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Das Bundesministerium fur Verkehr, Innovation und Technologie ist
nicht nur mit den ,hochrangigen* Verkehrstrdgern wie Eisenbahn,
Autobahn und Wasserstral3e befasst, sondern hat seine Aktivitaten
insbesondere im Bereich der Forderung der Sanften Mobilitat in den
letzten Jahren laufend verstarkt. SchlieBlich muss bertcksichtigt wer-
den, dass jeder Weg mit einem beliebigen Verkehrsmittel immer auch einen kurzeren oder
langeren Abschnitt beinhaltet, der zu Fuf? zurlickgelegt wird. Leider sind wir tagtéglich trotzdem
damit konfrontiert, dass die Bedeutung der FuBwege im Verkehrsverhalten unterschatzt wird.
Wahrend nicht jede am Verkehr teilnehmende Person den Offentlichen Verkehr benutzt oder
Auto fahrt, ist jeder mobile Mensch zu FuRR gehend unterwegs oder nutzt mit Gehhilfen oder
Rollstiihlen FuRverkehrsflachen. Das ZufuRgehen ist nicht nur ein im Aufkommen sehr
bedeutsames ,Verkehrsmittel”, es ist auch gesund und hat die geringsten negativen externen
Effekte. Vor allem fir altere Menschen ist es oft die wichtigste Moglichkeit, Wege zur Erledi-
gung der taglich notwendigen Aktivitdten und Erledigungen durchfiihren zu kénnen.

Uberraschend fiir viele AuBenstehende ist, wie Untersuchungsergebnisse deutlich gezeigt
haben, dass selbst ein geringes Ausmald an regelméiigem Zufullgehen die Folgen des Alterns
reduzieren und den Eintritt von Mobilittseinschrankungen zum Teil erheblich verzdgern kann.
Mobil bleiben durch mobil sein, nirgendwo trifft dieser Spruch so sehr zu wie in der wachsen-
den Gruppe der alteren Menschen.

Das Bundesministerium flr Verkehr, Innovation und Technologie hat sich daher bereits vor
einiger Zeit dazu entschlossen, auch den FuBverkehr und die Verbesserung der Bedingungen
fur ZufulRgehende in seinen Malinahmeprogrammen verstérkt zu berticksichtigen. Die Veran-
kerung eines Rucksichtnahmegebotes als Erganzung zum Vertrauensgrundsatz in der Stra3en-
verkehrsordnung und die Erarbeitung des Verkehrssicherheitsprogrammes 2011-2020 mit sei-
nen Schwerpunkten im Bereich des Schutzes der schwacheren Verkehrsteilnehmerlnnen sind
wesentliche Schritte in diese Richtung. Ein weiterer Baustein ist die nun vor Ihnen liegende
Broschire, die sich besonders an Multiplikatorinnen und Entscheidungstragerinnen richtet,

um das Verstandnis fur altere FulRgangerinnen und deren spezielle Bedurfnisse im offent-
lichen Raum zu schérfen.

Wir mdchten Sie bitten, uns im Rahmen Ihrer Mdglichkeiten bei der Verbreitung der in der
Broschire enthaltenen Informationen und Ideen sowie bei der Umsetzung der MalRnahmen-
vorschlage in Ihrem Bereich zu unterstiitzen, um gemeinsam den Weg zu mehr Quialitat,

zu mehr gegenseitigem Respekt und damit zu mehr Sicherheit im 6ffentlichen Raum

zu beschreiten.

DI Herbert Kasser
Generalsekretar im Bundesministerium fur Verkehr,
Innovation und Technologie

VORWORT
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EINFUHRUNG

ZU FUSS IM HOHE

mobil bleiben: sicher, komforta

EinfGhrung

Die Broschiire wendet sich besonders an EntscheiderInnen, Planerinnen und Multiplikatorinnen, die
sich mit Seniorlnnen und mit der Interessenvertretung flr Seniorlnnen beschéftigen.

Zielgruppe: PlanerInnen / Entscheider-
Innen / MultiplikatorInnen

» Ziele der Broschire

Das Hauptthema dieser Broschire ist ausgehend von den Trends in der demografischen Ent-
wicklung, die Verbesserung der Qualitaten fiir das zu Fu gehen flr altere Menschen. Dazu wer-
den die Veranderungen und Anforderungen an ein Verkehrssystem der Zukunft dargestellt, sowie
Verkehrssicherheitsaspekte und das Mobilitatsverhalten alterer Menschen analysiert. Zum Schluss
werden MalRnahmen vorgeschlagen, welche eine eigenstéandige Mobilitat auch im héheren
Alter ermdéglichen.
Qualitdten fir das ,zu Fuf
gehen® 1in der Wegekette
Die Broschiire thematisiert:
— ,was veréndert sich, was brauchen &ltere Menschen?*
— zeigt auf der Bewusstseins- und Motivationsebene die Vorteile des Gehens auf, vermittelt
positive Bilder von aktiven und agilen &lteren Menschen
— versucht auf die Unterschiede im urbanen / stédtischen oder im [&ndlich strukturierten — zumeist
dinner besiedelten - Raum einzugehen
— zeigt qualitativ hochwertige Planungen mit Raum zum Gehen im Sinne von Good-Practice-
Beispielen fur einzelne Themenbereiche.

6 zu fuR — mobil bleiben bm@



EINFUHRUNG

REN ALTER

bel, selbstbewusst

Diese Broschdire soll auch fir Ausbildungszwecke verwendet werden bzw. kann als Lehrbehelf im
Unterricht fur Planerinnen zur Sensibilisierung fur dieses Thema dienen.

Die nachfolgenden Fakten wurden mit dem Fokus auf Menschen im héheren Alter zusammenge-
stellt. In den Statistiken werden meist Menschen ab dem 60. Lebensjahr zusammengefasst oder
allenfalls nach Altersklassen unterschieden. ,Altere Menschen definieren sich selbst nach [...]
Aspekten, die vorrangig den individuellen Biografien, psycho-physischen Kompetenzen und Lebens-
welten entsprechen.“t™ Im angelséchsischen Sprachraum wird daher gerne in ,,Go go, (bewegliche,
gesunde Senioren), ,,slow go* (bedéchtige, langsamere Senioren) und ,,no go“ (nicht mehr eigen-
stéandig mobil) unterschieden.

Begleitend zu dieser Fachpublikation wurde eine Informationsbroschire erstellt, welche die
wichtigsten zu beachtenden Punkte fur &ltere Menschen, die zu Fuf} unterwegs sind, beinhaltet.

» Erstellung der Broschure

Der Inhalt der Broschire basiert auf Literaturquellen, internationalen Vorgangsweisen zum Thema
- vor allem in der Schweiz und Deutschland — dem Einklinken in laufende Projekte und einem
Auftaktworkshop Ende Juni 2011 im Bundesministerium fur Verkehr, Innovation und Technologie
mit Stakeholdern aus ganz Osterreich.

Dariiber hinaus aus Multiplikatorlnnengesprachen
sowie der Expertise von Walk-Space.at und seinem
Netzwerk zu diesem Thema — siehe dazu auch
Projektarbeit, FuRgangerseminare und Fuf3génger-
check-Erfahrungen.

FuRverkehr Schweiz 2009:
www.fussverkehr.ch/fileadmin/redak-
tion/publikationen/dossier_1002_alter.pdf

FuR e.v. Deutschland:
www.senioren-sicher-mobil.de

FuRgéngerinnen-Check
Walk-Space.at:
www.walk-space.at/Service/fusscheck.html

Workshop mit Multiplikatorinnen und Stakeholdern, BMVIT

bmw 2u fuR — mobil bleiben 7
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» Demographische Entwicklung

» Osterreichs Bevilkerung wachst bis 2050 um 12%

Die Bevolkerung Osterreichs wird bis zum Jahr 2050 auf mehr als 9,4 Mio. Menschen anwachsen.
Besonders die Zahl der Menschen im hoheren Alter wird mittel- und langfristig stérker ansteigen.
Der bevorstehende Alterungsprozess ist eine der grof3ten gesellschaftlichen Herausforderungen

der Zukunft.

e e gy anrioen
cVoKerungsprognose jetzt und in Zukunft

Alter in Jahren 2011
unter 15 1.230.418
15 bis 59 5.225.052
60 bis 74 1.288.689
75 bis 84 479.724
> =85 193.099
Bevolkerung gesamt 8.416.982
Altersstruktur und

Prognose der Bevdlkerung
in Osterreich. "

2020 2030 2040 2050  Der Anteil der tiber 60-jahrigen an
1241013 1280249 1266878 1266382  der Osterreichischen Gesamtbe-

5214299 4946955 4961947 4955268 @ VOlkerung, wird sich laut Progno-
1431706 1781038 1689136 1650005 Sen der Statistik Austria von 23 %

8.725556  9.021.228 9.262.622  9.447226

618927 694854 945548 984426  im Jahr 2011 auf 31 % im Jahr

219.611 318132 399113 591145 2030 erhohen. Bis ins Jahr 2050
wird dieser Anteil auf 34 %

anwachsen.

Der Anteil der dlteren Menschen an der
Gesamtbevélkerung in Osterreich
wachst stark.

Altersstruktur u. Prognose
in Prozent. Eigene | 30
Darstellung.

60% - B Unter 15
50% - | 15-59
= 60-T4
40% B 75-84
B >=85
30%
20% - A
1.7%
10% T4% II IIEDK
?Jﬁ IEN
o ..-_,_ ._I
2050

2011

Altersstruktur der Bevilkerung 2011 und Prognose bis 2050

2020
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Vor allem der Anteil der Gber 85-Jahrigen wird sich
bis zum Jahr 2050 mehr als verdreifachen (auf
mehr als 590.000 Personen), jener der 75-84-Jah-
rigen verdoppeln (auf mehr als 945.000 Perso-
nen). Der Grund dafiir sind die steigende Lebens-
erwartung, vor allem aber der Umstand, dass die
Baby-Boom-Generation der 50er- und 60er Jahre
in absehbarer Zeit in diese Altersgruppe vorrik-
kt.

« Altere Bevilkerung konzentriert
sich auf Ballungsraume

Die Zunahme der alteren Bevolkerung, als Anteil
der Gesamtbevolkerung weist starke regionale
Unterschiede auf. Auf Ebene der politischen Bezir-
ke ist vor allem in den Umgebungsbezirken der
Landeshauptstadte Wien, Graz, Salzburg und Linz
mit Zuwachsen um 100 % bis ins Jahr 2050 zu
rechnen.

VERANDERUNGEN & ANFORDERUNGEN

Alterspyramide fir Gsterreich

400 el Bl 100 L] = 00 E 40

Bavwblkerng fin 1000)
Quede: YWiHD Regional Oifice for Eurcpe [2004c) ynd Uniled hlations (2007,

Bevolkerungspyramide
Um die Landeshauptstadte gibt 201L*

es starke Zuwdchse.

» Veranderungen im Alter & Auswirkungen auf die Mobilitat

= Natirlicher Alterungsprozess und Auswirkungen auf das zu Ful’ gehen

Eine wesentliche Voraussetzung fur ein gesundes Altern ist eine selbststandige Mobilitat. Aber auch
fitte &ltere Menschen mussen sich mit dem Umstand auseinander setzen, dass vieles zuvor Selbst-
versténdliche nicht mehr so reibungslos funktioniert.”! Gerade der innerstadtische Verkehr verlangt
den Verkehrsteilnehmerinnen aufgrund der Fille an Regeln, Bedienungskonzepten und Interak-
tionen mit anderen, ein hohes MaR an Aufmerksamkeit ab. Altere Menschen miissen zudem noch
zunehmend mit gesundheitlichen Beeintréchtigungen zurechtkommen. Je &lter man wird desto
mehr ist man daher auf das Transportmittel ,FiiRe* angewiesen. Ist man dann noch taglich mit
Barrieren konfrontiert, kann dies zum Verlust des fir altere Menschen enorm wichtigen Sicher-
heitsgefiihls fuhren und ein Rickzugsverhalten auslésen.®

Bevoikerungsverinderung 200972050: 65 und mehr Jahre
nach Prognosereglonen

| == umaer 20,00
1 2001- 00
B 3s5.01- 5000
Bl soo0i- 8500
Bl c=o1- soco
Bl st ¢
5500 - 110,00
I 11001 und mehe

O STATISTIK AUSTRIA,

Bevolisrngiprmgnone 2000
Drenzen der Prognosemegun OROK -

| Waid, Anen, Geadnsser und Crclland Ervteill am: 18,08 2010

bm@

Die raumliche

Verteilung der &lteren

Bevolkerung.

[18]
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VERANDERUNGEN & ANFORDERUNGEN

Mn-dalSplit von Men“heﬂ im AH.’Er L5+ in ﬁsterrﬁfh Grenlie; ¥T O 7205

zu Fufs

45- bis 64-Jihrige 65- bis 74-Jihrige

Diesen naturlichen Ver&dnderungen
kdnnen aber mit einem gesunden
Lebensstil und Bewegung entgegen
gewirkt werden und so auch das
Sicherheitsgefuhl erhéht werden.

Es ist daher wichtig, die Qualitat der
Infrastruktur zu berticksichtigen, die
das zu FuR gehen fir Menschen im
hoheren Alter ermdglicht. Anderer-
seits ist es aber auch nétig, das
Bewusstsein bei alteren Menschen zu
schaffen, ihre Stérken wie auch Schwé-
chen selbst wahrzunehmen.

75~ bis 84-Jihrige

iiber 85-Jihrige

Modal Split nach
Altersklassen 2005

Natlirliche
kdorperliche
Abbauprozesse
beginnen
bereits ab
dem 35.
Lebensjahr

Ein
schleichender
Prozess:
Horminderung

Ein gutes
Gleichgewicht:
wichtig um
Bodenuneben-
heiten und
Stolperfallen
ausgleichen zu
kdnnen

Die beste
Sturzpro-
phylaxe:
regelmaRige
Bewegung!

10 zu fuR — mobil bleiben

— Veranderungen des Sehvermdgens

Mit dem Alter nehmen Sehvermdgen und Sehschérfe ab. Die Hell-Dunkel-Anpassung verzogert sich®7,
wodurch das Sehen in der Ddmmerung nachlasst und die Blendempfindlichkeit zunimmt. Auf3er-
dem kann sich das periphere Sehen einschrénken. Entfernungen und Geschwindigkeiten anderer
Verkehrsteilnehmerlnnen kénnen dadurch nicht mehr so gut eingeschétzt werden.

Die h&ufigsten Augenkrankheiten im Alter sind der ,,Grliner Star“ (Glaukom; punktférmige Gesichts-
feldeinschrankung), ,,Grauer Star* (Katarakt; Triibung der Augenlinse; unscharfes, mattes, farben-
blasses Sehen), Netzhauterkrankungen (Makula-Degeneration; Flecken im Blickfeld).t

— Rickgang des Horvermogens

Durch Beeintrachtigungen der akustischen Wahrnehmung ist auch die Orientierung eingeschrénkt.
Die Position und Entfernung eines Gerduschs kann nur schwer festgestellt werden. Meist werden
im Alter héhere Frequenzen schlechter wahrgenommen (Durchsagen, Fahrradklingel, Straen-
bahnklingel).2

Um Gefahren rechtzeitig zu erkennen, spielt das Gehor eine wichtige Rolle. Vor allem bei Ddmme-
rung oder Dunkelheit dient das Ohr zur Bestétigung, wenn das Auge nicht geniigend Informatio-
nen liefert. Die Horminderung im Alter ist meist ein schleichender Prozess. Moderne Horgerate
sind kaum zu bemerken und ermdglichen die notige Sicherheit im StraRenverkehr.

— Der Gleichgewichtssinn

Mehrere Wahrnehmungssysteme unseres Kérpers sind daftr verantwortlich, dass man beim Gehen
uiber unterschiedliche Bodenbeschaffenheiten (Schotter, nasses Laub, Aste, Glatteis, Schnee,...)
die Balance halten kann. Durch die Wahrnehmung der Sinnesorgane und der Informationsverar-
beitung im zentralen Nervensystem gelingt es in Bruchteilen von Sekunden, auf Stolperfallen zu
reagieren.t

Je nachdem wie trainiert der Korper ist, kann mit zunehmendem Alter die Balance aufgrund der
Muskelschwéache und Korperstabilitat zurlickgehen. Feinmotorik und haltungskorrigierende Reak-
tionen kdnnen nur verzogert stattfinden.™4

— Muskelkraft, Knochenstérke und Beweglichkeit

Der Verlust von Korperkraft und Beweglichkeit ist die Gberwiegende Ursache fiir Stirze &lterer
Menschen.®® Durch die Verdnderungen des Gangbildes wird die Fortbewegung langsamer, kleinere
Schritte werden gesetzt. Das fehlende Zusammenspiel von Muskeln und Nervensystem fiihrt zu einer
Instabilitat. Mittels Bewegungsprogrammen und gezielten Kréftigungstibungen kann die Balance
und Gleichgewichtsfahigkeit und dadurch Steh- bzw. Gehfahigkeit fur Hirden im alltéglichen Stra-
[3enverkehr verbessert werden. Die Beweglichkeit der Halswirbelsdule gibt beispielsweise Sicher-
heit beim Queren durch erleichtertes Schauen in beide Richtungen und kann damit Seheinschrén-
kungen ausgleichen.

bm@i



VERANDERUNGEN & ANFORDERUNGEN

— Belastbarkeit (Konzentration, Ermiudbarkeit)

Mit zunehmendem Alter wird die gleichzeitige Aufnahme und Verarbeitung mehrerer Sinnesein-
driicke schwieriger. Die Reaktionszeit verlangert sich. Die Konzentrationsfahigkeit und Aufmerk-
samkeit lasst insbesondere bei Zeitdruck und langerer Wegstrecke nach. Zusétzlich fiihrt die Ein-
nahme von gewissen Medikamenten, wie Schmerzmittel (Analgetika), Beruhigungsmittel (Sedati-
va), Schlafmittel (Hypnotika), Psychopharmaka (z.B. Antidepressiva) zu einer Beeintrachtigung der
Wahrnehmung und Konzentrationsféhigkeit. Beim Gehen kann daher auf unerwartete Ereignisse
weniger rasch reagiert werden.

— Demenz

»ES gibt mehrere Arten von Demenz, die sich auch klinisch unterscheiden. Das klassische Beispiel
fur eine Hirnerkrankung mit dem Leitsymptom Demenz ist die Alzheimer-Krankheit. Ebenfalls hau-
fig ist die Demenz infolge Hirndurchblutungsstérungen. 2

,»Eine Kombination von geistiger und kdrperlicher Aktivitat vermag eine Demenzentwicklung hin-
auszuzodgern®“.® Wissenschaftliche Studien belegen den positiven Einfluss moderater kdrperlicher
Bewegung auf friihe Formen der Demenz. So konnten beispielsweise ausdauernde Spaziergangerinnen
ihr Risiko fur Ged&chtnisschwund iber Jahre hinweg halbieren.

Zu FuB
unterwegs: auf
Uberforderung
achten! Weglan-
gen und -dauer
anpassen!

Lange
Spaziergdnge
stdrken das
Gedachtnis!

Trotz dieser altersbedingten Beeintrachtigungen gehen die gesundheit-
lichen Einschréankungen hinsichtlich der Alltagsmobilitét zurtick. In der Mobi-
litdtsstudie 2008 wurden im Vergleich zu 2002 deutlich seltener Mobilitéts-

einschréankungen in der Gruppe der 65 bis 75-j&hrigen Deutschen genannt. Definition ,,eingeschrankt mobi-
Selbst bei den ab 75-J&hrigen besteht diese Tendenz. le Personen” - EU Kommission:

http://eur-lex.europa.eu/

- Mobilitatseingeschréankte Personen LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:L:2008:

Im Allgemeinen zahlen zu den mobilitatseingeschrankten Personen Rollstuhl-

064:0072:0207:DE:PDF

fahrer, dltere Personen, Personen mit Gehproblemen, Sehbehinderte, Blinde, | Behindertenbericht 2008:

Horbehinderte, Gehorlose, Personen mit beeintrachtigter Kommunikationsfahigkeit
aber auch Kleinwiichsige und Kinder.

http://www.bmsk.gv.at/cms/site/attach-
ments/9/3/4/CH0009/CMS12997640624
07/behindertenbericht_09-03-17.pdf

Gesamtbevilkerung

62,3%

M Probleme mit der Beweglichkeit

B Mehrfache Beeintrichtigungen

M Chronische Beeintrachtigungen

H Probleme mit dem Sehen

B Nervliche od. psychische Probleme
B Probleme mit dem Hiren

M Geistige brw. Lernprobleme

B Probleme beim Sprechen

Menschen in Privathaushalten ohne
Beeintrachtigungen

Anteil der Menschen

Anteil der Menschen mit Beeintrachtigungen in Osterreich als Anteile an der mit Beeintrachtigungen

an der osterreichischen
Gesamtbevdlkerung

in Privathaushalten
(2008). Eigene Dar-
stellung. ®

bm
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VERANDERUNGEN & ANFORDERUNGEN

- SR Rt acinie i i o Mit zunehmendem Alter nehmen haufig die moto-
rischen Fahigkeiten ab. Damit kdnnen dltere
N Menschen unter bestimmten Voraussetzungen zur
Ao Gruppe der mobilitatseingeschrankten Personen
o zahlen.B#

il Die mit Abstand haufigsten dauerhaften Beein-
5o S S trachtigungen sind Probleme mit der Beweg-
o : lichkeit. Hochgerechnet rund 1 Mio. Personen,
das sind 13% der Osterreichischen Bevodlkerung

s in Privathaushalten, sind davon betroffen.
208 Rund 318.000 Personen (3,9% der Bevolkerung)
1% - haben Probleme mit dem Sehen, rund 202.000
] Personen mit dem Horen (2,5% der Bevolkerung).
i T Mit steigendem Alter nimmt der Anteil der Per-
sonen zu, die eine dauerhafte Beeintrachtigung
Anteil der tber 60-Jdhri-  angeben. Bei den unter 20-J&hrigen betragt der Anteil der Beeintréchtigungen 6,2% bei den Man-

gen mit dauerhaften mehr-

fachen Beeintrachtigun-

gen.”

Be
gun

! Eigene Darstellung

48,3% der
Manner und
48,5% der
Frauen >60
Jahre sind
von einer
dauerhaften
eintrachti-
g betroffen

nern und 4,5% bei den Frauen; in der Altersgruppe der 20- bis unter 60-Jahrigen sind 16,3% der
Manner und 14,7% der Frauen betroffen. Den hochsten Wert erreichen bei beiden Geschlechtern
die Uber 60-Jahrigen, hier ist beinahe die Halfte von einer dauerhaften Beeintréchtigung betrof-
fen.

« Veranderung des Mobilitatsverhaltens durch die Verdnderung der Altersstruktur

Diese Veranderung der Altersstruktur wird massive Auswirkungen auf das Mobilitétsverhalten der
Bevdlkerung haben. Gleichzeitig wird die Abhangigkeit von individuell motorisierter Mobilitat durch
fortschreitende Zersiedelung und durch einen Rickgang des Angebots an offentlichem Verkehr in
peripheren Regionen gesteigert.

Die Abhéngigkeit vom Autobesitz hat sich in der Vergangenheit erheblich erhoht, heutige Sied-
lungs- und Versorgungsstrukturen basieren besonders in landlichen Gemeinden auf der permanen-
ten Verfligbarkeit von Pkws®!. Stark betroffen sind hier besonders landliche Gemeinden, die altern-
de sowie stagnierende, beziehungsweise abnehmende Wohnbevolkerung verzeichnen.

» Mobilitatsverhalten im hoheren Alter

Mit zunehmendem Alter andert sich das Mobilitétsverhalten. Durch den hoéheren Anteil &lterer
Menschen an der Gesamtbevolkerung, wird es auch mehr &ltere Menschen im Verkehrsgeschehen
insgesamt geben.

e Strukturen fur das zu Ful3 gehen fordern Mobilitat im Alter

Mobil sein bedeutet, die téglichen Wege fiir Aktivitaten wie Arbeiten, Einkaufen oder Erholen kosten-
glinstig, zeitsparend und sicher zuriickzulegen. Ganz wesentlich fiir eine sozial gerechte Mobilitat
ist, dass alle Menschen unabhéangig vom Alter mobil sein kdnnen. Mit steigender Lebenserwartung
wéchst der Wunsch der Altersgruppe der tber 65-jahrigen nach aktiver Teilnahme am sozialen Leben
und damit auch der Wunsch nach dauerhafter und selbstédndiger Mobilitat.” Viele altere Menschen
erleben derzeit Einschrdnkungen, weil die bauliche sowie soziale Umwelt nicht ausreichend
barrierefrei gestaltet ist. Eine barrierefreie Gestaltung ermdglicht allen Verkehrsteilnehmern die
aktive Teilnahme am sozialen Leben!

— Anzahl der auf3er-Haus Wege:

Fir &ltere Menschen fallen die erwerbsbedingten Wege groR3tenteils weg. Es Uberwiegen die Frei-
zeitwege und Versorgungswege. Eine Erhebung in Deutschland ergab, dass der AuRer-Haus-Anteil
der 60- bis 64-jahrigen 89%, bei den 65- bis 74-jahrigen 86% und bei den lber 75-jahrigen nur
mehr 74% betragt.” Auch die Zahl der zuriickgelegten Wege sinkt mit steigendem Alter. Hoch-
betagte Personen (>75) legen im Durchschnitt 2,7 Wege pro Tag zuriick.” Der Osterreichische
Durchschnitt im Jahr 1995 lag bei 3,7 Wegen.™

12 zu fu — mobil bleiben bm@



VERANDERUNGEN & ANFORDERUNGEN

Zentrale Mobilitéts-
i kenngréRen nach Alters-
® ' gruppen in Deutschland®
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= Verfugbarkeit eines Autos und Fihrerscheinbesitz 20 i

gehen wird

im Alter zur
wichtigsten
Mobilitatsform

Die Automobilitat wird bei alteren Menschen zunehmen, einerseits weil mehr Menschen als friiher
Uber einen Fuhrerschein und ein eigenes Auto verfiigen und andererseits weil aufgrund der ver-
besserten Gesundheitssituation altere Menschen im statistischen Durchschnitt [&nger Auto fahren
konnen. Gleichzeitig steigt durch die raumliche Entwicklung der letzten Jahrzehnte auch die Abhén-
gigkeit vom Auto. Nahversorgungseinrichtungen im Ort, die fuRlaufig erreichbar waren, wurden
durch zentrale Einkaufsstrukturen am Rande der Ortschaften verdrangt. Die Qualitat des offent-
lichen Verkehrs hat sich in vielen landlichen Regionen im Zeitverlauf verschlechtert.t™”

= Modal Split
Im Alter ist zu Fu® gehen die wichtigste Mobilitatsform. Der Anteil der Fulwege steigt bei der Grup-

pe der Uber 75-Jahrigen auf rund 50%. Der Anteil der FuRwege ist damit groRer als der oster-
reichische Durchschnitt von 27% aus dem Jahr 1995.0

Modal Split verschiedener Altersgruppen in NO und Osterreich

100% -
90% -
B80%
T0% -
60% -
B Ful {Roflstuhl)
: B Rad
a0% = v
| MIV-Mitfahrer
30% - B MIV-Lenker
20%
10%
0% . v | —

65 bis 74 Jahre, 75 Jahee und Biter, 75 Jahre und Biter, 75- bis 84-Mhrige. BS Jahre und Slter,
N 2003, Quelle:  NO 2003, Quelle: 02011, Quelle:  ©), Quelle: VOO &, Quelle: vCD
Herry 2008 Herry 2008 EGALITE plus 2007 2007

antell der Verkehrsmittel in Prozent [3%]

Modal Split in
verschiedenen
Altersklassen ™!
Eigene Darstellung.
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VERANDERUNGEN & ANFORDERUNGEN

Durchschnittliche Wege-
langen nach Geschlecht
und Altersklassen.

Eigene Darstellung.”

Zu FuB in
Stetteldorf am
Wagram, NO

Durchschnittliche Wegeldngen nach Altersklassen in Deutschland
18 -

B Frauen
7 B Manner

49 -59 60 - B4 B5-74 a5

Langere Wegdistanzen werden mit dem Pkw und den offentliche Verkehrsmitteln zuriickgelegt.
39,1% der bewegungs-/mobilitatsbeeintrachtigten, 42% der sehbeeintrachtigten und 43% der hor-
beeintréchtigten Menschen gaben im Rahmen einer Studie an, Probleme mit dem &ffentlichen Ver-
kehr zu haben.®! Um die Intermodalitat der Seniorlnnen zu fordern, muss daher der Zugang zum
Offentlichen Verkehr noch verbessert werden.

» Wegelédngen und Wegedauer

Menschen legen geringere Wegeldngen zurlck je alter sie werden. Die durchschnittlichen Wege-
langen der Uber 75-Jahrigen betragen 6- bzw. 7 Kilometer am Tag.

Studien aus Deutschland zeigen, dass altere Personen zwischen 60 und 80 Jahren durchschnittlich
20 Minuten pro Tag zu Ful3 gehen. Die 85-Jahrigen gehen nur mehr 15 Minuten zu FuR, wéahrend
es bei den 90-Jahrigen im Durchschnitt weniger als 5 Minuten pro Tag sind.®!

» Wegezwecke

Mit zunehmendem Alter nimmt der Anteil der Wege zur und von der Arbeit ab. Einkaufs-, Freizeit-
und private Wege werden wichtiger.® Das bedeutet, dass &ltere Menschen flexibler und zeitlich
unabhé&ngiger sind als die erwerbstatige Bevolkerung.

14 zu fuR — mobil bleiben bm@ i



VERKEHRSSICHERHEIT
ALTERER MENSCHEN

Dieses Kapitel gibt einen Uberblick zur Verkehrssicherheit alterer Menschen zu FuR. Erkenntnisse
die sich daraus ergeben, werden spater im Kapitel ,Malinahmen & Anforderungen fir ,zu Ful3
gehen im héheren Alter in konkrete Mal3nahmenvorschlage umgelegt.

» Unfallgeschehen mit Menschen im hdheren Alter

 Trends und Entwicklungen der Unfallzahlen

Verletzte je 1 Mio. Einwohner
(bezogen auf die jeweilige Einwohnerzahl der Altersklasse)

Jahr 0-14 15-24 25-64 > 65

Gesamt  FuRganger Gesamt  FuRganger Gesamt  FuBgénger Gesamt  FuRganger
2007 2811 680 16408 659 6124 373 3389 665
2008 2691 680 15357 699 5809 373 3210 642
2009 2522 614 15090 683 5607 357 3178 598
2010 2341 598 13766 600 5261 331 3010 560

Verletzte bezogen auf die Einwohnerzahl 2007 - 2010.%* Eigene Bearbeitung

Getotete je 1 Mio. Einwohner

(bezogen auf die jeweilige Einwohnerzahl der Altersklasse)

Jahr 0-14 15-24 25-64 > 65
Gesamt  FuRganger Gesamt  FuBganger Gesamt  FuBgénger Gesamt  FuRganger
2007 10 2 164 13 80 9 103 38
2008 9 3 157 9 73 7 120 40
2009 12 3 125 10 72 8 110 34
2010 8 2 126 7 59 8 95 35

Getotete bezogen auf die Einwohnerzahl 2007 - 2010.%™ Eigene Bearbeitung

Die Zahl der im StralRenverkehr getdteten Personen insgesamt konnte bei Menschen im hdheren
Alter deutlich reduziert werden (- 13 % von 2009 auf 2010), allerdings nicht bei den getoteten Fuf3-
géngerlnnen (+ 4 % von 2009 auf 2010). Die Anzahl gettteter FuBgangerinnen im hoéheren Alter
ist im Vergleich zu jingeren Altersklassen auf einem sehr hohen Niveau.

bﬂ"lﬁ' zu fuR

Anzahl getdte-
ter FuRgdnger-
Innen je

1 Mio. Einwohner
im hdéheren
Alter 1im
Vergleich zu
jungeren
Altersklassen
auf sehr hohem
Niveau
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VERKEHRSSICHERHEIT ALTERER MENSCHEN

Verletzte Menschen im hoheren Alter

nach der Verkehrsart

m Fugdngerin
B Fahrrad

m Moped

= Motorrad

B Pkw

m 0PNV

m Sonstige

Verletzte Menschen im hoheren Alter (ab 65 Jahre) nach Verkehrsart im Jahr 2010."™Eigene Bearbeitung

Getotete Menschen im hoheren Alter

nach der Verkehrsart

= FuBgdngerin
w Fahrrad

m Moped

® Motorrad

| Pkw

= OPNY

m Sonstige

Getotete Menschen im hheren Alter (ab 65 Jahre) nach Verkehrsart im Jahr 2010 Eigene Bearbeitung

Verletzte und getotete
Menschen 2010 ab

65 Jahren nach Art der
Verkehrsbeteiligung.™
Eigene Abbildung

Verletze Personen  Getbtete Personen

FulRgéngerin

Moped

Pkw

Sonstige

16 zu fuR — mobil bleiben

« Unfallbeteiligung von
Menschen im hoheren Alter
nach Verkehrsmittel

Menschen im hoheren Alter (> 65
Jahre) verletzten sich im Stral3en-
verkehr 2010 am haufigsten als
Pkw-LenkerInnen bzw. -Mitfahrer-
Innen (47%), als Fu3géngerinnen
(19%) und Radfahrerinnen (20%).
Bei den Unféllen mit todlichem
Ausgang sind beinahe so viele Pkw-
LenkerInnen bzw. -Mitfahrerlnnen
(41%) wie Ful3géngerinnen (37%)
betroffen. Trotz des niedrigen
Anteils der Unfallbeteiligung (6%
Verletzte) werden vor allem 6ffent-
liche Verkehrsmittel im subjekti-
ven Sicherheitsempfinden von Men-
schen im hoheren Alter als unsi-
cher empfunden.®!

— Verletzte und getotete
Menschen im hoheren
Alter (ab 65 Jahre) 2010,
nach Art der Beteiligung
am Verkehr

Gemessen an der Einwohnerlnnen-
zahl verungliickten im Jahr 2010 am
héufigsten Jugendliche und Kinder,
sowie Menschen im hoheren Alter
(590 Personen je 1 Mio. EW der
jeweiligen Altersklasse) als Ful3-
gangerlnnen im Stral3enverkehr.

bm@ i



VERKEHRSSICHERHEIT ALTERER MENSCHEN

Verungliickte FuRgdngerinnen je 1 Mio. EW
(bezogen auf die jeweilige Einwohnerzahl der Altersklasse)

>65

g 25-64
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Verungliickte je 1 Mio. EW

Menschen im hdheren Alter sind als:
1.Pkw-Insasse (LenkerIn bzw. MitfahrerIn),
2. Radfahrerln

3. FuBgangerlIn

an Unfdllen beteiligt

= Unfallrisiko mit steigendem Alter zunehmend
Grundsétzlich ist bei der Anzahl der Verungllckten im Stral3enverkehr ein Riickgang mit zuneh-

mendem Alter zu erkennen, allerdings nimmt die Schwere der Unfalle im Alter, vor allem bei Fu3-
gangerinnen zu.

Anteil der todlich verungliickten FuBgidngerinnen je
Altersklasse

- S,0% w000 _
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Altersklasse =

Rund 7 % aller verungliickten Ful3géngerlinnen im Jahr 2010 in der Altersgruppe der Uber 75-j&h-
rigen verstarben an den Folgen ihres Unfalls. Im Vergleich dazu gab es in der Altersgruppe der 15-
bis 24-jahrigen zwar wesentlich mehr Unfélle mit Personenschaden, aber gerade einmal 1 % davon
endete im Jahr 2010 tddlich.

bm@

Verungliickte FuBgénger-
Innen bezogen auf die
Einwohnerzahl nach
Altersklassen.**

Eigene Bearbeitung

Anteil der tédlich verun-
gluckten FuRgéngerinnen
2010 und Verungluckte
FuRgangerinnen je Alters-
klasse 2007 — 2010.5*
Eigene Bearbeitung

Die Unfall-
schwere nimmt
mit dem Alter

tendenziell zu
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VERKEHRSSICHERHEIT ALTERER MENSCHEN

Anzahl der verunglickten
FuBgéangerlnnen nach
Unfallort 2007 — 2010.5
Eigene Abbildung

Anteil der FuRgénger-
unfélle 2010 im
Ortsgebiet

bzw. Freiland.™
Eigene Bearbeitung

e Unfallort

In etwa ein Drittel der Ful3géngerinnenunfélle passiert am Schutzweg, der Rest auf sonstiger
Infrastruktur. Bei einer Analyse von Gerichtsakten aus den Jahren 2002 bis 2004 in Osterreich
wurde festgestellt, dass Ful3géngerinnen in der Halfte aller Falle ohne Fremdverschulden tddlich
verungliicken.®"

In der Schweiz wurden bei der Erhebung der haufigsten Unfallursachen das Missachten der Anhal-
tepflicht vor dem Schutzweg, Unaufmerksamkeit und Ablenkung, sowie unvorsichtiges Uberqueren
der Strafl3e (Gehen) festgestellt.®”

Unfallort verungliickter FuBgéangerinnen

Jahr Verunglickte FuRgangerinnen davon am Schutzweg  sonstige Infrastruktur
2007 4309 1230 3079
2008 4335 1257 3078
2009 4096 1186 2910
2010 3820 1077 2743

Die meisten Unfdlle
von Menschen im
héheren Alter zu Ful®
sind Alleinunfdlle

Die meisten Unfélle der FuBgangerinnen im héheren Alter finden jedoch nicht im Straf3enverkehr
statt, sondern passieren durch Alleinunfélle, wie Stolpern oder Ausrutschen.

Diese Unfélle werden nicht in der amtlichen StraRenverkehrsunfallstatistik erfasst. Grund fur Allein-
unfélle sind Schnee- und Glatteis, zu hohe Randsteine, Fugen etc.™ — siehe dazu auch das Kapi-
tel ,,Gesundheitsaspekte — zu Fufd mobil ein Leben lang*.

Ein Grof3teil (92 %) der FuBgéangerinnenunfélle geschah 2010 im Ortsgebiet. Lediglich 8 % der
FuRgangerinnenunfélle fanden im Freiland statt. Der Grund daf(r ist unter anderem, dass im Orts-
gebiet ein wesentlich hoheres FuRgangerinnenverkehrsaufkommen als im Freiland vorhanden ist.

FuBgdngerinnenunfalle 2010
Ortsgebiet / Freiland

FuRgangerunfdlle
passieren in einer
hohen Anzahl dort,

wo die FuRgdnger-
frequenz hoch ist

Freiland
8%

Ortsgebiet
52%
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GESUNDHEITSASPEKTE -
ZU FUSS MOBIL, EIN LEBEN LANG

» Bewegung fordert die Gesundheit, Bewegung im Alter

= Zuful3gehen ist Bewegung zur Verkehrssicherheit

Bewegung tut gut! Das trifft nicht nur auf junge Menschen zu, sondern vor allem auch auf Perso-
nen hoheren Alters. Bewegung bedeutet nédmlich, fit zu bleiben, fiir einen mdglichst langen
selbstbestimmten Alltag und eine sichere Mobilitét.

Mit der demographischen Entwicklung wird ein verandertes Mobilitatsbedurfnis einhergehen, denn
nach einer aktuellen Mobilitatsstudie aus Deutschland (2008) zeigt sich, dass ,,die meisten Alters-
gruppen zwischen 2002 und 2008 mobiler geworden sind, ganz besonders die Altersgruppe der
uber 60-Jahrigen. "

,Um maglichst lange mobil zu sein, bendtigt man primér die eigene Mobilitat und Beweglichkeit®.™
Diese nehmen aber aufgrund der natdrlichen Alterungsprozesse ab. Aufgrund der Einschrénkungen
der Sinne, etwa im Bereich des Sehens, des Horens und des Gleichgewichtssinns, tragen é&ltere
Menschen ein besonders hohes Risiko, in einen Unfall verwickelt zu werden. Die Alterungsprozes-
se kénnen durch korperliche Aktivitat wesentlich verzogert werden. RegelméRige Bewegung ist
daher auch Verkehrssicherheitsarbeit!

= Bewegungsverhalten der Osterreicherinnen

In Osterreich ist etwa die Halfte der Bevélkerung ab 15 Jahren zumindest einmal pro Woche durch
korperliche Betatigung aktiv.?? , Bei dlteren Menschen nimmt der Anteil der Personen, die minde-
stens einmal pro Woche durch Bewegung ins Schwitzen kommen, im Vergleich zu den 15-30 Jah-
rigen deutlich ab.“™ In der ,,Osterreichischen Gesundheitshefragung 2006/2007“ gaben in der
Altersgruppe 75 Jahre und alter 14% an, mindestens einmal pro Woche einer sportlichen Betati-
gung nachzugehen. ©4

Korperliche Aktivitat

P AeE® R Insgesamt 15 his 29 30 bis 44 45 bis 59 60 bis 74 75 Jahre
Korperliche AKIVIAL" in % (15 Jahre und dlter) Jahre Jahre Jahre Jahre und &lter
Manner
aktiv 316 421 327 284 273 12,0
inaktiv 68,4 579 67,3 716 72,7 88,0
Frauen
aktiv 233 255 26,8 27,7 21,6 54
inaktiv 76,7 745 732 723 784 94,6

Q: STATISTIK AUSTRIA, Gesundheitsbefragung 2006/07. Erstellt am: 23.10.2007.
1) Als kérperlich "aktiv* eingestuft werden Personen, die an zumindest drei Tagen pro Woche durch Radfahren, schnelles Laufen oder Aerobic ins Schwitzen kommen.

Die Lebenser-
wartung und
Mobilitat der
SeniorInnen
steigt

Kdrperliche Aktivitét der
Osterreicherinnen
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VERKEHRSSICHERHEIT ALTERER MENSCHEN

Anteil bewegungsaktiver
Personen nach Alters-
gruppen in Eisenstadt

Korperliche
aktive Men-
schen und
dltere
Menschen
bewegen sich
am liebsten im
Freien

Bewegungsaktivitaten
der Uber 55 Jahrigen
in Eisenstadt ™

Beliebteste
Bewegungsarten
der Menschen
Uber 55 Jahren:
Radfahren;
Gehen (Nordic
Walking) und
Schwimmen

20 zu fuR — mobil bleiben

Anteil der bewegungsaktiven Personen in verschiedenen Altersgruppen
(ohne Schulsport) (n=477)
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Im ,,Wiener Gesundheits- und Sozialsurvey* gaben immerhin 14% der M&nner und 12% der Frauen
in der hochsten Altersgruppe (>75 Jahre) an, téglich durch korperliche Aktivitét ins Schwitzen zu
kommen. &2

Bei einer Befragung anlésslich der Erstellung des Sportentwicklungsplans Eisenstadt war ,,groR3-
teils eine héhere Aktivitatsquote der ménnlichen Jugendlichen und Méanner bis 34 Jahren* erkenn-
bar. Danach sind Frauen tendenziell zu einem héheren Anteil sportlich aktiv. Auch in Deutschland
ist ein &hnlicher Trend in den letzten Jahren erkennbar. #7

Die 10 hdufigsten Bewegungsaktivitdten in Eisenstadt (Altersgruppen 55+)
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GroRteils sind die meisten Osterreicherinnen im Park oder im Freien aktiv — dies bevorzugen vor
allem &ltere Menschen. Etwa ein Viertel niitzt die Gelegenheit zur Bewegung zwischen zu Hause
und alltaglichen Aktivitaten wie Schule, Arbeit und Einkauf.

GemaR der Studie zum Sportentwicklungsplan Eisenstadt werden als beliebteste Aktivitaten im
Alter Uber 55 Jahren Radfahren, Nordic Walking/Walken und Schwimmen genannt. Die Uber 74-
Jéhrigen uben am liebsten die Sportarten Radfahren, Schwimmen, Nordic Walking/Walken,

bm@
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Gymnastik/Pilates/Yoga, Wandern und Turnen aus.®” Mehr als die Hélfte der Aktivitaten im Som- AKtivitat
mer wie im Winter werden auf den Stral3en und Wegen sowie Felder, Wiesen oder Wélder ausgeubt. lohnt sich.
S . . Es ist nie

= Mobil sein, mobil bleiben: Erfolgsfaktor Bewegung zu spat, uh
anzufangen!

Die Muskelmasse des menschlichen Korpers baut sich ab dem 30. Lebensjahr kontinuierlich ab. Doch
dieser Prozess kann durch einen aktiven Alltag und regelméRige Bewegung wesentlich verzdgert
werden. Muskeln kdnnen bis ins hohe Alter trainiert werden. RegelméRige Bewegung ist eine not-
wendige Voraussetzung, um im Alltag selbststandig mobil und sicher unterwegs zu sein.

Nach Angaben aus dem Weltgesundheitsbericht 2002 zahlt kdrperliche Inaktivitat zu den héufig-
sten gesundheitlichen Risiken in den Industrielandern.® In Osterreich sind geschétzte 6 % aller
Todesfalle auf korperliche Inaktivitat zuriickzufihren-t2

. 5 & Leistungsfahigkeit im Alter
u'm“gm hiﬂ keit — Gewinn an Lebenszeit

ohne Hilfshedirftigkeit
bei Training™

M

ohne mit Training

Gewinn an Lebenszeit OhNE Hilfsbediirftigkeit

Grenze zur Hilfsbedirftigkeit

Bewegung

Pflegezeit chne Training verhindert

Beschwerden

30 50 70 90 ‘-\ Alter(Jahre) im Alter!

Pflegezeit mit Training

Viele Beschwerden und Krankheiten, die im Laufe der Zeit auftreten, wie z.B.: Riicken- und
Gelenksschmerzen, Ubergewicht, Herzmuskelerkrankungen, Diabetes mellitus 11, Demenz, Brust-
und Darmkrebs sind jedoch nicht primér durch das Alter selbst bedingt.™ ,Mangelnde kdrperliche
Aktivitat ist neben ungesunder Erndhrung die Hauptursache vermeidbarer Krankheiten und einer
niedrigen Lebenserwartung in Europa.* 4

= Motiviert bewegt, mobil bis ins hohe Alter

Korperliche Aktivitat wie beispielsweise zu Ful? gehen hat in jedem Alter positive Wirkungen. Regel-
méliige Bewegung, wie zum Beispiel taglich eine halbe Stunde mit einem flotten Schritt spazieren
zu gehen, kann das Sterberisiko annahernd halbieren.?! Entscheidend ist also nicht, ob jemand gezielt
Sport betreibt. Auch regelméfRiges Gehen oder einfach quirlig-aktiv seinen Alltag gestalten, senkt Acht mal so
das Sterberisiko.® Dabei ist es nie zu spat, um damit anzufangen! Eine deutliche Verbesserung ist
auch noch im Alter von uber 80 Jahren erwiesen.™ Regelmé&f3ig etwas fur seinen Korper zu tun
bringt nicht nur Lebensfreude, sondern ist gleichzeitig eine personliche Sicherheitsvorkehrung.

viele FuRgdanger-
Innen haben
Alleinunfdlle' am
FuRBweg im
Vergleich zu

. - . B . FuRgangerun-
Besonders Menschen ab 65 Jahren haben ein erhohtes Unfallrisiko.® Doch altere Menschen sind fillen auf der

nicht nur von Unféllen mit Fahrzeugbeteiligung betroffen, sondern auch die am h&ufigsten betrof- Strake (mit
fene Gruppe bei ,,Alleinunfallen* (ohne Fahrzeugbeteiligung). Auf 6ffentlichen Verkehrsflachen ver-
letzten sich 2009 im Vergleich zu den FuBgéngerunféllen in der amtlichen Verkehrsunfallstatistik
rund acht Mal so viele FuRgangerinnen. In Summe waren dies ca. 32.500 Verletzte (Hochrech-
nung) im Vergleich zu knapp 4.000 Verletzten mit Fahrzeugbeteiligung, davon war beinahe jede
zweite FuRgéangerln ber 60 Jahre alt.™

« Altere Menschen und Stiirze - Alleinunfalle

Fahrzeug-
beteiligung)
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VERKEHRSSICHERHEIT ALTERER MENSCHEN

»Bei den dalteren Personen (60+) war der Anteil jener, die stationdr behandelt werden mussten,
Uberdurchschnittlich hoch (46,6%)". Die Hauptunfallursache lag primar am Zustand der Gehweg-
oberflache (53,9%), denn knapp 45% gaben an, wegen einer nicht gerdumten, vereisten oder
schneebedeckten Gehwegoberflache gestiirzt zu sein. Weitere Unfallursachen lagen im nassen,
feuchten oder mit Sand bzw. Kies bedeckten Gehweg begriindet. Rund ein Viertel der Unfélle
lassen sich auf das personliche Verhalten bzw. Zustand zurtickfihren. Das Gehen unter Eile, Stress
oder Hektik brachte immerhin fast 11% zu Sturz. Weitere Grinde: Alkohol, Schwindel, Kreislauf-
schwache, Ubermut, Gehhilfe. Die dritte groRere Gruppe an unfallrelevanten Einflussfaktoren
bildet zu 19,9% bauliche Mangel. Hier waren vor allem die Randsteine bzw. die Randsteinhthe
(15%) Grund zum Stiirzen. Am seltensten genannt wurden als Sturzursache Unebenheiten der
Pflastersteine, Niveauunterschiede beim Gehweg und verschmutzte Oberflachen.

Hauptursachen von FuBgingerinnenalleinunfillen

Schnes, En, Matsth

Randstein| hbhe)

Eile, Streds, Hektik

Nlsse, Feuchtighei

anclers Vorkehrstednshmer
Allshal

Schwinded, Kreislhufschwicheno.d
lachriger Gehweg

Sand, Kes

(beermat

Gehhille
niveauurensshisde beim Gaheg
Wier s hmutst

Unebenbeiten der Mlelersteing

7
|
j
:
:
:

W

Hauptursachen von Fugangerinnenalleinunféllen

Knapp 65% der Alleinunfélle passieren auf Gehwegen und Gehsteigen, hier sturzten tberdurch-
schnittlich oft Personen Uber 60 Jahren. Tendenziell stérker betroffen sind Seniorinnen von
Sturzen bei Querungen am Schutzweg.

Hauptsdachliche unfallrelevante
Einflussfaktoren:

winterliche Verhdltnisse,
Randstein(héhe), Eile und Stress,
Oberfldchenbeschaffenheit
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MASSNAHMEN & ANFORDERUNGEN -
“ZU FUSS GEHEN IM HOHEREN ALTER”

Menschen im hoheren Alter wollen ein unabhéangiges, eigensténdiges Leben flihren — mdglichst in
lhrer gewohnten Umgebung. Dazu gehért die Moglichkeit, alle notwendigen Ziele wie Nahversor-
gung, arztliche Versorgung und den &ffentlichen Verkehr unter anderem auch fuBlaufig gut errei-
chen zu konnen. Ziel der Verkehrsplanung sollte es daher sein, Menschen im héheren Alter in das
Verkehrsgeschehen durch qualitétsvolle und geeignete Angebote in der Infrastruktur besser zu inte-
grieren. 167

Damit sich Menschen auch im héheren Alter noch sicher und mobil fortbewegen kénnen, bedarf
es einer Kombination an MaBnahmen in den Bereichen Verkehrsinfrastruktur und —organisation,
Bewegungs- und Gesundheitsforderung sowie Verkehrssicherheitsarbeit.

Planung Bewegungsraum
Maxglaner HauptstraBe
Salzburg Stadt

Visualisierung Trans_city

Das Verkehrs-
geschehen ist
im Sinne aller
Verkehrsteil-
nehmer so
einfach und
Ubersichtlich
wie moglich zu
gestalten

Rollatortauglichkeit und
Randsteinabsenkungen
als Bedingung guter

T Beweglichkeit
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Bl i - dabel sain

filsr it deerm Bis Fater
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» Anforderungen an das Verkehrssystem der Zukunft

= Menschen im hoheren Alter: Ihre Bedlrfnisse als Grundlage fir die Planung

Das Verkehrsgeschehen sollte so einfach und dbersichtlich wie moglich und damit fur Menschen
im hoheren Alter leicht beherrschbar gestaltet sein. Zur Sicherstellung einer unabhéngigen Mobi-
litdt im hoheren Alter sind in allen Planungsprozessen die Bedurfnisse der Menschen im héheren
Alter zu beriicksichtigen, dazu soll die Partizipation von Menschen im hoheren Alter in der loka-
len Verkehrsinfrastrukturplanung verstérkt werden. 7

< Nahversorgung

Menschen in hoherem Alter sind besonders auf die gute Ausstattung mit
Einkaufsmoglichkeiten, arztlicher Versorgung und zunehmend auf Stra-
| Benrdume mit hoher Sozialfunktion in ihrer Wohnumgebung angewiesen.
Defizite in der Ausstattung filhren haufig zur Reduktion der Wege und damit
der sozialen Kontakte. Der Erhalt der Nahversorgung vor allem in landlich
| strukturierten Orten (z.B.: mobile Nahversorgung) ist daher ein zentraler
. Faktor der die Aufrechterhaltung der Mobilitat mitbestimmt.t

Gut gestaltete Haltestellen und Ein- bzw.
Ausstiegsmdglichkeiten erhdéhen die Attraktivitdt des OPNV

= Gut gestaltete Haltestellen als Voraussetzung zur Schnittstelle zum OPNV

»Im Verbund mit offentlichen Verkehrsmitteln bietet der FuBverkehr die Grundlage dafiir, die
notwendige Mobilitat fir die Zukunft zu sichern®.™ Abgesehen davon, ,sind mit offentlichen
Verkehrsmitteln Seniorlnnen [...] am sichersten unterwegs.* ©!

Witterungsschutz, Sitzgelegenheiten sowie die Fahrgastinformation sollten zur Basisausstattung
einer Haltestelle z&hlen. Die Fahrgastinformation sollte alle notwendigen Informationen etwa den
Fahrplan, Haltestellen- und Linienbezeichnungen enthalten und den Nutzerlnnen durch optische,
taktile und/oder akustische Aufbereitung zugéanglich gemacht werden. Besonders wichtig ist es,
die Informationen in ausreichend grof3er, kontrastreicher Schrift, eventuell auch mit Piktogram-
men zu kommunizieren. Dies gilt besonders fir die Lesbarkeit bei den Fahrkartenautomaten.
Barrierefreie Zugangs- und Einstiegsmdglichkeiten an Haltestellen sind ebenfalls als Voraus-
setzung fir eine gute Verwendung des OPNV zu ermoglichen. Ein moglichst hohengleicher
Ein- und Ausstieg mit geringen Spaltbreiten zwischen Einstieg und Haltestellenkante sollte zur
Verfligung stehen.BFAE7
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MASSNAHMEN & ANFORDERUNGEN

= Barrieren abbauen und Umwege vermeiden:
Anforderungen an ein FuBwegenetz fir Men-
, schen im hoheren Alter

Lange Wegstrecken und Umwege, steile Stufen, Warte-
oder Umsteigezeiten kdnnen flr Menschen im hoheren
Alter aufgrund abnehmender kérperlicher bzw. kogniti-
ver Leistungsfahigkeit eine zusétzliche starke Barriere-
wirkung bedeuten.

Es ist daher erforderlich, fir Stadte und Gemeinden ein
engmaschiges Netz von begehbaren Stralien und Fuf3-
wegen bereitzustellen.®? Der Fokus sollte auf einer umfas-
senden Netzplanung liegen, die auch den Bediirfnissen
alterer FuRgangerinnen gerecht wird.™

In urbanen Gebieten bringt es wesentliche Vorteile fur
FuBgangerinnen, wenn sie dort durchgehen kénnen, wo
es am kirzesten ist, vor allem fir Menschen im héheren
Alter, die besonders umwegsensitiv sind.

Engmaschiges

FuRwegenetz ohne Umwege

erhoht den Komfort e Erhaltung & Raumung der Gehwege um Stiir-
ze zu vermeiden

Besonders wichtig fir mehr Sicherheit und Komfort ist
es, die Gehwege in guten Zustand zu halten. Dazu
FuRgéngercheck: gehdrt die Schneerdumung im Winter, aber auch
http://www.walk-space.at/ das generelle Sauberhalten von Gehwegenvon /£
startseitenartikel/service.html Sand, Kies, Blattern und sonstigen Ver- / =
schmutzungen.™ ¥

» Ausreichende Flachen zum zu Ful3 gehen

Um das Sicherheitsgefuhl und Wohlbefinden der Menschen im héheren Alter zu erho- -ﬁ_' o 1
hen, sollte moglichst eine Trennung des FuB- und Radverkehrs erfolgen bzw. eine Fiih- "= )
rung in konfortablem Abstand. Gemeinsame gemischte Flachen fur FuR3- und Radverkehr soll- &
ten nur in Ausnahmesituationen angeordnet werden bzw. wenn besondere Planungen im Vor-

feld dies punktuell unterstiitzen und ermdéglichen (Begegnungszonen, Shared Space etc.).Fa BB

komfortable Rdaume durch Abstand /Trennung von Zu Full / Rad
Ausnahme: Begegnungsrdume, Shared Spaces

» Infrastrukturverbesserungen: Altbewahrtes und neue Planungsansatze

» Gehsteige, Gehwege

. Bei Gehsteigen und Gehwegen ist darauf zu achten,
eine ausreichend breite ,,Gehbahn (mind. 2,5 m) zur
Verfugung zu stellen, so dass sich auch Menschen mit
Rollstiihlen, Gehilfen und Taschen problemlos begeg-
nen kdnnen und Raum fiir Sitzgelegenheiten vorhan-
den ist. Ein Augenmerk sollte dabei auch auf die Aus-
~ wahl geeigneter Oberflichenmaterialien zur guten
Begehbarkeit gelegt werden.FE

Mindestens 2,5 Meter breit,
\ griffige Oberfldche und barrierfrei

bm 2u fuR — mobil bleiben 25



MASSNAHMEN & ANFORDERUNGEN

« Ruhe- und Rastmdglichkeiten

RegelmdRig aufgestellte Sitzgelegenheiten, etwa alle 100 Meter entlang der Haupt-
routen des Gehverkehrs sind vor allem zum Ausruhen fir Menschen im hoheren
Alter wichtig. Die qualitatsvolle Ausfiihrung der Sitzgelegenheiten ist fiir dltere
Menschen hilfreich (Witterungsschutz, Hohe der Sitzflache, Vorhandensein und
Hohe der Lehnen, Abstellmdglichkeiten fur Einkéufe...).F1E0 1

Sitzgelegenheiten in regelmdRigen Abstdanden
und qualitativ hochwertig ausgefihrt

= Genlgend barrierefreie Toilettenanlagen im
offentlichen Raum

Die Mdglichkeit (6ffentliche) Toiletten benutzen zu kdnnen ist flr viele Men-
schen im hoheren Alter, ein wichtiger und von Jungeren hé&ufig unterschétz-
ter Grund fur die Entscheidung ob, und wie lange das Haus fiir Erledigungen
zu Fuf? verlassen wird® B e

= Geschwindigkeitsreduktion des motorisierter Individualverkehr

Menschen im hoheren Alter brauchen oftmals mehr Zeit zum Verarbeiten von

' Situationen und zum Reagieren (siehe auch Unterkapitel ,Naturlicher Alte-
rungsprozess). Tempo-30 Zonen im stédtischen Raum erleichtern diese Begreifbarkeit. Mogliche
Elemente zur Umsetzung sind: versetzte Parkflachen, Fahrbahnteiler, Belagswechsel und Fahr-
bahnanhebungen. Neue Planungsansatze wie Begegnungszonen und Shared Space verfolgen eben-
falls dieses Ziel .2 EA LM

Niedrige Geschwindigkeiten, hohe Sozialfunktion des
StraRenraumes fir ein Wohlbefinden von Menschen im hdheren Alter

= Sehen und Gesehen werden: Querungen mit Komfort fiir Menschen im héheren Alter

Fir Menschen im hoheren Alter ist es besonders wichtig, in Konfliktsituationen rechtzeitig erkenn-
bar zu sein, da es oftmals auf die Umsicht anderer Verkehrsteilnehmerinnen ankommt. Zentral ist
hierbei, dass die Sichtbereiche der Kreuzungen freigehalten werden. Bedeutsam sind auch Vorzie-
hungen und Mittelinseln, um die Distanz zwischen zwei Stral3ensei- pme '

ten zu verkirzen.®3

Sichtbeziehungen und die Berlcksichtigung
von Wunschgehlinien erleichtern die
sichere Querung der Strale

= ausreichende Grunphasen — ertragliche Wartezeiten

Bei Lichtsignalanlagen ist das langsamere Gehtempo von Menschen
im hoheren Alter zu berlcksichtigen und damit verbundene ausrei-
chende Grlinphasen fiir FuRgangerinnen vorzusehen. Die Wartezeit an
FuRgéngerinnenampeln sollte im Sinne aller Ful3gangerinnen 30 Sekun-
den nicht Uberschreiten. Fir ein sicheres und komfortables Queren
von Menschen im hoheren Alter sind eine klare Anzeige der Raum-
zeiten und akustische Zusatzeinrichtungen notwendig.®"

Langere Grinphasen und klar angezeigte
Raumphasen erhdhen das Wohlbefinden
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» Randsteinabsenkungen — ,,Rollatortauglichkeit*

Die Randsteinabsenkung erleichtert die Querung und erhoht somit die Sicherheit. Die Neigung fur
Rollstuhlfahrerinnen soll 6 % nicht Ubersteigen und tastbare 3 cm sollten im Regelfall bestehen
bleiben, damit sich Blinde mit Langstock orientieren kdnnen.® 1 Zunehmende Bedeutung bekommt
die Rollartortauglichkeit in Form einer stufenlosen, glatten Oberflachengestaltung der urbanen
Siedlungsbereiche und der Ortszentren (die Gestaltung sollte unter Einbeziehung der Betroffenen
— mit Sehbehindertenorganisationen erfolgen)

Barrierefreie Gestaltung der Querungsbereiche erhbéht die Sicherheit

» Beleuchtung, Sichtbarkeit

Lichtquellen von oben erhéhen die Sicherheit und bieten Schutz vor Blendungen. Besonders Sied-
lungsgebiete mit hohen FuRgangerfrequenzen und Querungen missen ausreichend beleuchtet
werden. Generell sind hierflr die RVS-Richtlinien anzuwenden. Beim Gehen in landlich struktu-
rierten Bereichen und auf3erorts sollte die eigene Sichtbarkeit durch Reflektoren verbessert wer-
den. Diese Materialien sind mittlerweile auch schon in modisch schicker Ausfiuhrung erhéltlich.

Ausreichende Beleuchtung (von oben)

» Begegnungszonen — ein Erfolgsmodell aus der Schweiz

Die Verkehrsflache sollte in der Begegnungszone zum Einkaufen und Flanieren, oder als Begeg-
nungsstatte fur Spiel und Sport, sowie weiterhin als Mobilitatsraum zur Verfugung stehen. Um das
zu erreichen betragt die Hochstgeschwindigkeit in Begegnungszonen 20 km/h. @11

Begegnungszonen Schweiz:
Niveaufreie Gestaltung,
niedrige Geschwindigkeit

und FuRgangervorrang

In der Begegnungszone haben Fuf3gangerinnen
grundsatzlich Vorrang gegentber anderen Ver- &
kehrsteilnehmerlnnen, sie diirfen diese aber nicht
unnotig behindern. Die Anwendungsgebiete fur |
Begegnungszonen sind vorwiegend Wohn- und
Geschaftsstralen und Bahnhofsvorplatze.™

Begegnungszonen Schweiz:
WWW.begegnungszonen.ch

1;.‘:.5‘.1

e

G

» Koexistenz in der Verkehrsplanung

5

o

Die Stadt Salzburg fihrt dazu das oOsterreichi-
sche Pilotprojekt: ,,Begegnungsraum Maxglaner
Hauptstral3e - Einkaufsstral3e als attraktiver Ort

und Platz* durch. Koexistenz in der Verkehrs-
planung auf der Maxglaner
Weitere Infos unter: Hauptstrafe, Salzburg Stadt.
www . walkspace.at/pages/maxglan.htm Visualisierung
Internationale Beispiele belegen, dass eine StraRengestaltung, welche die [Koexistenz statt Dominanz
Koexistenz aller Verkehrsteilnehmer in den Vordergrund stellt, einen lebens- im StraBenverkehr:
werten Raum und Vorteile fir jeden Einzelnen schafft, wenn nicht eine Ver- http://www.bve.be.ch/bve/de/index/st
kehrsart dominiert. rassen/strassen/berner_modell.html
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Begegnungsrdume nach
dem Shared Space Prinzip
in Gleinstétten in der
Steiermark und Thalgau
in Salzburg

= Shared Space Ansétze - Begegnungsraume

»Im Rahmen eines Shared Space wird der gesamte Straenraum konsequent als 6ffentlicher Raum
aufgefasst. Um eine neue Balance von sozial motivierten und verkehrstechnisch dominierten Nut-
zungen des Raumes zu erzielen, erfolgt ein Partizipationsprozess, der in das rdumliche Leitbild
und in Folge in die Detailplanung Ubersetzt wird."!

Ansdtze wie Begegnungszonen, Shared Space/ Koexistenzzonen bieten
zukunftsweisende Moglichkeiten auch fir dltere Menschen

e Kontrastreiche StraRenraume

Wenn StraBenrdume und die darin befindlichen Elemente nicht einheitlich grau sind, sondern
durch Farben kontrastreich gestaltet werden, konnen Hindernisse und Elemente wie Poller, Hydra-
ten, Tafeln, Warenausraumungen von allen Verkehrsteilnehmern besser wahrgenommen werden.#1

Kontrastreiche StraRBengestaltung erhoht
die ,Lesbarkeit® des StraRenraums
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» Sicherheit & Begegnung verbessern

= Good-Practice zur Begegnung Rad/Ful3

Eine Trennung des Ful3- und Radverkehrs ist nach Moglichkeit anzustreben, um das Wohl- |
befinden und das Sicherheitsgefiinl von Menschen im hoheren Alter zu verbessern.31  §

Gemeinsame Flachen fir FuR- und
Radverkehr in Ausnahmesituationen
(Begegnungsrdume,Shared Space) anwenden

Beengte Réume fiihren jedoch haufig zu Konflikten. Die Erfahrung zeigt, dass in diesen
Fallen eine Mischung von FuR- und Radverkehr mit entsprechender Kennzeichnung und
die gegenseitige Riicksichtnahme besser funktionieren (Bsp.: Linzer Gasse, Stadt Salzburg;
Graz Herrengasse).

Sektorilbergreifende MaBnahmen entwickeln

 Sturzvermeidung — Trends in Zahlen & Prophylaxe

Tendenziell stark betroffen von Stiirzen sind Personen uber 60 Jahre™. Um Menschen im
hoheren Alter Sicherheit im 6ffentlichen Raum geben zu kdnnen, bedarf es einerseits qualitatsvoller Klare Kennzeichnung
Infrastruktur und andererseits einer Bewusstseinshildung. von Rad- und FuBwegen

Die Sturzgefahr wird durch regelmaRiges ,,in Schuss halten“ des eigenen Korpers wesentlich ver-
hindert. Stiirze im Alter sind meist auf muskulare Schwéchen und das fehlende Zusammenspiel von
Muskeln und Nervensystem zuriickzufiihren. ,Kdrperliches Training im Alter ist die effektivste
Mafinahme, um Stirze zu verhindern.*®

Mobil sein - dnl_iul sein!

Sicher qu Full nterweg

Sturzprophylaxe: regelmdRiges Bewegen stdarkt Beweglichkeit, [
Knochenstabilitdt, Reaktionsfdahigkeit, Gleichgewicht

LAltere Personen kénnen auRerdem den Gefahren teilweise entgegenwirken, indem sie bestimmte _ &
Verhaltensweisen erlernen, die ihre Sicherheit im Stral3enverkehr erhéhen. 4

Good-Practice: Seniorenscouts in der Schweiz.
Praktische Informationen zum besseren Verstdandnis !l
von Verkehrssituationen und Tipps zu sicherem Verhalten | 8

Empfehlenswert sind spezielle Informationsmaterialien mit Hinweisen zu Ampelphasen, Pflichte
und Rechte von FuBgéangerinnen sowie Tipps fur den sicheren Weg zu Fuf3. Erfahrungswerte aus
Salzburg zeigen die gute Annahme derartiger Ratgeber.

Good-Practice: Informationsmaterial fir ,Golden Agers“[se] (32]

Sturze haben oft schwerwiegende korperliche, seelische und soziale Folgen. Besonderes Augen- % =
merk sollte daher auf die Rehabilitation bereits gesturzter &lterer Menschen gelegt werden. Einer-

seits muss die Angst, erneut zu stlirzen, Uberwunden werden und andererseits muss erkannt wer- Sturzprophylaxe

den, dass selbst im hohen Alter der Korper gestérkt werden kann. Praventiv sind hierbei auch die
— I

Allgemeinmediziner gefragt, die ,,Bewegung auf Rezept* verschreiben kénnten. Varsich]
i Ll
4 =
c ﬂ:‘ =]

Leatfasteri lur ihiere WReminchen

[Frr——rrer— #
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Fitnessgerate im Rudolf-
Bednar-Park in Wien

» PraventionsmalRnahmen

« Fitness-Stationen im Alltag

Voraussetzungen fur die nichtmotorisierte Bewegung sind entsprechende infrastrukturelle Ange-
bote, wie ein dichtes und geschlossenes Geh- und Radwegenetz, Wasserstellen und ausreichende
Beleuchtung. Als zusétzliche Bewegungsmaglichkeiten sollten Bewegungsparks fiir &ltere Menschen
zur Verfiigung gestellt werden.

Bewegungsinitiativen und —organisationen die ein auf den Fitnessgrad &lterer Menschen abge-
stimmtes Programm anbieten, sind ebenfalls wichtige Malinahmen um die Bewegung &lterer Men-
schen im Alltag zu fordern.

Leitlinien- und MaRBnahmenkatalog Projekt ,Gemma raus!“:
http://gemmaraus.univie.ac.at/

» Bewegungsangebote und Bewegungsforderung

Um Menschen zu mehr Bewegung — im Freizeitbereich genauso wie im Alltag — zu motivieren, bedarf
es eines Angebots an frei zugénglichen Bewegungsgelegenheiten im offentlichen Raum.

Im Sommer wie im Winter: o6ffentlichen

Raum zur Bewegung nitzen:Entsprechende Anreize
erreichen mehr Menschen als eine

qualitativ hochwertige Sportanlage®®
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— Angepasst an die Bedirfnisse alterer Menschen sollten Bewegungsangebote:

= persdnlich Sinn machen bzw. innerlich befriedigen

= ein affektives Erlebnis bzw. Lebensbereicherung geben

« qualitativ hochwertig sein

= Uber ein korperliches Training hinausgehend soziale und kognitive
Kompetenzen ansprechen

= ganzheitlich - Kdrper & Geist fordern

« den individuellen Fahigkeiten und dem Leistungsniveau angepasst
anregen, nicht anstrengend oder Uberfordernd sein

= spal3- und gelingensorientiert wirken

= integrativ, generationeniibergreifend und gemeinschaftsfordernd sein

- offen flr andere Ziel- und Altersgruppe sein

ANHANG

Die offizielle WHO-Empfehlung lautet allgemein 10.000 Schritte pro Tag zurk-
kzulegen. Dies ist fur alte Menschen natirlich schwierig umzusetzen, aber: Zu
FulR gehen beansprucht den Korper ausgeglichen. Und als unterstitzende MaR3-
nahme fur Rehabilitation und Therapie kann zu Ful? gehen auch im hohen Alter
angewendet werden. ®2 Durch moderate korperliche Aktivitat ergeben sich

,.0sterreichischen Empfeh-
lungen fir gesundheits-
wirksame Bewegung*:

positive Effekte auf die Ganggeschwindigkeit und das Gleichgewicht. E;[)tl"t)gl/l\ﬂmvlvg%epsyggt?lil:}f?l\égy
Empfehlung: Eine halbe Stunde 5 - | Bewegungsempfehiung-WEB.pdf

6x pro Woche oder 2x 15 min flott gehen

In Niederosterreich wurde beispielsweise das Projekt "Los geht's! Jeder Schritt tut gut" zu mehr
Alltagsbewegung initiiert. Im Rahmen des 10.000-Schritte-Programms informiert das ,,gesunde
Niederosterreich* zum Thema ,,Alltagsbewegung* und ,,Gesundheit*,

Frih Gbt sich! Wer seinen Alltag schon
in jungen Jahren bewegungsreich gestaltet,
wird dies auch im Alter beibehalten

Von Vorteil ist, wenn schon frith mit der Inte-
gration von Bewegung in den Alltag begon-
nen wird. Europaweite Umfrageergebnisse vom
Europarameter zeigen, wie wichtig es ist,
| bereits in jungen Jahren eine RegelmaRigkeit
S der korperlichen Betétigung zu entwickeln.
Denn diejenigen, die friher bereits regelmé-
Big korperlich aktiv waren, bleiben dieser
Gewohnheit auch bis ins hohe Rentenalter
treu."Wichtig ist es, sportliche Aktivitaten
und Bewegung im Alltag schon vor dem
Pensionsantritt in den té&glichen Tagesablauf
einzuplanen.

Good-Practice Beispiel ,gehen geht*:"die umweltberatung" bringt Kindern und Eltern
die Vorteile des Schulweges zu Fu naher

http://www.umweltberatung.at/start.asp?1D=15707

Good-Practice Beispiel Walk-space.at:
Mobilitatssensibilisierung in Schulen: http://www.walkspace.at/pages/projekte.htm
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MASSNAHMEN

FuBgangerleitsystem
Bad V6slau, NO

Siehe auch
~Nutzerln-
nenbroschiire -
gut zu Ful3 im
hoheren Alter*.
Bestellung:

infra4@bmvit.gv.at
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» Personliche Sicherheitsarbeit fir den Alltag zu Ful3

Fur die Menschen selbst sind insbesondere folgende Punkte wichtig und sollten die Grundlage

jeder Informationsarbeit fir &ltere Fulgéngerinnen bilden:
Zu Ful3 unterwegs

« Auf gutes Schuhwerk achten, Horgerét nicht vergessen
= Genligend Zeit nehmen

= v. a. in landlichen Regionen/Uberland: auf Sichtbarkeit achten, Reflektoren an der
Kleidung helfen
= Medikamenteneinnahme, gesundheitliche Besonderheiten berticksichtigen

Fit bleiben!

= Bewegung: mobil bleiben und sicherer bis ins hohe Alter im Verkehr unterwegs sein durch
,»Gehen in den Alltag einbauen® Empfehlung: téglich 10.000 Schritte.

= Sportvereine: Anpassung der Sportvereine auf ein attraktives Angebot fur éltere Menschen —
besonders altere Manner.

= Bedarf an Infrastruktur flr Bewegung im Freien decken!
= Motivation entscheidend - Wissen und Tun sind zwei verschiedene Dinge.

= Vorteil: Gruppenerlebnis — Sozialfaktor - es braucht Motivation durch andere Seniorlnnen,
MultiplikatorInnen, Vorbilder.

= Verbreitung und Bewusstseinsbildung bei z.B. Seniorenmessen, Medien, Veranstaltungen
(hinsichtlich Umweltbewusstsein: Zielgruppe v.a. dltere Frauen).
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Die 8 goldenen Regeln

o A~ W0 DD

o

Nehmen Sie Ihre Starken und Schwéchen bewusst wahr.

Planen Sie Ihre Route schon im Vorhinein.

Achten Sie auf wetterfeste Ausriistung.

Bei der Einnahme von Medikamenten erhohte Vorsicht.

Achten Sie auf Ihrem Weg auf Stolperfallen (Glatteis,

Gehsteigkanten, Unebenheiten, Nasse ...)

Nehmen Sie sich zum Queren der Stral3e die nétige Zeit.

Wenn Sie Bus, Strallenbahn oder Bahn benutzen, lassen Sie sich

nicht stressen und fragen Sie auch einmal um Hilfe wenn Sie

diese bendtigen.

Bleiben Sie in Bewegung und nutzen Sie alle Mdglichkeiten sich

im Alltag zu bewegen.
bm@

walk-space.at ‘




