konzept und die Entwicklung des Trai-
ningsprogramms fiir dltere Fahrgiste, das in Salzburg erfolgreich umgesetzt wird, geben wir in Form von
diesem ,, Tool-box“ weiter. Die Inhalte konnen an 6rtliche Gegebenheiten angepasst und variiert werden.

Mit Unterstiitzung des EU-Projektes AENEAS haben wir unsere Erfahrungen zusammengefasst und
die vorliegenden Empfehlungen erarbeitet. Dieses Handbuch und die DVD stehen interessierten Ver-
kehrsunternehmen frei zur Verfiigung und wir wiinschen viel Erfolg bei der Einfithrung eines Trai-
ningskurses fiir Seniorinnen und Senioren.

Angelika Gasteiner Susanne Schinagl
StadtBus Salzburg ZGB — Zentrum
fiir Generationen & Barrierefreiheit
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Einleitung

Alte und schr alte Menschen (ca. 75-100 Jahre) werden sehr selten als Kunden wahrgenommen, obwohl
sie eine wichtige und wachsende Bevolkerungsgruppe sind. Sie sind oft auf die Nutzung des 6tfentlichen
Verkehrs angewiesen, wenn Fahrrad- und Autofahren nicht mehr méglich sind. Menschen im hoheren
Alter sind in ihrer Mobilitit durch kérperliche Einschrankungen gehindert. Als Fahrgiste haben sie be-
sondere Bediirfnisse, auf die sich ein Verkehrsunternehmen einstellen muss. In 20 Jahren wird die Halfte
aller Fahrgiste tiber 60 Jahre alt sein, schon jetzt sind es in Stddten ca. 30 Prozent.

Wihrend die heutige Eltern- und Grofelterngeneration vielfach zu Fuf$, mit dem Rad oder mit 6f-
fentlichen Verkehrsmitteln unterwegs war, ist die Lebensrealitit heutiger und zukiinftiger Generatio-
nen stark mit der Nutzung des eigenen PKWs verbunden. Das betrifft insbesondere Frauen, die frither
kaum einen Fithrerschein oder ein eigenes Auto besessen haben. Sofern Menschen bis ins hohe Alter
die gewohnte Mobilititsform ,, Auto® beibehalten, diese nicht hinterfragen — und auch keinen Anreiz
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bekommen, dies zu tun — ist die Umwelt-Mehrbelastung fiir die kommenden Jahrzehnte abzusehen:
Stark erhéhter CO,-Ausstofl und zunehmende Lirmbelastungen werden ebenso dazuzihlen wie
hoher Platzbedarf von privaten Autos auf den Straflen und beim Parken.

Ein wichtiges Anliegen im Dialog fiir mehr ,,sanfte Mobilitat* ist es, frithzeitig geeignete Alternativen zum
Auto-Individualverkehr aufzuzeigen. Die Férderung von umweltfreundlichen Verkehrsformen wie zu Fuf8
gehen oder mit dem Rad fahren, sowie der Umstieg auf ,,Offis*, die Bildung von Fahrgemeinschaften oder
das Nutzen von Sammel-Fahrdiensten, zihlen dazu. Durch das Aufzeigen ,,multimodaler” Mobilitatsfor-
men wird das theoretische und praktische Handlungsspektrum besonders im Alter erweitert.

Fir jeden Menschen in hoherem Alter kommt der Tag, an dem er nicht mehr Autofahren kann, auch
wenn niemand diese Tatsache wahrhaben méchte. Spitestens dann ist der Umstieg auf ein 6ffentliches
Verkehrsmittel notwendig, wenn man weiter mobil bleiben méchte. Trainingskurse fiir Seniorinnen
und Senioren helfen, diese Umstellung zu meistern, und haben sich sehr bewahrt. Auch iltere Fahrgi-
ste, die bereits regelmifig den offentlichen Verkehr nutzen, schitzen die Trainingskurse, um an per-
sonlicher Sicherheit zu gewinnen und Unfille zu vermeiden.
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Training & Unternehmen

Ein Mobilitits-Training skurs ist eine gute Form, die Nutzung des 6ffentlichen Verkehrs zu erklaren
und praktische, mafligeschneiderte Hilfe anzubieten.

Altere Personen freuen sich tiber niitzliche Hilfestellungen, die Barrieren im 6ffentlichen Verkehr zu tiber-
winden helfen. Das Training unterstiitzt sie dabei, ihren Alltag selbstbestimmt zu bewaltigen und am
Leben teilzuhaben, indem sie mit dem 6ffentlichen Verkehr mobil sein konnen. Eine Einweisung in die
Funktion und die Benutzung der Verkehrsmittel kann Schwierigkeiten beheben und somit den Radius der
Mobilitit erweitern. So erdffnen sich wieder neue Moglichkeiten im Alltag und der selbstindige Zugang,
z.B. zum Arztbesuch oder zur eigenen Versorgung sowie zu sozialen Kontakten und Freizeitbeschiftigun-
gen, wird bis ins hohe Alter sichergestellt. Mobilititskurse erhchen somit die Lebensqualitit erheblich!

o Alle dlteren Menschen und deren Angehérige
e Menschen, die bereits den OV nutzen, sich aber unsicher fithlen

e Menschen, die aus medizinischen Griinden kein Auto mehr fahren kénnen oder das Autofahren
einschrinken miissen/wollen

o Menschen, die nicht mehr Rad fahren oder nur mehr schwer zu Fuf§ gehen kénnen
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e Menschen, deren Partner, bei dem sie bisher Beifahrer/in waren, verstorben ist
e Menschen mit korperlichen und/oder mentalen Einschrinkungen des Alters
e Menschen mit negativen Erfahrungen im OV, besonders nach einem Sturz

e Menschen, die neben dem Autofahren auch den 6ffentlichen Verkehr nutzen lernen méchten.

Chancengleichheit
Jeder Mensch, somit auch iltere Menschen, sollen gleichberechtigten Zugang zu medizinischen Einrich-
tungen, Bildung, Arbeit, Versorgung, Freizeitaktivititen und Teilhabe am sozialen Leben haben.

Anti-Diskriminierung
Kein Mensch darf auf Grund seines Alters diskriminiert werden und jeder hat das gleiche Recht auf
ungehinderten Zugang zu Transport- und Verkehrsleistungen.

Infrastruktur / Demografischer Wandel

Immer mehr Menschen leben linger, und zum ersten Mal gibt es in Westeuropa mehr Menschen mit
tiber 65 Jahren als unter 18 Jahren. Es ist wiinschenswert, dass altere Menschen so lange als méglich

mobil bleiben.

Umwelt

Aus Griinden des Umweltschutzes ist es wichtig, dass auch SeniorInnen vermehrt den 6ffentlichen
Verkehr nutzen. Derzeit wird eine Generation von Autofahrern alt und diese ,,automobilen” Seniorln-
nen sind kaum vertraut mit anderen Formen der Mobilitit. Oft zwingen korperliche bzw. medizini-
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sche Verinderungen allerdings dazu, das Autofahren aufzugeben. SeniorInnen sollten daher schon
moglichst frithzeitig fiir den o6ffentlichen Verkehr gewonnen werden, da im hoheren Alter das Umler-
nen der Mobilititsformen grofle Probleme bereitet.

Soziale Einbindung

Mangelnde Mobilitat ist oft der Grund fiir Vereinsamung im Alter, fiir schlechtere Gesundheit, zunch-
mende Immobilitit und damit verbunden ein hoherer Pflegeaufwand. Mobile SeniorInnen dagegen sind
in der Lage, sich selbst zu versorgen, private Kontakte zu pflegen, sich in die Gesellschaft einzubringen
(Freiwilligenarbeit), Veranstaltungen zu besuchen und Freizeitaktivititen zu unternehmen. Kompetenz
in der Nutzung des offentlichen Verkehrs bringt ein aktiveres Leben, Unabhingigkeit, Vertrauen in die
eigenen Fihigkeiten und persénliche Mobilitit im Wohnumfeld sowie in der ganzen Stadt.

Altere Fahrgdste gewinnen und behalten

Altere Menschen sind im Allgemeinen treue und zufriedene Fahrgiste, vorausgesetzt, ihr Bediirfnis
nach Komfort, Sicherheit und Respekt wird berticksichtigt. Mobilititsprojekte tragen daher enorm zu
einer Starkung der Kundenbindung bei.

Weniger Unfalle mit Seniorlnnen

Altere Fahrgiste sind iiberproportional oft in Unfille mit oftmals erheblichen Folgen verwickelt. Ein
Unfall kann dazu fithren, dass ein ilterer Fahrgast aufthore, den OV zu nutzen und damit nicht nur als
Kunde verloren geht, sondern seine eigenstindige Mobilitit verliert. Diesem Umstand miissen ein
Verkehrsunternehmen und seine MitarbeiterInnen mit geeigneten Mafinahmen begegnen.
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Besseres Image bei allen Fahrgasten

Projekte fiir Seniorlnnen werden als notwendig und sinnvoll erkannt und heben das Image als moder-
nes und kundenorientiertes Unternehmen. Auch jiingere Fahrgiste nehmen dies positiv wahr. Wenn
nun Mafinahmen fiir dltere Menschen angeboten werden, dann profitieren letztlich alle Fahrgiste
davon; wenn nicht heute, dann morgen.

Corporate Social Responsibility CSR

Unter CSR versteht man einen freiwilligen Beitrag zu einer nachhaltigen Entwicklung und zur gesell-
schaftlichen Verantwortung im unternehmerischen Handeln in den drei Bereichen: Soziales, Wirt-
schaft und Umwelt.

Programme fiir iltere Fahrgiste konnen als gutes Beispiel dienen, um die Verantwortung fiir die Ge-
sellschaft und fiir die Nachhaltigkeit cines (6ffentlichen) Verkehrsunternehmens zu beweisen.
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Prestige, Image, positive Presse

Wenngleich das Thema des demografischen Wandels bereits allgegenwirtig ist, sind spezifische Pro-
jekte fiir SeniorInnen im Bereich des 6ffentlichen Verkehrs immer noch eine Ausnahme. Stellt sich ein
Verkehrsunternehmen dieser Herausforderung, so bringt das in der Offentlichkeit hohe Aufmerksam-
keit und eine positive Wahrnehmung, es gilt als modern und zukunftsorientiert. Seniorenprojekte im
offentlichen Verkehr haben auch hohe Chancen bei Auslobungen von Wettbewerben. Nicht zuletzt

erreichen sie bei Kongressen und in der Forschung als ,,best practice-Modell” Anerkennung in der
Fachwelt und in der Offentlichkeit.

Willensbildung im Unternehmen

Die Entscheidung fiir ein Trainings-Programm muss alle betroffenen Unternehmensbereiche einbe-
zichen und von allen getragen werden: Betriebsfiihrung, Kommunikation, Beschwerdenmanagement,
Unfallstatistik, Personalschulung, Fahrbetrieb etc.

Erfahrungen aus anderen Unternehmen kénnen gesammelt und genutzt werden. Gute Vorbereitung
und externes Consulting in der Anfangsphase erspart Geld sowie entmutigende Umwege.

Partner

Meist verfiigen Verkehrsunternehmen nicht iiber besondere Kompetenzen rund um das Thema LAl
tere Menschen® oder Kontakte zur Zielgruppe. Daher empfichlt es sich, fir die Planung und Durch-
fuhrung eines Seniorenprojektes einen Kooperationspartner zu suchen. Dieser sollte Wissen und
Erfahrung aus dem Seniorenbereich haben und iiber gute Kontakte zu Senioreneinrichtungen oder
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Seniorenverbanden verfiigen. Im Sozial- oder Behindertenbereich gibt es NGOs, aber auch bei Ge-
meinwesen- oder Bewohnerservice-Einrichtungen der Stadt, in Seniorenvereinen oder geriatrischen
Kliniken findet man Fachleute. Ziel ist es, das Mobilitdtstraining fir altere Menschen partnerschaft-
lich mit dem Kooperationspartner durchzufiihren.

Personal

Die Auswahl einer engagierten Person aus dem eigenen Unternechmen mit hoher sozialer und betrieb-
licher Kompetenz ist eine Garantie fiir den Erfolg. Auf Grund der hohen Anforderungen an die Trai-
nerInnen wird abgeraten, fiir die Kurse Fahrpersonal abzustellen. Vielmehr kann man aus dem Bereich
des Kundenservice oder aus dem Management jemanden suchen, der an diesem Projekt Freude hat.
Diese/r MitarbeiterIn sollte Gelegenheit erhalten, sich in die Materie einzuarbeiten und eventuell an-
dere Verkehrsunternehmen und Projekte zu besichtigen.

Auch eine grundlegende Schulung ist unumginglich. Auf Grund der meist hoheren sozialen Kompe-
tenz sind Frauen besonders geeignet, die Kurse zu leiten.

Budget

Das Budget kommt im Allgemeinen vom Verkehrsunternehmen, aber auch Kooperationspartner kon-
nen Budget und Personal einbringen, entweder durch 6ffentliche Subventionen oder im Rahmen
eines Forder- oder EU-Projektes.

Das Budget richtet sich nach dem Umfang und der Ausfithrung des Projektes. Zu den Startkosten ge-
héren der Zeitaufwand der MitarbeiterInnen sowie die Ausbildung des Personals, die Beratungsko-
sten, Recherche und Besuche von Vorbildprojekten, Druckunterlagen und Medienarbeit.
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Ein Mobilititstraining fiir SeniorInnen kann grundsitzlich auf drei verschiedene Arten durchgefiihrt werden:

1. Personliches Einzeltraining fiir Personen, die spezifische Hilfe und Unterstiitzung
benétigen. Dieses Training wird in der Praxis eher selten verlangt, kann aber gerade nach einem Sturz
oder Krankenhausaufenthalt oder bei Erblindung notig sein, damit die dltere Person wieder mobil Beim

wird und bleibt. . . .
Einzeltraining

Beim Einzeltraining empfichlt es sich, Familienangehérige zur Begleitung einzubeziehen. In diesem

Training kann punktgenau auf die besonderen Wiinsche und Bediirfnisse einer Person eingegangen empfiehlt

und die Inhalte individuell abgestimmt werden. es sich,

2. Vorirage bei Senioreneinrichtungen und Clubs. Diese Prisentation ist eine gute Familienange-
Gelegenheit, das Verkehrsunternehmen positiv darzustellen und auf die besonderen Probleme von L

alteren Fahrgisten einzugehen. Obwohl es kein echtes Training ist, ist es trotzdem eine geeignete horlge zur

Mafinahme, iltere Menschen zu erreichen und Tipps fiir mehr Sicherheit im 6ffentlichen Verkehr zu Begleitung
geben. Es kann ein erster Schritt sein, um die Gruppe oder einzelne TeilnehmerInnen fiir einen . .
Trainingskurs zu gewinnen. Oft sind Seniorengruppen erfreut, wenn das Verkehrsunternehmen von einzubeziehen.
sich aus einen Vortrag anbietet und dabei auch Unterlagen und kleine Geschenke mitbringt.

3. Klassisches Mobilitatstraining fur Seniorlnnen in einer Kleingruppe. Auf diese
Art des Kurses bezichen sich die folgenden Ausfithrungen, basierend auf den positiven Erfahrungen
aus Salzburg. Die Informationen zu diesem Handbuch kénnen auch auf die beiden anderen
Trainingsformen umgelegt werden.
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Rund um das Training

Ein gut vorbereitetes Setting bestimmt dariiber, wie das Training und die TrainerInnen von den élte-
ren Teilnehmerlnnen angenommen werden. Beides wirkt sich stark auf den Trainingserfolg und das
positive Feedback aus.

Raumlichkeiten

Gehen Sie davon aus, dass mindestens eine/r Ihrer TeilnehmerInnen korperlich schwerer einge-
schranke ist und mit Rollator, Kriicken oder einem Rollstuhl kommt. Barrierefteie, leicht zugingliche
Raume erleichtern die Arbeit mit dlteren Menschen. Vergessen Sie auch nicht die Eingangsbereiche
auf Zuginglichkeit zu iberpriifen.

Orientierung

Die TeilnehmerInnen sind meist das erste Mal in Threm Haus. Eine klare Ausschilderung des Veran-
staltungsortes hilft, sich schnell zu orientieren. Informieren Sie auch die anderen MitarbeiterInnen des
Hauses dariiber, wann und wo das Training stattfindet, damit sie kompetent Auskunft geben konnen.

Gastlichkeit

Altere Menschen legen sehr groffen Wert auf Hoflichkeit und gute Umgangsformen. Kleine Erfri-
schungen wie Kaffee, zumindest aber Wasser zeigen, dass Thr Unternehmen sich seiner Gastgeberrolle
bewusst ist.
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Bequemlichkeit

Sorgen Sie fiir gute Sitzgelegenheiten. Diese sollten eine ausreichende Hohe haben, um daraus wieder leicht
aufstehen zu kénnen, sowie Armlehnen, um sich daran zu stiitzen. Besorgen Sie sich in einem Sanititsfach-
geschift Stockklammern, die am Sessel montiert werden und verhindern, dass die Gehhilfen umfallen.

Toiletten

Gut erreichbare, moglichst barrierefreie und saubere Toiletten sind eine Voraussetzung fiir viele dltere
Menschen, Veranstaltungen zu besuchen.

Lichtverhaltnisse

Sorgen Sie an allen Trainingsorten fur ausreichende, blendfreie Beleuchtung. Diese dient der Sicher-
heit und erleichtert die Informationsaufnahme.

Der Trainingsbus
Fiir den praktischen Teil benétigen Sie einen eigens fiir die Trainingszeit zur Verfugung gestellten Bus.

Auf dem Weg zur Schulung:

o Klingeln, Bedienelemente auf einer Hohe zwischen 85¢m und 100cm

e Rampen max. 6% Steigung
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o Schwellen max. 3cm

e Stufen mit gutem Kontrast markiert (ersten zwei und letzten zwei)

o Aufzug als Alternative fur Stufen

o Aufzugsmafle mind. 140cm x 140cm

o Bedienelemente im Aufzug in max. 100cm Héhe und mit taktiler Kennzeichnung
o Infoschalter auch fiir Rollstuhlfahrer erreichbar

o Groflere Glasflichen kontrastreich markiert

o Griffige Fulboden

o Keine hingenden Hindernisse unter 2,2m (Schaukisten, Lampen etc.). Wenn bestehende Hinder-
nisse da sind, unbedingt mehrfach darauf hinweisen!

e Tiirbreiten von 85cm
° Schwergiingige Tiren mit Offnungsautomarik ausstatten

o Bei weiten Gehstrecken sorgen Sie dafiir, dass alle 100 Meter Sitzgelegenheiten bereit stehen.

Im Schulungsbereich / Schulungsraum
o Ausreichende Rangierflichen fiir Rollstiihle und Rollatoren (150cm)

o Halterungen fiir Stocke an Stithlen oder Tischen
e Tische unterfahrbar: mind. 7Scm hoch und 1m Abstand zwischen Reihen
e Gute Akustik im Raum — kein Hallen

o Toilette barrierefrei (150cm Wendekreis) mit Griffen zum Anhalten, Tiiren nach aufien angeschlagen.
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Kompetenzen
férdern und
Defizite
mindern —
dies ist
Grundvoraus-
sefzung fur ein
erfolgreiches
Training.

TIPP: Leihen Sie in einem Sanititsfachgeschift einen Rollator und einen Rollstuhl aus. Testen Sie zusam-
men mit den anderen TrainerInnen wie gut Sie an den Veranstaltungsort gelangen und ob Sie sich selb-
stindig im Schulungsbereich bewegen kénnen. So spiiren Sie grofSere und kleine Barrieren schnell auf'!

Erkundigen Sie sich auch beim 6rtlichen Horbehindertenverband nach der Telefonnummer eines Ge-
birdensprachendolmetschers und speichern Sie diese in Threr Kartei — so haben Sie im Bedarfsfall

schnell Zugrift darauf!

TrainerInnen sollen ermutigen, unterstiitzen und das notige Wissen vermitteln, damit die Lernenden nach
dem Kurs eigenstindig, sicher und vertrauensvoll mit dem 6ffentlichen Verkehr unterwegs sein konnen.

Wertschatzung

Kompetenzen férdern und Defizite mindern — dies ist Grundvoraussetzung fiir ein erfolgreiches Trai-
ning. Daher miissen die TrainerInnen den TeilnehmerInnen grofle Wertschitzung entgegen bringen
und an vorhandenen Kompetenzen ansetzen. Die Kommunikation muss immer auf derselben Stufe
stattfinden und darf niemals herablassend, génnerhaft, belehrend oder gar mitleidig wirken. Hierzu ge-
hért auch ein gutes Gespiir daftir, wann zusitzliche Hilfe von den TrainerInnen gebraucht wird und
wann eher nicht.

Empathie/Einfuhlungsvermogen/Feingefihl

Alt sein bedeutet in erster Linie, sich mit korperlichen Verdnderungen aller Art arrangieren zu miissen. Dies
ist fiir jiingere Menschen oftmals nur sehr schwer nachvollziehbar. Es ist daher wichtig, sich in die Situation
dlterer Menschen hinein zu versetzen, um die hohe Bedeutung der eigenstindigen Mobilitit zu verstehen.
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Wissen Uber den physiologischen Alterungsprozess

Fundiertes Wissen tiber den Alterungsprozess ist Voraussetzung dafiir, wie stark sich TrainerInnen in
die TeilnehmerInnen hineinversetzen und wie sehr sie auf deren Bediirfnisse eingehen konnen.

Kommunikationstalent & Umgangsformen

Gerade die dltere Generation legt grofSen Wert auf gute Umgangsformen. So ist es wichtig, stets offen,
héflich und zuvorkommend auf alle Situationen zu reagieren. Hierzu gehort auch eine klare, deutli-
che, langsame und etwas lautere Sprache.

Humor

Eine nicht zu unterschitzende Eigenschaft, welche das Training sowohl fiir die TeilnehmerInnen, als
auch fiir die TrainerInnen angenehm, unbeschwert und unvergesslich macht.

Und dann noch:

Breites Wissen innerhalb des Verkehrsunternehmens tiber betriebliche Abliufe, Personal, Fahrzeuge,
Tarife, Liniennetz und Haltestellen sowie Wissen zur Verkehrssicherheit, Ursachen von Unfillen, Un-
fallhaufungen und Unfallvermeidung ist ebenso wichtig.

Im Alter werden Lernprozesse storanfilliger, Theoretisches und Abstraktes wird weniger leicht erin-
nerbar, als Dinge die selbst erlebt wurden. Auf diesen Erkenntnissen baut das Training auf.

Die richtige Tageszeit

Beginnen Sie mit den Einheiten nicht vor 9.00 Uhr. Halten Sie die Mittagspausen zwischen 12.00
und 14.00 Uhr ein und beachten Sie, dass es im Herbst und Winter bereits frith dunkel wird.
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Ruhige, entspannte Atmosphare

Die Geschwindigkeit der Informationsverarbeitung verlangsamt sich im Alter und der Zugriff auf gespei-
cherte Informationen wird — vor allem unter Stress — schwieriger. Minimieren Sie daher Stressoren.

SpaBfaktor

Lernen — ob in jiingeren Jahren oder im hohen Alter — hingt mafigeblich davon ab, wie die Lernsi-
tuation erfahren wird. Spaff und Humor tragen hier zu einer signifikanten Verbesserung bei!

Loops und Wiederholungen
Wiederkehrende Zusammenfassung der Lerninhalte gewihrleisten, dass das Gehérte behalten wird.

Handouts

Geben Sie am Anfang des Trainings bekannt, dass die TeilnehmerInnen die Inhalte auch in schriftli-
cher Form bekommen und sich nicht alles merken miissen.

Alltagstauglichkeit und Praxisbezug
Alles, was fir den eigenen Kontext wichtig ist, wird mit groflerem personlichen Interesse aufgenom-
men und leichter gemerkt. Heben Sie daher stets den personlichen Gewinn und Nutzen hervor!

Learning by doing
Je mehr Ubungsméglichkeiten im Training vorgeschen sind, desto grofSer wird die personliche Sicher-
heit im Umgang mit dem ov.

Zeiffaktor als Stressor
Achten Sie darauf, dass die Gruppe sich keinesfalls unter Zeitdruck fithle. Kleine Einheiten erleichtern
die Informationsaufnahme. Planen Sie auch ausreichend Zeit fiir Fragen und Anregungen ein.
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Miteinander statt Gegeneinander

Wettbewerb mag bei jiingeren Personen dann und wann ein gutes Motivationsmittel sein, bei dlteren
Personen erreichen Sie damit das Gegenteil. Achten Sie daher unbedingt darauf, dass keine Konkur-
renzsituationen unter den einzelnen Gruppenmitgliedern entstehen!

Ressourcenorientiertes Arbeiten

Bauen Sie immer auf dem auf, was die TrainingsteilnehmerInnen kénnen und erwihnen Sie diese Res-
sourcen wertschitzend!

Sie sehen: Kommunikation an sich ist bereits schon eine Herausforderung. Kommunikation zwischen
jingeren und élteren Menschen bildet hier keine Ausnahme. Im Gegenteil: Bedingt durch den physio-
logischen Alterungsprozess kommen hier noch einige zusitzliche Herausforderungen auf Sender und
Empfinger zu. Die Basis fiir eine funktionierende Kommunikation bildet das Wissen, dass Altern Ver-
inderung bedeutet. Auf diese Verinderungen einzugehen erleichtert nicht nur das Training, sondern
ist dariiber hinaus ein Beweis fiir den Respekt, welcher der Trainingsgruppe entgegen gebracht wird.

Haben Sie Geduld

Beginnen Sie erst zu sprechen, wenn alle TeilnehmerInnen sich gesetzt, oder einen sicheren Stand-
platz (im Bus zum Beispiel) gefunden haben.

Storungen haben Vorrang!

Versuchen Sie nicht, Einwinde zu tibergehen. Greifen Sie diese méglichst sofort auf, damit Sie im
Anschluss wieder die ungeteilte Aufmerksamkeit der Gruppe haben.

“Gesagt ist
nicht gehort.
Gehort ist nicht
verstanden.
Verstanden

ist nicht
einverstanden.”

Paul Wazlawik
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Zwei-Sinne-Prinzip
Unterstiitzen Sie Gesagtes auch visuell — durch Demonstrationen oder schriftliche Unterlagen, und
umgekehrt.

Bricke des Blickkontaktes

Wihlen Sie die Vortragsposition stets so, dass alle TeilnehmerInnen in das Gesicht des Trainers / der
Trainerin blicken konnen. Dies erleichtert das Sprachverstindnis, da nicht oder nur mangelhaft Ge-
hortes durch den Blick auf Mimik, Lippen und Gestik erginzt werden kann.

Artikulation & Lautstarke

Eine klare, deutliche und nicht zu schnelle Aussprache erleichtert die Aufnahme des Gehorten. Spre-
chen Sie in einer ausreichenden Lautstirke — aber vermeiden Sie unbedingt zu laut zu werden oder
gar zu schreien.

Storgerdusche

Minimieren Sie Hintergrundgerausche und achten Sie auf eine allgemein méglichst ruhige Atmo-
sphire. Treten unvorhergesehene Storgerausche auf, warten Sie, bis diese vorbei sind, bevor Sie mit
Ihrem Vortrag fortfahren.

Sprechen Sie nie gleichzeitig mit anderen — und achten Sie auf eine gute Moderation bei Diskussionen.

Jedem erfolgreichen Training geht eine verbindliche Anmeldung voraus. Wesentlich hierbei ist, dass
alles, was miindlich/telefonisch vereinbart wurde auch schriftlich bestitigt wird. Dies gewihrleistet
Sicherheit und ist daher sowohl fiir die TeilnehmerInnen wichtig, als auch fiir den Veranstalter.
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Ein Ansprechpartner

Nur eine Anmeldestelle mit nur einer Telefonnummer! Unter dieser Nummer muss zu den angegebe-
nen Biirozeiten eine kompetente Ansprechperson erreichbar sein, die tiber alle Details des Trainings
Bescheid weiff und auf alle Fragen Auskunft geben kann. Keine Hotline!

Listen

Erstellen Sie eine Anmeldeliste fiir telefonische oder personliche Anmeldungen zu Veranstaltungen,
auf denen Sie fiir das Training Werbung machen. Diese Anmeldeliste sollte Namen, Adresse, Telefon-
nummer, Alter, und eine Spalte beinhalten, in der das Datum des Briefes eingetragen wird, mit dem
die Anmeldung schriftlich bestitigt wurde. Auch eine Spalte fiir Besonderheiten, wie z.B. Rollstuhl,
Rollator, Kriicken oder andere Mobilititseinschrankungen ist von groffem Nutzen fir die Planung des
spateren Trainings und die Entscheidung, wie viele TrainerInnen zum Einsatz kommen.

Kopieren Sie diese Teilnehmerliste fir den Schulungsleiter am Tag des Trainings. So kann dieser tiber-
priifen, ob alle TeilnehmerInnen anwesend sind.

Bestatigungen
Senden Sie eine Anmeldebestitigung an die Teilnehmer, mit genauer Angabe von Datum, Wochentag,
Uhrzeit und Treffpunke. Vermerken Sie das Datum des Schreibens auf der Anmeldeliste.

Bitten Sie bei Anmeldung, aber auch im Bestatigungsschreiben um telefonische Absage, falls die Teil-
nehmerInnen nicht zum Training kommen kénnen.

Daten der Teilnehmerinnen

Notieren Sie unbedingt die Telefonnummern der TeilnehmerInnen, fiir den Fall, dass ein Training ab-
gesagt oder verschoben werden muss. Sammeln Sie die Adressen der TeilnehmerInnen fiir die Evalua-
tion nach dem Training.
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Trainingsaufbau & Trainingsinhalte

Das Training besteht aus zwei inhaltlich getrennten Einheiten von je zwei Stunden und wird daher
auch an zwei méglichst aufeinander folgenden Tagen durchgefithrt, um die TeilnehmerInnen nicht zu
tiberfordern. Das Gehorte kann sich setzen oder am Abend in der ausgegebenen Broschiire nochmals
nachgelesen werden. So hat die Ubungsfahrt am nichsten Tag noch mehr Bedeutung.

Von Turen und Tasten

Gerade die Ein- bzw. Ausstiegssituationen stellen aufgrund des Zeitdrucks, der in diesen Situationen ent-
steht, ein vermehrtes Sicherheitsrisiko fiir dltere Menschen dar. Eine ausfihrliche Erklirung der verschie-
denen Einstiege und der unterschiedlichen Knépfe vor dem stehenden Bus nimmt hier Angste und Stress.

Die Unterscheidung der Tasten

Aufgrund technischer Entwicklungen verindern sich die Drucktasten am Bus laufend. Das verunsi-
chert gerade altere Menschen, da sie nicht wissen, welche Taste sie driicken sollen, bzw. diirfen. Im
Training ist es daher wichtig, alle Knopfe zu erkliren und in weiterer Folge die ,,Kinderwagentaste®
ausfiihrlich vorzustellen und zu empfehlen. Ist diese Taste erst einmal gedriicke, schliefit sich die Tiire
nicht automatisch, sondern muss vom Fahrer aktiv per Knopfdruck geschlossen werden. Dies nimmt
Stress und gibt gerade dlteren Menschen die nétige Zeit fir den sicheren Ein- bzw. Aussteigevorgang.
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Kann mich die Tire einklemmen?

Diese Frage beschiftigt viele altere Menschen. Gehen Sie daher beim Training ausgiebig auf diese Si-
tuation ein. Erkliren Sie die Art des Sicherheitsmechanismus der Fahrzeuge Ihres Unternehmens und
demonstrieren Sie, wie sich die Tiire verhilt, wenn jemand schon wihrend des Schliefivorganges in
den Tiirbereich kommt. Fordern Sie die TeilnehmerInnen auf, der Tiire in einem solchen Fall niemals
auszuweichen, und so einen Sturz zu riskieren, sondern sich vielmehr durch einen kleinen Ruck gegen
die Tire bemerkbar zu machen, womit sofort der Sicherheitsmechanismus ausgelost wird. Bitte beach-
ten Sie hier vor allem die fur Thr jeweiliges System giiltigen Sicherheitshinweise und Vorschriften!

Die Wahl der optimalen Ein- bzw. Ausstiegstire

Hier liegt der Focus auf der zweiten Tiire, da sich hier die Seniorensitze befinden. Dieser Einstieg ist
auch mit der wichtigen , Kinderwagentaste® ausgeriistet. Fiihlt sich eine Teilnehmerln allerdings sehr
unsicher, empfiehlt sich die Tiire ganz vorne beim Busfahrer, da hier die objektive sowie subjektive Si-
cherheit beim Ein- bzw. Aussteigevorgang am meisten gewéhrleistet ist.

Richtiges Einsteigen

Der Fahrgastwechsel soll ziigig erfolgen und gerade dltere Menschen méchten niemanden behindern.
Daher setzen sie sich in diesen Situationen vermehrt selbst unter Druck. Das macht sie anfillig fir
Unfille und Stiirze. Ein wichtiges Ziel des Trainings ist es daher, den TrainingsteilnehmerInnen zu
vermitteln, dass es in der Situation des Ein- bzw. Aussteigens ausschlieflich um ihre eigene Sicherheit
geht. Es ist in diesen Momenten absolut nachrangig, ob sie jemanden behindern oder den Fahrbetrieb
womoglich langer als gewollt authalten. Der Ein- bzw. Aussteigevorgang muss sehr bewusst durchge-
fihrt werden und darf keineswegs unkonzentriert erfolgen!
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Ablaufe beim Einsteigevorgang

e Die Warteposition méglichst so wihlen, dass der Bus mit dem vorderen Wagendrittel vor dem War-
tenden zu stehen kommt.

o Moglichst nahe an den stehenden Bus herantreten.
e Die Hand sucht den optimalen Halk.

e Der Fuff wird ganz in den Bus gesetzt — nicht nur auf die Kante, da hier das Risiko des Abrutschens
besteht! Uberlassen Sie es den TrainingsteilnehmerInnen, welchen Fuf sie gerne zuerst setzen. Viele
altere Menschen haben dies auch im Rahmen einer Physiotherapie bereits gelernt und sollten diese
Methode auch weiterhin anwenden.

o Mit beiden Beinen im Bus angekommen ist es wesentlich, dass sich die TeilnehmerInnen angew6h-
nen, sich wieder ganz aufzurichten, bevor sie die nachsten Schritte machen.

e Sofort nach derm nichst moglichenm FesthaltemaéglichkeitAnhalt, bzw. einen leeren suchen, und
den Einstiegsbereich verlassen. Damit ist der Einsteigevorgang beendet.

Richtiges Aussteigen
o Moglichst nahe an den Ausstieg treten.

o Die Hand sucht zuerst einen sicheren, fiir den darauf folgenden Aussteigevorgang geeigneten Halt.

o Altere Menschen haben ein gutes Gefiihl dafiir, welches Bein sie gerne zuerst aus dem Bus setzen,
meist das stirkere. Ansonsten bitte unbedingt die Weisungen der Physiotherapeuten beachten!

o Ein leichtes, seitliches Herausdrehen aus dem Bus belastet die Beine weniger — tiben Sie beide

Moglichkeiten.

e Wenn beide Beine fest am Boden stehen, wieder bewusst auf das Aufrichten achten!
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Ein Rollator ist eine sehr sinnvolle Mobilitatshilfe.
Er unterstUtzt die sichere Mobilitdt und ist zugleich auch
ein kleiner, immer prasenter Rastplatz fUr kurze Pausen.

o Erst dann wird der Halt losgelassen und die Ausstiegsstelle verlassen.

o Fiir den Fall, dass der Bus nicht ganz an den Gehsteigrand gefahren ist, gilt: Keine zu grofen
Schritte tiber den entstandenen Spalt zwischen Bus und Gehsteigkante versuchen, das birgt Sturzge-
fahr in sich. Lieber zuerst auf die Straf$e hinunter steigen und von dort aus auf den Gehsteig.

Ein- bzw. Aussteigen mit dem Rollator

Ein Rollator ist eine sehr sinnvolle Mobilititshilfe. Er unterstiitzt die sichere Mobilitit und ist zu-
gleich auch ein kleiner, immer prisenter Rastplatz fiir kurze Pausen. Daher ist es wichtig, altere Men-
schen zu ermutigen, keine Einbuflen an ihrer Mobilitat hinzunehmen und bereits rechtzeitig einen
Rollator zu verwenden.

Allerdings kommt spitestens beim Planen einer Busfahrt Verunsicherung auf: , Kann/darf man den
Rollator mitnehmen? Und wie geht man damit am besten? Wo steigt man ein?“ Diese Fragen miissen
im Training unbedingt angesprochen und beantwortet werden, auch wenn niemand mit Rollator teil-
nimmt. Deswegen empfiehlt es sich, einen Rollator fiir Demonstrationszwecke auszuleihen oder bes-
ser noch anzukaufen.
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Wenn der Fahrer an der Haltestelle eine Person mit Rollator sieht, sollte er den Bus automatisch ab-
senken. Tut er das nicht, miissen die TeilnehmerInnen ihn aktiv darum bitten, oder einen anderen
Fahrgast mit der Bitte beauftragen.

Der Rollator soll aufgrund des erhéhten Risikos niemals selbst in oder aus dem Bus gehoben werden.
Geben Sie den TeilnehmerInnen daher den Tipp, bereits an der Haltestelle oder auf der Fahrt im Bus
nach einem ,,Verbiindeten® zu suchen, der in der Folge hilft, den Rollator in oder aus dem Bus zu heben.

Auch fiir BenutzerInnen eines Rollators empfiehlt es sich, die ,,Kinderwagentaste® zu driicken und an
der zweiten oder letzten Tiire einzusteigen. Hier findet sich gentigend Platz, den Rollator sicher abzu-
stellen und einen Sitzplatz in nichster Nihe zu suchen.

Vorher aber muss der Rollator an seinem Standplatz mit den Gurten (fiir Kinderwigen und Roll-
stithle) fixiert werden. Vergessen Sie nicht, auf das Arretieren der Bremsen hinzuweisen!

Ein wichtiger Tipp, der an dieser Stelle nicht fehlen darf: Wahrend der Fahrt darf der Rollator aus Si-
cherheitsgriinden niemals als Sitzplatz benutzt werden!

Sicheres Bewegen durch den Bus

Bei jeder Busfahrt ist man gezwungen, zumindest einige Schritte durch den fahrenden Bus zu gehen. Sei es
zum Sitzplatz oder zum Entwerter. Neben der Unsicherheit, welche durch das Fahren entsteht gibt es
noch weitere Angste, wie zum Beispiel die, gestofien zu werden und das Gleichgewicht zu verlieren und in
weiterer Folge zu stiirzen. Das richtige Gehen durch den Bus muss daher entsprechend trainiert werden.

"On tour with Tarzan" - Johnny Weismuller ein idealer Verbindeter

Eine der berithmtesten Kino- bzw. Fernsehfiguren aus der Zeit, als die Bilder das Laufen lernten, ist
Tarzan. In der 1932 gestarteten Filmreihe wurde er von dem Sportler und Schauspieler Johnny Weiss-
miiller verkorpert, der damit Weltruhm erlangte. Der athletische Darsteller war fiir die meist weibli-
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chen Teilnehmerlnnen in etwa das, was George Clooney fiir die heutige Generation von Frauen ist.
Daher eignet er sich sehr gut, um starke Bilder zu erschaffen, die auch spiter von den TeilnehmerIn-
nen immer wieder mit einem Licheln reproduziert werden.

Vergleichen Sie den Bus mit einem Dschungel: Die Situation ist unberechenbar und tiberall lauern
Gefahren — wenn auch nicht von wilden Tieren. Fragen Sie die TeilnechmerInnen, ob sie sich noch an
Johnny Weissmiiller erinnern — wie er da so durch den Dschungel schwang. Und daran, mit welcher
Bestimmtheit er immer auftrat. Diese beiden Bilder sollen stark verinnerlicht werden und kénnen
durch die Korpersprache und Demonstration der TrainerInnen unterstiitzt werden.

Vergleichen Sie die Haltestangen und Haltemoglichkeiten im Bus mit Lianen und weisen Sie immer
darauf hin, dass Tarzan niemals beide Hinde von den Lianen lassen wiirde. Diese Einleitung bildet die

Grundlage fur die folgende Ubung.

UBUNG: Niemals die Liane loslassen!
Die TeilnehmerInnen sollen nun zweimal durch den stehenden Bus gehen, mit der Auflage, immer
eine Hand an eine ,,Liane“ zu haben.

Hierbei wird gelernt, dass es unglaublich viele Moglichkeiten in einem Bus gibt, um sich festzuhalten,
und dass auch in Zukunft keine Bewegung ohne sicheren Halt mit zumindest einer Hand erfolgen darf.

Weisen Sie aktiv auf alle Haltemoglichkeiten hin: vertikale und horizontale Haltestangen, Stuhlleh-
nen, seitliche Stiitzen an den Sitzplatzen. Vorsicht allerdings mit den Halteschlaufen! Diese eignen
sich auf Grund der Instabilitit und der Verletzungsanfilligkeit der Schulter fur dltere Menschen nicht.

Weisen Sie auch aktiv auf die Bodenunebenheiten hin. Die meisten Fahrgéste erwarten namlich, dass
der Fahrgastraum eben ist und stellen ihre Bewegungen nicht ausreichend auf diese Unebenheiten ein.
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Sicheres Stehen im Bus

Manchmal ist es notig, eine Station lang im Bus zu stehen. Vor allem, wenn man nicht mehr als eine
Station fahren méchte. Im hoheren Alter ist eine solche Fahrt im Stehen allerdings immer ein grofies
Risiko. Hinzu kommt noch ein weiterer Faktor: Gerade in der Generation, aus der die ilteren Teilneh-
merlnnen stammen, wurde die Frau noch gelehrt: ,,Stehe anstandig, mit moglichst geschlossenen
Fuflen: Diese alte Regel ist fiir die Sicherheit im OV Auferst kontraproduktiv. Trainieren Sie daher
mit Ihren TeilnehmerInnen das richtige Stehen im Bus!

Rollenspiel: Stehen ist nicht gleich Stehen

Beide TrainerInnen stehen mit entweder locker tiberkreuzten, oder eng zusammengestellten Beinen und
unterhalten sich angeregt tiber den vergangenen Abend. Den TeilnehmerInnen wird schnell klar: wenn es
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jetzt zu einer Vollbremsung kommen sollte, ist keinerlei Stabilitit und Sicherheit gegeben und ein Sturz ist
unvermeidlich. Sprechen Sie mit den TeilnehmerInnen dartiber und beenden Sie das Rollenspiel mit der
humorvollen, aber wirksamen Aussage: ,,Im Bus kommt es nicht auf Anstand und Schonheit an, sondern
auf unsere Sicherheit/“

Partner-Ubung fir das richtige Stehen im Bus
Im Bus Kommt  Lassen sie die TeilnehmerInnen paarweise nebeneinander aufstellen. Achten Sie darauf, dass alle einen
. sicheren Platz mit ausreichend Aktionsspielraum und gutem Halt haben. Die Beine stehen einen
es nicht auf Schritt breit auseinander. Suggerieren Sie den TeilnehmerInnen nun, durch Sie wachse ein Baum. Eine
Anstand und biegsame, aber fest verwurzelte Weide zum Beispiel. Die Wurzeln sollen dabei ganz tief in den Boden
wachsen und der Baum kann dadurch Wind und Wetter trotzen. Lassen Sie die TeilnehmerInnen die-
Schonheit  sesverwurzelte Gefithl der Stabilitit gut nachfiihlen, damit es reproduzierbar wird.

Wenn der optimale Stand gefunden ist, sollen sich die Paare gegenseitig ein wenig von der Seite und
von vorne anschieben und dabei wahrnehmen, wie sicher sie auf diese Weise stehen. Sie kénnen diesen
auf unsere  Teil der Ubung mit ihrer Co-Trainerin demonstrieren — und hier wieder die vorhergehende Unter-

haltung aus der Rollenspielsituation wiederholen. Danach sollen die TeilnehmerInnen die Beine eng
Sicherheit!  nebeneinander stellen und die Ubung wiederholen. Sofort wird ersichtlich, wie instabil diese Haltung
ist und wie leicht sie dabei aus dem Gleichgewicht gebracht werden kénnen. Achten Sie aber gut auf
die Gruppe, damit niemand zu fest geschoben wird!

an, sondern

Sitzplatz suchen und wichtige Tipps zum Thema Sitzen

Fiir altere Fahrgiste ist es eminent wichtig, einen Sitzplatz und somit einen sicheren Modus fiir die Fahrt mit
dem Bus zu finden. Doch eine der grofiten Angste, vor allem bei dlteren Frauen ist die, dass alle erreichbaren
Plitze besetzt sind und sie ihren Anspruch nicht ausreichend durchsetzen konnen. Hier gilt es, mit einigen
Mafinahmen zum ,Empowerment® anzusetzen um das Selbstbewusstsein der TeilnehmerInnen zu stirken.
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Der ideale Sitzplatz

Wesentliches Kriterium fiir die Sitzplatzwahl ist, dass keine langen Strecken durch den Bus zuriickge-
legt werden und dass der Sitzplatz méglichst nahe an der nichsten, mit einer ,,Kinderwagentaste aus-
gestatteten Tire liegt. Auch ist es von Vorteil, in der Nihe des Fahrers zu sein, damit dieser ein Auge
auf besonders gefihrdete Fahrgiste haben kann. Der ideale Sitzplatz fur dltere oder mobilititseinge-
schrinkte Menschen befindet sich daher im vorderen Fahrgastraum, wobei hier besonders geeignete
Sitzplitze zusitzlich als Seniorenplitze ausgewiesen werden konnen.

Rollenspiel zum Thema Sitzplatzsuche

Ein/e TrainerIn spielt eine Jugendliche, die auf dem Platz nahe der Ture sitzt. Die andere spielt eine al-
tere Dame, die in den Bus steigt und sehr zégerlich in Richtung der Jugendlichen geht. Sie sicht diese
dabei nicht richtig an, sucht keinerlei Augenkontake. Ihre Kérperhaltung wirke sehr unscheinbar und
vermittelt wenig Selbstbewusstsein. Die Jugendliche ignoriert die dltere Dame, bzw. nimmt sie nicht
wahr und bleibt einfach sitzen.

Die TeilnechmerInnen werden in der darauffolgenden Diskussion feststellen, dass die Dame sehr un-
schliissig wirkt und somit von ihr auch keine Aufforderung ausgeht, ihr den Sitz zu tiberlassen.

Zweiter Versuch: Die ,,alte Dame® steigt erneut ein, diesmal wirke sie aber korperlich viel prasenter, geht
aufrecht und fokussiert auf die junge Trainerin. Dabei geht sie sehr zielstrebig auf sie zu. Die ganze Korper-
haltung vermittelt Selbstbewusstsein und die alte Dame wird sofort wahrgenommen (hier hilft es auch,
das Tarzan-Bild wieder in Erinnerung zu rufen). Am Platz der Jugendlichen angekommen, steht diese ent-
weder von selbst auf, oder wird von der alten Dame freundlich, aber bestimmt um den Sitzplatz gebeten.

Hier gibt es mehrere Méglichkeiten: ,, Entschuldigen Sie bitte. Kénnten Sie mir Thren Sitzplatz tiber-
lassen, ich bin nicht mehr so gut auf den Beinen “— wesentlich ist hier die begleitende Erklarung.
Durch sie wirkt die alte Dame noch selbstbewusster und die jiingere Person hat dariiber hinaus die
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Chance, Verstindnis fiir dltere Menschen zu entwickeln.

Wenn das nichts hilft, darf es ruhig ein bisschen chrtrcibung sein: ,, Mir ist ein bisschen schwindlig,
darf ich mich bitte setzen, sonst falle ich woméglich um... “in diesem Fall wird jeder auch noch so
widerwillige Fahrgast schnell seinen Sitzplatz riumen.

Im Anschluss lassen Sie die TeilnehmerInnen diese entschlossene Haltung iiben. Reflektieren Sie ge-
meinsam, woran man die Entschlossenheit erkennen kann. Fordern Sie die TeilnehmerInnen auf, diese
Haltung im Alltag immer wieder zu tiben — sie hilft auch in vielen anderen Situationen, die eigenen
Bediirfnisse durchzusetzen.
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Vorstellung der Person und des Unternehmens

Beschreibung des Arbeitsbereiches der TrainingsleiterInnen. Kurze Darstellung des Unternchmens.
Interessante Details sind hier immer wieder: Anzahl Fahrzeuge, Anzahl Mitarbeiter im Fahrdienst
(wie hoch ist der Frauenanteil), Anzahl der MitarbeiterInnen in der Werkstatt und Leitstelle zur
Uberwachung des Betriebes.

Ausdruck der Wertschatzung gegeniber alteren Kundinnen

Seniorinnen und Senioren sind eine grofie und wachsende Kundengruppe und schon alleine deswe-
gen wichtige Fahrgiste. Das Unternchmen méchte mehr fiir Seniorlnnen tun, damit sie gerne und
sicher den Obus nutzen kénnen. Das Verkehrsunternehmen will auf die besonderen Bediirfnisse von
dlteren Fahrgisten reagieren und die Mobilitit sicherstellen und erleichtern.

Verstandnis fur bekannte Probleme

Das Unternchmen kennt die typischen Probleme von ilteren Fahrgisten und die Wiinsche an die Fah-
rer. Diese sind vor allem die zwei folgenden:

o Heranfahren an den Gehsteig: jeder groflere Abstand zwischen Fahrzeug und Gehsteig ist schwer zu
tiberbriicken und macht das Ein- und Aussteigen schwierig und gefahrlich. Die LenkerInnen lernen
deshalb in einer speziellen Schulung, dass sie vor allem fiir dltere Menschen sorgfiltig an den Geh-
steig heranfahren sollen. In manchen Situationen ist es allerdings nicht méglich, z.B. bei verparkten
Haltestellen oder in Kurven. Hier ist es wichtig, bei den alteren Fahrgisten Verstindnis fiir diese
Ausnahmesituationen zu entwickeln.
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o Das Absenken des Fahrzeuges, die,Kneeling-Funktion”, erleichtert das Ein- und Aussteigen. Der
Fahrer aktiviert sie gerne auf Anfrage, sollte sie aber auch vorsorglich einsetzen.

Rolle der Fahrerinnen als Kontaktperson zu den Fahrgasten

Positive und negative Erfahrungen mit FahrerInnen werden gerne von den TeilnehmerInnen einge-
bracht. Die TrainerInnen sollen Verstindnis zeigen und einbringen, dass die LenkerInnen unter einem
grof8en Zeitdruck stehen, da sie den Fahrplan einhalten miissen. Die Lenker haben eine enorme Ver-
antwortung fiir die Fahrgiste, konnen sie aber nicht immer beobachten, weder im Bus noch bei der
Haltestelle. Die FahrerInnen lernen allerdings in speziellen Fahrerschulungen Freundlichkeit, Hilfsbe-
reitschaft, Riicksicht und eine an die Bediirfnisse der lteren Fahrgiste angepasste Fahrweise. Die Fah-
rerInnen freuen sich tiber einen freundlichen Gruf3, tiber Lob, Dank und Anerkennung.

Wichtige Informationen fir die Fahrt
Viele Fragen beziehen sich auf die Planung einer Fahrt, widmen Sie daher einen Teil Thres Vortages
folgenden Punkten:

e Liniennetz und Tarife fiir Seniorlnnen
o Vorteile von Zeitkarten (kein Handling beim Entwerten im Fahrzeug, Ermifigungen)

o Wo sind Informationen erhiltlich? Telefon-Hotline, Fahrplanbuch, Haltestelle, ServiceCenter
(Anmerkung: Seniorinnen haben immer noch selten Internet)

Info-Paket zum Nachlesen und Informieren fir zu Hause

FEin Mobilititskurs beinhaltet sehr viele Informationen. Erleichtern Sie den TeilnehmerInnen die In-
formationsaufnahme, indem Sie ihnen ein Paket mit den wichtigsten Informationen zusammenstellen.
Dies kann enthalten:
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o Sicherheitsbroschiire zum Nachlesen

o Fahrplanbuch

e Liniennetzplan in Grossdruck

o Hinweis auf Veranstaltungen und Aktionen fiir SeniorInnen

o allgemeine Informationen zum Verkehrsunternechmen

Kleine “Give aways” machen immer Freude
e Stofftasche

o Feuerzeug

o Kugelschreiber

o Regenhaut

e Taschenlampe

o Reflektor

o Chip fir Einkaufswagen
o Traubenzucker

o div. Gutscheine

e CtC.

Ausblick auf den zwei Trainingstag

Erleichtern

Sie den
Teilnehmer-
Innen die
Informationsauf-
ahme, indem
Sie ihnen ein
Paket mit den
wichtigsten
Informationen
zusammenstellen.

Genaue Informationen vermitteln ein gutes Gefithl und tragen zur Sicherheit bei. Besprechen Sie
daher die Ablaufe des zweiten Trainingstages am Ende dieses ersten Tages nochmals durch:
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e Beginnzeit

o Treffpunke

e Programm

o Ubung im normalen Obusbetrieb
o Einladung ins Kaffechaus

Der erste Tag endet mit der freundlichen Verabschiedung und vermittelt Freude aufs Wiedersehen
beim zweiten Kursteil.

Der zweite Trainingstag dient der Umsetzung des Gelernten im ,freien Feld“. Er unterscheidet sich
vom Vortag vor allem dadurch, dass das Training nicht mehr im geschiitzten Rahmen unter selbst ge-
stalteten Bedingungen abgehalten wird, sondern im reguliren Stadtverkehr. Dies ist natiirlich un-
gleich stressiger fiir TeilnehmerInnen und TrainerInnen und muss gut vorbereitet und begleitet sein.

Mit der Gruppe unterwegs

o wihlen sie die Route so, dass Sie ca. 1 Stunde unterwegs sind.

o Geben Sie nur Anfangs- und Zielort vor. Die verwendeten Linien, sowie die Anschlusshaltestellen
miissen von den TeilnehmerInnen gemeinschaftlich gesucht und abgestimmt werden.

e Achten Sie darauf, dass mindestens 2 schwierige Umsteigesituationen eingebaut sind. Als ,,schwie-
rig" gelten Haltestellen, an denen viel Verkehr ist, mehrere Anschlussmoglichkeiten gewihlt werden
konnen und mit vielen anderen Fahrgisten zu rechnen ist.
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o Erkliren Sie in den Wartezeiten und wihrend der Fahrt nochmals alle Besonderheiten, wie zum Bei-
spiel Anzeigen, Fahrpline, Informationselemente.

o Uben Sie auch gemeinsam die aktive Sitzplatzsuche.

o Achten Sie bewusst auf die Umsetzung des am Vortag gelernten. Fordern Sie die TeilnehmerInnen
auf, auf ,Fehler” der fremden Mitreisenden zu achten. Dieses Spiel macht den TeilnehmerInnen
meist besonders viel Freude, da sich hier ein Fundus an Fehlerquellen findet und die TeilnehmerIn-
nen spiiren, dass sie Kompetenzen entwickelt haben.

Was weiters zu beachten ist

Wihlen Sie den Treffpunke so, dass die Wartenden sich setzen und bei schlechter Witterung unter-
stellen konnen.

Beachten Sie, dass ausreichend viele TrainerInnen die Fahrt begleiten. Ist ein/e Teilnehmerln sehr
stark mobilititseingeschrinke, stellen Sie ihr/ihm eine eigene Trainerln als Begleitung zur Seite.
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Der Kaffeehausbesuch eignet sich auch vorzuglich, offene Fragen
zu kldren, Adressen und Informationsmaterialien auszutauschen
und die Beziehungen zu vertiefen. Auch dieses Trainingsprojekt
lebt stark von der Mundpropaganda derer, die bereits einmal
daran teilgenommen haben.

Sorgen Sie fiir gentigend Fahrscheine, falls einige TeilnehmerInnen keine Monatskarten besitzen. Ver-
gessen Sie auch die Karten fiir die TrainerInnen nicht!

Und zum Schluss wird ausgiebig gefeiert!

Viele Ihrer TeilnehmerInnen waren schon linger nicht mehr mit dem Bus unterwegs und hatten ernsthafte
Angste und Bedenken. Daher steht am Ende des zweiten Tages ein ausgiebiger Kaffechausbesuch, in dem
die neu gewonnene Mobilitit gefeiert wird. Selbstverstandlich sind die TeilnehmerInnen hier Ihre Giste. Es
ist aber auch méglich, dass sich mehrere Kaffeehduser bereit erkliren, eine Threr Gruppen zu bewirten.

Der Kaffeebesuch eignet sich auch vorziiglich, die beiden Tage nochmals Revue passieren zu lassen,
offene Fragen zu kliren, Adressen und Informationsmaterialien auszutauschen und die Bezichungen
zu vertiefen. Immerhin lebt auch dieses Trainingsprojeke stark von der Mundpropaganda derer, die be-
reits einmal daran teilgenommen haben.
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Evaluation
Hier haben Sie die Moglichkeit Feedback iiber den Mobilititskurs zu sammeln. Geben Sie zum Bei-
spiel einen Fragebogen aus, der der Evaluation dient.

Weitere TIPPS und TRICKS

die wihrend des Trainings an passender Stelle eingeflochten werden sollen:

Die letzte Station im Geiste zu FuBB gehen

Beim schnellen Aufstehen vor dem Aussteigen kann es passieren, dass das Blut in die Beine sacke und es
einem ,,schwarz vor den Augen wird*. Gerade Ihre weiblichen TeilnehmerInnen werden diese unange-
nehme Situation kennen. Da es in der Ausstiegssituation aber sehr wichtig ist, dass alle Sinne optimal
funktionieren, raten Sie den TeilnehmerInnen, die letzte Station vor dem Aussteigen aktiv mit zu spazie-
ren. Dies kann so ausschen: die Zehenspitzen anzichen, mit den Fiiflen wippen, Fersen heben. So wird die
Muskelpumpe in den Unterschenkeln aktiviert. Dies wirkt voriibergehend wie ein Gummistrumpf, der
das Versacken des Blutes beim Aufstehen verhindert. So kommt es nicht zu der plotzlichen Unterversor-
gung des Gehirns, die Ursache fiir das Schwarzwerden ist.

Henkel oder Gurt? Die Wahl der richtigen Handtasche

Gerade bei der ilteren Generation finden Sie noch vorwiegend Handtaschen mit kurzen Henkeln, die
tiber dem Unterarm oder in der Hand getragen werden. Das Problem bei dieser Art Handtaschen ist, dass
eine Hand zum Festhalten im Bus fehlt. Raten Sie den TeilnehmerInnen im Sinne ihrer Sicherheit, auf
eine praktische Umhingetasche umzustellen, damit sie beide Hinde frei haben. Wenn Feste wie Weih-
nachten, Ostern oder Geburtstage bevorstehen, raten Sie den TeilnehmerInnen, sich doch gleich eine neue
Tasche zu wiinschen! Achten Sie auch beim Kauf von Einkaufstaschen darauf, dass sie mit einem breiten,
weichen Riemen tiber die Schulter getragen werden konnen. Auch ein Rucksack ist eine gute Alternative.
So haben die TeilnehmerInnen beide Hinde frei, um sich sicher fest zu halten.
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Den Stock an die Leine nehmen

Ebenso wie die Handtasche beim Festhalten im Bus behindert, kann es der ansonsten so hilfreiche
Stock tun. Raten Sie den TeilnehmerlInnen, sich in einem Sanititsfachgeschift eine giinstige
Stockschlaufe zu kaufen. So kann der Stock im Bus tiber das Handgelenk gehingt werden und be-
hindert nicht beim Festhalten.

Schwachlastzeiten

Mit zunechmendem Alter nimmt auch die Stressanfilligkeit zu. Der Wahlspruch muss also lauten:
“Eile mit Weile®. Denn gerade im Stress liegt ein grofles Risiko. Ein kurzer Moment der Unachtsam-
keit und schon ist ein Sturz passiert, vor allem im 6ffentlichen Verkehr. Raten Sie den TeilnehmerlIn-
nen daher, von vorneherein 5 Minuten mehr Zeit fiir den Weg zur Haltestelle einzuplanen. Weisen Sie
vor allen auch darauf hin, Besorgungen nicht zu den Hauptverkehrszeiten zu erledigen. Am komforta-
belsten fahren die TeilnehmerInnen zu den so genannten ,,Schwachlastzeiten®, diese liegen zwischen 9
und 12 Uhr vormittags und zwischen 14 und 16 Uhr nachmittags.

Trinken erwinscht

Wer erst trinkt wenn er durstig ist, der trinkt zu spat! Ohne Flissigkeit verdorrt die schonste Rose
und leider auch der munterste Geist. Nicht nur das: Fliissigkeit ist das am Besten untersuchte, billig-
ste und zugleich wirkungsvollste ,,Anti Aging® Mittel. Besonders bei Seniorinnen und Senioren
sollte daher die Trinkflasche zur Standardausriistung zihlen. Gespritzter Apfelsaft mit einem Teil
Fruchtsaft und 2 Teilen Leitungs- oder Mineralwasser ist neben Friichte- oder Kriutertee ideal und
sollte sie stets auf Thren Wegen begleiten. Diese Mischung wird vom Kérper rasch aufgenommen und
weniger rasch ausgeschieden als reines Wasser. Aufferdem liefert sie Energie und stabilisiert den Elek-
trolythaushal.
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Bewegung ist gut fir Kérper und Geist
Tiégliche Bewegung ist bis ins hochste Alter nicht nur wichtig fiir den Erhalt der Mobilitit, sie ist auch
der Motor fiir ein leistungs- und lernfihiges Gehirn. In Ruhe betrigt die Gehirndurchblutung ca.
einen 3/4 Liter pro Minute. Bei Bewegung und Anstrengung steigt sie aber auf bis zu einem Liter an,
was sich sehr positiv auf die geistige Leistung auswirkt. Korperliche Belastung und Bewegung hat noch
einen weiteren Vorteil: Sie fihrt durch Freisetzung von korpereigenen Opioiden und Glickshormo-
nen zu einer verminderten Schmerzempfindung und steigert somit die Lebensqualitit. Das ist tibri-
gens auch eine Gemeinsamkeit von kérperlicher Ertiichtigung und Schokolade: Beide erhohen den
Serotoninspiegel und machen gliicklich, nur schligt sich Schokolade auf den Hiiften nieder.

Muskelkraft gibt Sicherheit

Gerade beim Busfahren ist es besonders wichtig, sich in jeder Sekunde gut fest halten zu konnen. Dies
erfordert natiirlich einiges an Muskelkraft, welche gerade bei dlteren Frauen rapide abnimmt. Raten
Sie den TeilnehmerInnen, sich in einem Sanititshaus einen speziellen Ball zur Kriftigung der Hand-
und Armmuskulatur zu besorgen und mit diesem abends beim Fernsehen zu tiben. So wird die zum
Festhalten (im Bus) unerlissliche Handkraft trainiert. Im Sinne einer guten Sturzprophylaxe profitie-
ren die TeilnehmerInnen davon nicht nur im Bus!

Bleiben Sie im Gleichgewicht!

Schon 3 Minuten tagliches Balancieren trainiert das Gleichgewicht, erhoht die Durchblutung des Ge-
hirns und steigert damit sogar die geistige Leistung! Raten Sie den TN folgende Balancetibung: Legen
Sie ein Handtuch der Lange nach gefaltet auf den Boden. Achten Sie dabei bitte immer darauf, in der
Nihe einer Anhalteméglichkeit zu sein. Balancieren Sie nun darauf auf und ab wie ein Seiltanzer. Bei
Unsicherheit bitten Sie anfangs jemanden, Thnen bei der Ubung zur Seite zu stehen. Sie werden sehen,
wenn Sie diese Ubung tiglich wiederholen, werden Sie sich schon bald standfester und sicherer fithlen.
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Externe Kommunikation

Der moderne Alltag ist von Kommunikation geprigt. Mobiltelefone, Internet und andere technische
Hilfsmittel sind aus unserer Kommunikationsgesellschaft nicht mehr wegzudenken. Die grofie Her-
ausforderung besteht nun darin, Thre Botschaft an den gewiinschten Empfinger zu bringen.

Zuerst gilt es genau zu definieren, wen die Botschaft erreichen soll — wer Thr Kommunikationspartner
ist. Denn Presse und Medien wollen anders angesprochen werden, als Partnerorganisationen und Koope-
rationspartner bzw. die Endzielgruppe ,.die potentiellen TrainingsteilnehmerInnen®. Beachten Sie in die-
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sem Zusammenhang auch, dass wir von Natur aus Bekanntem positiver gegeniiber stehen als Neuem. Je
ofter bestimmte Informationen demnach tiber unterschiedliche Kanile (z.B. Zeitung, Radio, Broschii-
ren, Plakate usw.) transportiert werden, umso bedeutender und wichtiger erscheinen diese.

Da viele TeilnehmerInnen bereits den 6ffentlichen Verkehr nutzen, sollen die kostenlos zur Verfiigung
stehenden, eigenen Kommunikationsmedien verwendet werden, z.B. Folder in den Fahrzeugen, In-
nenplakate, Durchsagen und Auflage im Servicecenter.

Medien- und Pressearbeit

Recherchieren Sie im Vorfeld, welche Medien bei ilteren Menschen besonders beliebt sind. Oft sind
es regionale Zeitungen bzw. lokale Radiosender, die von élteren Menschen lieber zur Informationsbe-
schaffung herangezogen werden, als zum Beispiel das Internet. Erkundigen Sie sich auch bei den jewei-
ligen Medienpartnern, welche Sendezeiten von élteren Menschen bevorzugt werden.

Nehmen Sie bereits rechtzeitig Kontakte zu Journalisten von Tageszeitungen bzw. Gratiszeitungen
auf, um IThre Pressetexte moglichst kostenlos platzieren zu konnen. Im Vordergrund stehen hier vor
allem die Bekanntmachung des Trainingsangebotes und die fiir die Anmeldung notwendigen Eckda-
ten. Idealerweise wird parallel mit Artikeln rund ums Thema ,Mobilitit®, ,Sicherheit®, ,Demographi-
sche Entwicklung* die breite Offentlichkeit fiir die Bediirfnisse dlterer Menschen im 6ffentlichen
Verkehr sensibilisiert. Eine Kooperation mit einem Medienpartner, der die Bewerbungsphase beglei-
tet, ist in jedem Fall wiinschenswert. Je nach verfiigbarem Budget erginzen bezahlte Vorankiindigun-
gen die Bekanntmachung des Trainings.

Achten Sie hierbei im Besonderen auf die leichte Lesbarkeit und einfache Verstindlichkeit der Infor-
mation und kombinieren Sie die Ankiindigungen mit attraktiven Bildern, um so die Anziehungskraft
Threr Veranstaltung zu erhchen.
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Nuizen Sie Multiplikatoren!

Da die grofe Gruppe der dlteren Menschen duf8erst inhomogen ist, ist es nicht immer ganz einfach, sie
direkt zu erreichen. Um das Training zu etablieren ist es daher notwendig, Verbiindete auf allen Ebe-
nen zu finden. Nutzen Sie, wann immer es geht, grofie Multiplikatoren wie Seniorenorganisationen,
Beauftragte der Stadt, Hilfsorganisationen etc. um Informationen tiber Ihre Projekte zu kommunizie-
ren. Dies kann durch Artikel oder Ankiindigungen in deren spezifischen Kundenmagazinen oder
Newslettern passieren oder Sie nehmen an der einen oder anderen Veranstaltung teil und stellen Thr
Angebot fiir SeniorInnen personlich vor.

Direkt Mail — der altmodische Weg ist immer noch der Beste!

Wenn Sie auf eine Adressdatei Threr Zielgruppe zugreifen konnen, dann verfassen Sie ein Informations-
bzw. Einladungsschreiben. Solche Adressaten konnen (Datenschutzbestimmungen!) zum Beispiel Be-
sitzerInnen von Seniorenkarten sein oder Sie erhalten Unterstiitzung von der Stadtverwaltung. Perso-
nalisieren Sie Ihren Brief unbedingt, denn diese direkte, personliche Ansprache wird gerade bei lteren
Menschen noch sehr hoch geschitzt. Der Verfasser des Briefes sollte vorzugsweise eine Personlichkeit
sein, die dlteren Menschen bekannt und sympathisch ist, wie z.B. der Direktor des Verkehrsunterneh-
mens oder der Biirgermeister Ihrer Stadt. Dadurch wird die Wichtigkeit des Anliegens unterstrichen.
Vergessen Sie in keinem Fall, eine namentlich genau genannte Kontaktméglichkeit anzugeben.

Bus-Sicherheits-Broschure

Erginzend zum Training ist es sinnvoll, eine Broschiire zu verfassen. Diese schriftliche Zusammenfas-
sung der Trainingsinhalte, verbunden mit weiteren hilfreichen Tipps rund um das Busfahren, sichert
die Nachhaltigkeit des vorangegangenen Trainings und entlastet die TeilnehmerInnen, da diese sich
nicht alles merken miissen.
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Von Zeit zu Zeit wieder in die Hand genommen, dient die Broschiire zur Erinnerung und zur
Auf-frischung des bereits Gelernten.

Durch die Auflage bei Arzten, in Apotheken, Gesundheitsimtern, Beratungsstitten, Seniorenorgani-
sationen, Sanititshausern usw. steigert die Broschiire dariiber hinaus den Bekanntheitsgrad Thres Pro-
jektes und erreicht auch diejenigen ilteren Menschen, die nicht am Training teilgenommen haben.

Beachten Sie bei der Broschiire, wie bei allen anderen schriftlichen Unterlagen, unbedingt die Rat-
schlige zur Gestaltung.

Folder — und wo werden sie aufgelegt?

Die Informationsfolder dienen in erster Linie der Bewerbung und Bekanntmachung des Bus-Sicher-
heitstrainings. Weiters geben sie einen ersten Einblick in den Ablauf des Trainings. Uber diese Be-
schreibung des Trainings hinaus sind auch alle Eckdaten iibersichtlich zusammengefasst.
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Beginnzeiten, Dauer, Veranstaltungsort und Anfahrtsmoglichkeiten sowie ein Ansprechpartner und
dessen Erreichbarkeit lassen eine genaue Planung zu und verhindern Unsicherheiten.

Die Folder kénnen in Intervallen immer wieder in den Verteilern der 6ffentlichen Verkehrsmittel auf-
gelegt werden. Dartiber hinaus sind sie in den Service-Centern und Ticketverkaufsstellen erhiltlich.
Uberlegen Sie, welche Plitze von ilteren Menschen besonders hiufig frequentiert werden — Wochen-
mirkte, Einkaufsmoglichkeiten usw. — und verteilen Sie auch dort Folder an Thre Zielgruppe. So kon-
nen Sie ibermafiigen Streuverlust vermeiden und gleichzeitig direkte Auskiinfte tiber das
Trainingsprogramm, Anmeldeformalititen usw. geben.

Nutzen Sie auch Thre Kontakte zu Seniorenorganisationen und lassen Sie Thre Folder internen Aussen-
dungen beilegen. Nehmen Sie an seniorenspezifischen Veranstaltungen teil und streuen Sie auch dort
Thre Informationen.

Informationsstande

SeniorInnen lieben den persénlichen Kontakt, zum Beispiel an einem Informationsstand. Wihlen Sie
hierfiir Orte aus, an denen ihre Zielgruppe regelmifig anzutreffen ist (Wochenmirkte, Sonderveran-
staltungen, etc.). Platzieren Sie sich mit einem Eye-Catcher (Sonnenschirm und Tisch oder kleiner Pa-
villon, Roll up usw.) und suchen Sie den direckten Kontake zu interessierten Menschen. Beim direkten
Kontakt bzw. dem personlichen Gesprich mit dlteren Menschen kommen die allgemein giiltigen Kom-
munikationsregeln im besonderen MafSe zum Tragen. Seien Sie stets bemiiht, ein angenchmes Ge-
sprachsklima zu schaffen. Widmen Sie Ihrem Gesprachspartner die ungeteilte Aufmerksamkeit, achten
Sie auf direkten Blickkontakt und versuchen Sie, Nebengerausche weitestgehend auszuschalten.

Gehen Sie in einem personlichen Gesprich nicht nur auf die Vorziige des Sicherheitstrainings ein,
sondern seien Sie vor allem offen fir die Anliegen IThrer alteren Fahrgiste. So bewerben Sie nicht nur
das Projeke selbst, sondern unterstreichen zudem, dass altere Menschen Threm Unternchmen beson-

SICHER MIT DEM BUS UNTERWEGS



ders am Herzen liegen. Sorgen Sie unbedingt auch fiir eine Sitzgelegenheit, auf der Ihre dlteren Besu-
cherInnen eine kleine Pause einlegen konnen. So zeigen Sie schon bei diesem Erstkontake, dass éltere

Menschen bei Ihnen ,,gut aufgehoben® sind.

Telefonat

Das Telefon ist auch bei dlteren Menschen ein gern genutztes Kommunikationsmittel. Vermitteln Sie
Ihrem Gesprichspartner, dass Sie sich ausreichend Zeit fiir sein Anliegen nehmen.

Uberfordern Sie Ihre Anrufspartner nicht mit einem Ubermaf8 an Informationen und geben Sie Hinweise
auf die Moglichkeit, schriftliche Information in Form eines Folders oder Informationsblattes zu tibersen-
den. Stellen Sie mit Riickfragen sicher, dass die Grundinformationen auch richtig angekommen sind. Be-
denken Sie, dass mit zunehmendem Alter auch das Horvermégen Veranderungen unterworfen ist. Es ist
daher wichtig, dass Sie Thre Sprache dem Gegeniiber anpassen (siche Seite 21f).

Fassen Sie die Eckdaten am Ende des Gesprichs zusammen und bestitigen Sie Anmeldungen immer
unbedingt auch schriftlich (siche Anmeldung) auf postalischem Wege.

Schriftiche Kommunikation
Neben der personlichen Ansprache im direkten Gesprach kommt der schriftlichen Kommunikation
mit dlteren Menschen besondere Bedeutung zu.

Sei es wenn es darum geht, Menschen tiber neue Mobilititsangebote zu informieren oder Bestitigun-
gen fur Veranstaltungen zu senden.

Bitte bedenken Sie, dass dltere Menschen ein besonderes Sicherheitsbediirfnis haben und Veranstal-
tungstermine gerne doppelt abgesichert wissen wollen, da es bei miindlicher Kommunikation vor
allem tiber das Telefon immer wieder zu Missverstindnissen kommen kann. Dem kann man entge-
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genwirken, wenn man bereits bei der Anmeldung miindliche Erstauskiinfte gibt, aber gleichzeitig
darauf hinweist, dass man alle fir das Training relevanten Eckdaten noch einmal mittels postalischen
Briefs tibermittelt.

Zum einem bringt es den Vorteil, dass Zeit und Ort genau angegeben sind, und die Anfahrt im Voraus
gut geplant werden kann, zum anderen aber, dass Verbindlichkeit zur Teilnahme fiir den Trainingsteil-
nehmer gesteigert wird.

Bei schriftlicher Kommunikation ist besonders auf die mit dem Alter verbundenen physischen Verin-
derungen des Auges Riicksicht zu nehmen. Die Form der Ansprache ist in jedem Fall mit den linder-
spezifischen Besonderheiten zu wihlen.

Die richtige Gestaltung von Printmedien — Folder

Das beste Training bringt keine Erfolge, wenn die entsprechenden Unterlagen und begleitenden Ma-
terialien nicht von der Zielgruppe gelesen und genutzt werden koénnen.

Wenn Sie allerdings einige Kriterien bei der Erstellung Threr Briefe, Folder, Broschiiren und Plakate
beachten und mit einem kompetenten Grafiker zusammen arbeiten, konnen Sie sicherstellen, dass
Ihre Botschaft die Zielgruppe optimal erreicht.

Inhalte und Botschaften

o Wihlen Sie eine méglichst einfache Sprache ohne Fachbegriffe und vor allem ohne Anglizismen.
Diese kommen bei dlteren Menschen meist nicht gut an.

e Verpacken Sie die Inhalte in kurze Sitze und vermeiden Sie zu viele Informationen in einem Satz.

e Das Papier sollte nicht zu diinn sein, das bedeutet: nicht unter 100g/m?.
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“Alter
unterscheidet
sich nicht vom
vorherigen
Leben, solange
man sitzt”

Malcom Clovley

e Verwenden Sie bei Broschiiren eine Spiralbindung, dann lassen sich die Seiten leichter umblattern.

o Achten Sie aber darauf, dass die Deckblatter sich gut vom Kern abheben, sodass man die Broschiire
leicht wieder zuklappen und zum Anfang finden kann. Das erleichtert die Orientierung.

Schriftarten
e Nicht jede Schriftart ist fir dltere Menschen oder Menschen mit Sehbehinderungen gleich gut les-
bar. Vermeiden Sie daher Layout-Experimente!

e Verwenden Sie keine Serifenschriften — wie Times New Roman. Serifen-Schriften erkennen Sie an
den kleinen Hikchen an den Enden der Buchstaben. Diese sind ein Relikt aus der Zeit des Buch-
drucks, als die Buchstaben noch einzeln gesetzt werden mussten. Charakeeristisch fiir Serifenschrif-
ten ist, dass die Strichstirken variieren. Beim Faxen oder kopieren dieser Schriften kann es daher
sein, dass Teile der Buchstaben nicht mehr erkennbar sind und so zu Leseschwierigkeiten fithren.
Dieser Satz zum Beispiel ist in einer Serifenschrift — der Times New Roman — geschrieben.

e Gut geeignet sind Schriften, deren Buchstaben nicht verwechselt werden konnen. Hier bietet sich
aus dem Repertoire der gingigen Schriften zum Beispiel die Schrift Verdana an.

e Vermeiden Sie auch, Schriften zu unterstreichen oder kursiv zu stellen. Dies erschwert die Lesbar-

keit ebenfalls.

o Mischen Sie méglichst nur zwei unterschiedliche Schriftarten (fiir Head und Flieitext), sonst wird
das Schriftbild zu unruhig und der Lesefluss ist behindert.

SchriftgroBen
Die Grofie der Schrift ist mafigeblich dafiir, ob das Gedruckte auch tatsichlich gelesen werden kann.
Als barrierefrei gilt eine Schrift erst ab 12pt, besser aber 14pt.
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Dieser Text ist praktisch unlesbar. (9 pt)

Dieser Text ist schwer lesbar. (10 pt)

Diese Schriftgrofie ist bereits leichter lesbar. (12 pt)
Dieser Text ist komfortabel lesbar. (14 pt)

Fir Headlines gilt: immer mindestens 3 — 4 Punkte grofier als der FliefStext

Was gibt es noch zu beachten?
e Zeilenabstinde méglichst 1,5 — nicht kleiner oder grofler

e Verwenden Sie keinen Unterdruck, stellen Sie Bilder nicht in den Hintergrund und verwenden Sie
auch keine zu starken Farben fiir den Untergrund

o Achten Sie auf gute Kontraste zum Untergrund — am Besten schwarz auf weiff. Achtung bei Farben
und Graustufen!

o Keine Texte, die ausschlieflich in Grofibuchstaben geschrieben sind, siche Beispiel.
o Setzen Sie die Texte linksbiindig (verzichten Sie moglichst auf zentrierte Textblocke)
e Vermeiden Sie moglichst kursiv gestellte Schriften

o Achten Sie auf ausreichende Abstinde zwischen den Textspalten, damit die Textblocke klar ersicht-
lich sind. Sie konnen auch einen Trennstrich zwischen die Spalten setzen, das erleichtert das Lesen

BEISPIEL: TEXTE IN GROSSBUCHSTABEN ERSCHWEREN DAS LESEN ENORM. BE-
STIMMT HABEN SIE DAS SOFORT BEMERKT.
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Naturliche (physiologische)
Altersveranderungen

Fiir die Abhaltung eines erfolgreichen Trainings ist ein gutes Basiswissen tiber die natiirlichen Alters-
veranderungen unumginglich. Es hilft auch, die Anliegen, Wiinsche, Bediirfnisse und sogar die Be-
schwerden der alteren TrainingsteilnehmerInnen besser zu verstehen.

Gesamthaft geschen geht der Alterungsprozess mit einer Verringerung der strukturellen und funktio-
nellen Reservekapazitit einher. Dies schligt sich in der eingeschrinkten Fihigkeit nieder, mit Heraus-
forderungen korperlicher, psychischer und sozialer Natur zu Recht zu kommen. Durch den
natiirlichen Alterungsprozess der Sinnesorgane, welche das erste Glied in der Kette von Wahrneh-
mung und Reaktion darstellen, werden dem Gehirn Informationen etwas verzogert und verandert zu-
gespielt. Die damit verbundene Verlangsamung der Verarbeitungszeit birgt in Kombination mit den
Verinderungen des Bewegungs- & Stiitzapparates ein besonders grofies Risiko fiir die sichere Mobili-
tit dlterer Menschen in sich.

Horsinn
o Horverlust symmetrisch beidseitig

o Abnahme des Richtungshorens
o Hohere Frequenzen werden schlechter wahrgenommen (Fahrradklingel, Schliealarm der Bustiire)

o Sprachverstandnisstorungen
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o Langsamere Verarbeitung von Klang — und Sprachreizen

o Verzogerte Reaktion auf akustische Signale

Sehsinn
o Altersfehlsichtigkeit (Korrigierbar durch Brille)

o Verlust der Scharfeinstellung fiir unterschiedliche Entfernungen
o Verzogerte Hell-/Dunkelanpassung

o Blendungseffekte

e Verinderte Farbwahrnehmung

e Nachlassen der Dimmerungs-Sehschirfe

o Geringere Lichtausbeute (minus ca. 2/3) bewegte Objekte werden am Gesichtsfeldrand schlechter
wahrgenommen, Entfernungen, Geschwindigkeiten und Bewegungsrichtungen werden schlechter
eingeschitzt

e Geringere optische Exploration

o Bei Brillentrigern dioptrieabhingige Bildverschiebung bei Kopfbewegungen

Bewegungs- & Stitzapparat

e Leichte Bewegungseinschrinkung
o Empfindliche Abnahme der Maximalkraft und Schnellkraft

e Reduktion der Handgriffstirke zwischen 30% und 40% (schnelles Anhalten bei Sturzgefahr nur
eingeschriankt moglich, Festhalten problematisch)
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o Ungeschicklichkeit
o Erschwertes/verlangsamtes selbstindiges Aufstehen z.B. im Bus
o Schultergelenk besonders gefihrdet (wichtig fiir die Balance!)

e Gefahr von Osteoporose und Knochenbriichen bei geringfiigiger Gewalteinwirkung

Tast- & Bewegungssinn
o Unsicherheit

e Ungeschicklichkeit
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o Verletzungsgefahr

o Kontrollverlust

Gleichgewichtssinn
o Fehleinschitzung von Bewegungen Verlingerung der Reaktionszeit und ungenaue Bewegungsaus-

lenkung (speziell des Kopfes)
e Verzégerung von haltungskorrigierenden Reaktionen
o Schlechtere ,,Vor-sicht“ und Vorplanung der Bewegungen
e Verinderte Balancestrategien

o Erschiitterungen, welche Korperschwankungen nach hinten auslésen, werden besonders schlecht

abgefangen

Storungen des Gangbildes
o Gang wird langsamer

o Schrittlinge wird kiirzer

o Schritthohe wird geringer

e der Zchen- Bodenabstand wird geringer (Stolpern!)

o cxakte Schrittsetzung leidet (Stiegen!!)

o Umdrehen sowie Zielbewegungen werden unregelmifSig ausgefithrt und stockend abgebremst

o Gangstorungen sind gepaart mit Balancestérungen = hohes Sturz- und Verletzungsrisiko
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Zusammenfassung
Trainingskurs fOr dltere Menschen
im offentlichen Verkehr:

Vorteile fur Menschen, Umwelt und Verkehrsunternehmen:

o Altere Menschen und Menschen mit besonderen Bediirfnissen fithlen sich in 6ffentlichen Verkehrs-
mitteln sicherer, komfortabler und kompetenter.

o Unfille werden vermieden oder deren Anzahl geht zuriick.

e Die Benutzung des Autos wird reduziert.

o Selbstindige Mobilitdt und soziale Einbindung werden unterstiitzt und ermoglicht.
o Altere Fahrgiste werden als Kunden behalten und neue kénnen gewonnen werden.
e Das Image des Verkehrsunternehmens steigt.

o Der Bedarf an kostenintensiver Sonderbeforderung sinkt.

Voraussetzungen fir die Einfuhrung:

o Klare Entscheidung fiir die Maffnahme mit dem Ziel, sich mit Barrierefreiheit auseinander zu setzen
und die Zuginglichkeit fiir dltere und sehr alte Menschen zu verbessern.
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o Motiviertes und iiberzeugtes Team
o Unterstiitzung durch die Entscheidungstriger im Verkehrsunternehmen und auf lokaler Ebene

e Dirckter Kontakt mit den TrainerInnen, TeilnehmerInnen und mit Interessensgruppen wihrend
der Entwicklung und Abstimmung des Trainingskonzeptes

o Integriertes Kommunikations—Konzept

o Startfinanzierung und Konzept fiir lingere Laufzeit

SICHER MIT DEM BUS UNTERWEGS



Gedanken zur Mobilitat

Das Wort ,,Mobilitat“ wird oft in Verbindung mit Freizeitaktivititen und Erholung verwendet, doch
ist es auf8erst bedeutungsvoll fiir das gesamte Leben des Menschen. Bereits 400 vor Christus hat Hip-
pocrates, der beriihmte griechische Physiker, die geistige und physische Bewegung als Basis fiir langes
Leben und gesundes Altern erkannt. Seine dringenden Empfehlungen fiir einen aktiven Lebensstil

sind bis heute giiltig.

Die Bedeutung der Mobilitit treffen wir heute in Sprichwortern von diversen Kulturen und Sprachen
an:,bed is bad®, ,use it or lose it", ,Wer rastet, der rostet®, ,,Gehe, um dich zu bewegen*.

Bereits Anfang des 20. Jahrhunderts ist regelmifiige Bewegung und korperliches Training als Voraus-
setzung fur optimale physische und mentale Leistung und gesundes Altern allgemein propagiert wor-
den. Wihrend der letzten 15 Jahre haben mehrere wissenschaftliche Studien bewiesen, dass
ausreichende Bewegung der Schliissel zu einer hoheren Lebenserwartung ist. Mentale und physische
Bewegung bewirken eine strukturelle Veranderung im Gehirn, die eine optimale Weiterentwicklung
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und Anpassungsfihigkeit ermdglicht und eine positive Auswirkung auf Wohlbefinden, Fitness und
Schmerzempfindung hat.

Mobilitit bzw. Bewegung ist die wesentliche Grundlage, um die Herausforderungen im Alter zu mei-
stern, nimlich lebenslanges Lernen, Unabhingigkeit und Teilnahme am Leben. Altere Personen
haben viel in der Gesellschaft beizutragen und spielen eine entscheidende Rolle in Familien und bei
chrenamtlichem Engagement.

Dabei diirfen wir nicht vergessen, dass Mobilitit im hoheren Alter eine komplizierte und eventuell
sogar gefahrliche Aktivitit ist. Ein schwerfilliger Gang und Balanceschwierigkeiten sind vor allem bei
dlteren Personen haufig anzutreffen, und dazu kommt das steigende Risiko von ernsthaften Konse-
quenzen bei Verletzungen und Stiirzen.

Um die Herausforderungen der Erhaltung der Mobilitit im Alter zu meistern, muss der natiirliche Alte-
rungsprozess gut verstanden, erforscht und fur die Planung einer sicheren Umgebung beriicksichtig werden.

Andernfalls werden iltere Personen hiufig durch bauliche Barrieren und personliche Unsicherheiten
gefahrdet, die wiederum Mobilitit, Lebenskraft, Motivation und soziale Interaktionen beschrinken.
All das kann zu Krankheiten und zum Verlust von Unabhingigkeit und Selbstbestimmung fithren.

Darum méchte ich mit folgendem Ratschlag fiir ein langes, aktives Leben abschliefSen: “Bleiben Sie in
Bewegung!”

Dr. Christa Erhart
Wissenschaftliche Leiterin
ZGB Zentrum fiir Generationen & Barrierefreiheit
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Haftungsausschluss: Die alleinige Verantwortung fUr den Inhalt dieses Programmes liegt bei den Autorinnen. Es gibt
nicht unbedingt die Meinung der europdischen Gemeinschaft wieder. Die europdische Kommission Ubernimmt
keine Verantwortung fUr jegliche Verwendung der darin enthaltenen Informationen.

Die Inhalte des Handbuches orientieren sich an den Erfahrungen des Seniorenprojektes in Salzburg, Osterreich. Die
EinfUhrung des Trainings muss auf die lokalen Bedingungen und geltenden Gesetze und Sicherheitsbestimmungen

abgestimmt werden.





