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VORBEMERKUNGEN
1  Vorbemerkungen

Unsere Broschiire zur Mobilitat hat seit ihrer ersten Auflage im
Jahr 2007 grolRes Interesse gefunden. Im Rahmen des Pro-
gramms , Alter neu denken” der Stadt Leipzig zum Europdischen
Jahr fiir aktives Altern und Solidaritat zwischen den Generatio-
nen kdnnen wir nun eine aktualisierte Broschiire vorlegen. Sie
ist Uberwiegend an die dltere Generation gerichtet, aber sicher
auch far jingere Menschen lesenswert.

Wir sind davon Uberzeugt, dass die Erhaltung der geistigen und
korperlichen Mobilitdt neben dem seelischen Gleichgewicht der
wesentliche Schlissel zu einem zufriedenen Alter ist. Die Grund-
lagen daflir werden bereits in jungen Jahren gelegt. Dennoch
kdnnen die dlteren Menschen selbst dazu beitragen, dass es
ihnen gut geht.

Keineswegs sind wir der Ansicht, dass ein alterer Mensch nur
glicklich sein kann, wenn er ununterbrochen kérperlich und
geistig mobil ist. Jeder muss fur sich das rechte MalB finden.
Wir glauben aber, dass korperliche und geistige Beweglichkeit
viel dazu beitragen kann, das Alter zu genieBen.

Wir mochten Thnen Mut machen, weiterhin mobil zu bleiben
und geben lhnen Anregungen fir neue Aktivititen. Um Neues
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anzufangen, erleichtert Ihnen die vorliegende Broschire die
Suche nach einer geeigneten Bewegungsmaoglichkeit.

Den einzelnen Abschnitten wurden Expertenmeinungen voran-
gestellt, in denen erlautert wird, warum die jeweilige Aktivitat
natzlich und sinnvoll ist. Die sich anschlieBenden Mdglichkeiten
zur geistigen und korperlichen Fitness wurden von mehreren

Mitgliedern des Seniorenbeirates erarbeitet.

Zur besseren Lesbarkeit haben wir auf die weibliche Personen-
bezeichnung verzichtet. Die Broschiire wendet sich selbstver-
standlich gleichermaBen an Frauen und Méanner.

Beim Lesen werden Sie ab und an auf dieses )
Zeichen stoRen:

Damit méchten wir Sie aufmerksam machen, dass einige aus-
gewdhlte Vereine und Einrichtungen, entsprechend der Num-
merierung, im Adressteil der Broschiire zu finden sind.

Wir wiinschen lhnen viel SpaB beim Lesen!

Es gibt immer ein Stiickchen Welt,
das man verbessern kann - sich selbst.

Ihr Seniorenbeirat der Stadt Leipzig



& u;k‘—' ‘.-‘-'- 4




SPORTLICHE BETATIGUNG
2 Sportliche Betatigung im Erwachsenenalter

2.1 Expertenmeinung: Dr. paed. Christian Hartmann,
Universitat Leipzig, Sportwissenschaftliche Fakultat

Das Erwachsenenalter, das, statistisch grob betrachtet, etwa
50 bis 65/70 Lebensjahre dauert, umspannt die leistungs-
starken Jahre mit einer voll ausgeprégten und leistungsfahigen
Arbeits-, Alltags- und Sport-Motorik (vom Beginn des Er-
wachsenenalters) und reicht bis hin zu den Phasen, die durch
Verdnderungen in den verschiedenen Einflussbereichen (psy-
cho-physische und soziale Bedingungen) auch zu progressiven
Stagnations- bzw. Riickbildungserscheinungen in der Motorik
flihren (bis spdtere Jahre des Erwachsenenalters).

Die allgemeine motorische Leistungstdhigkeit unterliegt dabei
liber die gesamte Lebensspanne Verdnderungen und Schwan-
kungen: bis ca. zum 20. Lebensjahr steigt die kérperliche Leis-
tungsfahigkeit kontinuierlich an, kann auf hohem Niveau — in
Abhdngigkeit der eigenen kérperlichen Betétigung — (iber 20-30
Jahre erhalten werden und nimmt danach linear ab. Bei Aner-
kennung der im Alternsgang einhergehenden (biotischen) Ver-
dnderungen an den Organen und deren Funktionalitdt, ist der
Mensch mit seinem Willen und Tun (Muskelaktivitdt) in einem
bedeutenden Male Triebkraft dieser Entwicklung selbst.
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Eine gezielte sportliche Betdtigung wird mit
steigendem Alter notwendiger denn je, zumal
gerade éltere Menschen verstadrkt zur Bequem-
lichkeit neigen und kérperliche Untédtigkeit
fdlschlicherweise als Form der Erholung und
Entspannung ansehen. Demgegeniiber ist zu
betonen, dass auch im spdten Erwachsenenalter
Bewegung und Sport die nachweisbar besten
und erfolgreichsten Mittel sind, um die moto-
rische Involution zu verzégern und sich damit

leistungsféhig zu halten.

2.2. Moglichkeiten zur sportlichen Betdtigung

+Altwerden bei guter Gesundheit” dieser Wunsch geht in un-
serer Gesellschaft fir immer mehr Menschen in Erflllung, denn
viele dltere Menschen trainieren bereits heute regelméalig Kérper
und Geist, beugen so den negativen Folgen des Alterns vor
und gestalten sich das Leben angenehmer.

Um dennoch eventuelle Risiken auszuschalten, sollten Sie vor
der Wahl einer passenden Sportart lhren Hausarzt fragen, was
er fur Sie als geeignet empfiehlt.

Einen speziellen Sport, der auf dltere Menschen perfekt zu-
geschnitten ist, gibt es nicht. Mediziner empfehlen aber die

8
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Klassiker Schwimmen, Radfahren und Nordic Walking. Diese
Sportarten starken vor allem Herz und Kreislauf. Zusédtzlich ge-
eignet sind Kraftlibungen zum Aufbau der Muskulatur, Gym-
nastik flr mehr Beweglichkeit, Tanzen zur Schulung von Motorik
und Wandern fiir mehr Ausdauer.

Die genannten sportlichen Aktivitdten kann man selbstverstdnd-
lich unterschiedlich intensiv austiben. Jeder muss dabei fir sich
das passende MaB finden. Vorher sollte man sich auch noch
folgende Dinge Uberlegen:

Allein oder in Gesellschaft?

Entscheidet man sich dafir, alleine sportlichen Betdtigungen nach-
zugehen, ist man flexibler und kann z. B. einfach nebenbei zu
Hause auf dem Teppich gymnastische Ubungen machen.

Es macht mehr SpaB, sich in einer Ubungsgruppe eines Sport-
vereins sportlich aktiv zu betdtigen. Denn neben dem korperli-
chen Wohlbefinden und einer gesteigerten Leistungsfahigkeit
entwickelt sich auch die soziale Kompetenz weiter, was sich
wiederum auf die seelische Verfassung auswirkt.

1,2,5,6,9, 11, 20, 21, 26, 28

Privat gefuhrte Fitnessstudios bieten Sport fir alle Altersgruppen.
Diese Studios weisen ein vielféltiges, spezifisches, gesundheits-
orientiertes Trainingsprogramm unter fachlicher Anleitung aus.
Hier ist ein Training auch tagsiber und mehrmals wochentlich

9
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moglich. Schnupperangebote sind zu beachten. Des Weiteren
haben sie den Vorteil, dass man meist auch die Sauna und
sdmtliche Sportkurse innerhalb des Studios nutzen kann.

Kosten

Wenn Sie lhre sportliche Betétigung allein oder mit Freunden
ausfuhren, entstehen lhnen keine Kosten, auBer denen der
sportlichen Bekleidung, der Gerdte und eventueller Eintrittspreise
z. B. beim Schwimmen.

In einem Seniorenverein, der Sportkurse anbietet, oder in einem
Sportverein fallen angemessene Mitgliedsbeitrdge an. Dort ste-
hen Gerite, Ubungszeiten und ausgebildete Ubungsleiter bzw.
Trainer zur Verfligung. Jeder Sportverein ist offen fur Interes-
sierte, ob als Mitglied oder nur zum kurzzeitigen Belegen eines
Kurses.

Dagegen fallen in einem Fitnessstudio unterschiedlich hohe
Kosten an. Daflir kdnnen Sie hier aber meist zu jeder Zeit und
so oft Sie wollen Sport treiben. Mittlerweile gibt es in Leipzig
sehr viele Studios, die mit glinstigen Preisen werben. Deswegen
empfiehlt sich vorab eine Beratung, wenn man ein qualitativ
gutes Angebot finden will.

10



SPORTLICHE BETATIGUNG

Ausgewahlte Sportvereine und Fitnessstudios bieten auch Reha-
Sport an, der von den Krankenkassen auf Antrag fir eine ge-

1,6,9, 20, 26

Wenn Sie noch nicht genau wissen, welchem Sport Sie wo und

wissen Zeit finanziert wird.

Informationen

wie nachgehen mdchten, gibt es viele Moglichkeiten, sich schlau
zu machen. Sie kénnen lhren Hausarzt und Freunde fragen
oder das Internet nutzen. In der Broschire ,Sport in Leipzig"
finden Sie Informationen Uber Sportvereine, Sportstatten und
Angebote in Leipzig.

Die Angebote der Seniorenvereine der Stadt
Leipzig kann man in der Zeitschrift ,Aktiv

Leben in Leipzig" nachlesen. Diese liegt im\
Neuen Rathaus, in den Biirgerdmtern, in Be- \
gegnungsstdtten und in den Vereinen aus.
Auch das Internet macht's moglich: Wenn
Sie wissen mochten, wie Sie geistig und kor-
perlich fit bleiben oder welche Sportart fiir
Sie geeignet ist, lohnt sich ein Besuch auf
den Internetseiten: www.richtigfit-ab50.de
oder www.ssb-leipzig.de

11



&

12



LEBENSLANGES LERNEN

3 Lebenslanges Lernen

3.1 Expertenmeinung: Dr. Christine Nieke und
Yvonne Weigert, Universitét Leipzig,
Wissenschaftliche Weiterbildung und Fernstudium

In einer sich immer rascher entwickelnden Gesellschaft miissen
sich nicht nur jlingere, sondern auch &ltere Menschen stdndig
neues Wissen aneignen, wenn sie sich weiter aktiv an der Ge-
sellschaft beteiligen wollen. Ob Wirtschaft, Wissenschaft, Tech-
nik oder Kultur — die sozialen Strukturen unterliegen einem
enormen Wandel. Hinzu kommt, dass , der Ruhestand” auf-
grund der steigenden Lebenserwartung einen immer gréBeren
Zeitabschnitt einnimmt. Diese beiden Entwicklungen forcieren
die Forderung nach einem lebenslangen Lernen.

Wéhrend man in der Schule allgemein mit den Grundlagen
des Lebens vertraut gemacht und auf ein spéteres Berufs- und
Familienleben vorbereitet wird, und die anschlieBende Berufs-
ausbildung einem klar umrissenen Ziel dient, ist das Lernen im
Alter ein véllig neues Lernen. Senioren haben zum einen die
Méglichkeit, frei nach ihren Interessen und Wiinschen zu lernen
und bringen zum anderen ihre eigene Biographie, ihre Lebens-
erfahrung und eine zumeist groBe Motivation mit. Altere Men-
schen haben immer hdufiger den Wunsch, ihre Allgemeinbil-
dung zu erweitern, Spezialkenntnisse aufzufrischen, sich geistig

13
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fit zu halten und sich nach dem Ende ihres Berufslebens per-
sénlich weiterzuentwickeln, sich méglicherweise flir Aufgaben,
die im Alter iibernommen werden, zu qualifizieren. Demge-
gentiber zweifeln manche Senioren jedoch an ihrer wissen-
schaftlichen Kompetenz und befiirchten hdufig Probleme mit
dem Gedéchtnis.

Die Praxis seniorenspezifischer Bildungsangebote zeigt jedoch,
dass diese Angste nur bei den wenigsten Teilnehmern berechtigt
sind.

AuBerdem ist lebenslanges Lernen in unserer schnelllebigen
Zeit geradezu zur Existenznotwendigkeit geworden. Wir miissen
ein Leben lang mehr lernen — und , anders" lernen — als unsere
Eltern und GroBeltern, weil wir uns mit rasanten Verdnderungen
— insbesondere im Bereich der Neuen Medien — auseinander-
setzen miissen. Dabei kann gerade die dltere Generation die
neuen kommunikativen und informativen Mdglichkeiten als
groBen Gewinn betrachten: sie helfen, die Selbststindigkeit
méglichst lange zu erhalten, Sozialkontakte zu entwickeln und
zu verstdrken und lassen stédrker Anteil nehmen am Leben un-
serer Mitmenschen. Auch ein intergenerationeller Austausch
ist wieder stdrker méglich.

Lebensqualitdt im Alter hat damit heute mehr denn je mit Bil-
dung zu tun. Méglichkeiten, Bildung in die Phase des Alter-
werdens einzubeziehen, sollte jeder deshalb ganz bewusst nut-

Zen.

14
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3.2  Méoglichkeiten, sich immer weiterzubilden

Mitunter hort man sogar von Jingeren die Meinung: Das lerne
ich nicht mehr, dazu bin ich zu alt. Die Frage heiBt also: Kann
man ab 50 oder 60 (+) Jahren noch Neues lernen?

Die Frage ist langst beantwortet. Wem es gelingt, den Geist fit
zu halten, der kann auch langer mitreden — in der Familie, mit
Freunden, in der Gesellschaft — das halt jung.

Nehmen Sie sich die Zeit, etwas erfahren zu wollen, dem nach-
zugehen, was Sie frither schon immer mal tun wollten, kniipfen
Sie an das an, was Sie beruflich oder auch als Hobby friher
schon mal getan bzw. angefangen haben, oder entdecken Sie
ein vollig neues Hobby.

15
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Interesse und Information

Alles Wissen beginnt mit der Neugierde auf etwas Neues, Inte-
ressantes. Deshalb ist es wichtig, sich vielféltig zu interessieren
und sich Gber Aktuelles in Wirtschaft, Politik, Gesellschaft zu

informieren.

Im Zeitalter der Medien gibt es unzédhlige Mdglichkeiten, sich
standig ,auf dem Laufenden” zu halten z. B. durch Lesen von
Zeitungen oder die Teilnahme an Diskussionsrunden zu ver-
schiedenen Themen und anderes mehr.

Entscheiden Sie fur sich selbst, welche der Beispiele Sie regel-
maBig nutzen bzw. was Sie davon kinftig wieder 6fter tun
mochten! Hilfreich hierfiir ist auch, sich ein persdnliches Tages-
oder Wochenprogramm aufzustellen.

Soziale Kontakte

Eine Untersuchung der Universitat von Kalifornien belegt, die
entscheidende Grundlage und Voraussetzung fiir geistige Fitness
ist der hdufige Kontakt zu Freunden, Verwandten und zur Fa-
milie.

Was liegt ndher, als soziale Kontakte und Kopftraining mitei-
nander zu verbinden, das heift, etwas gemeinsam zu unter-

16
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nehmen. Das Gehirn profitiert mehr durch die Kombination aus
Geselligkeit und geistiger Betdtigung, und auch der Lernerfolg
ist groBer als beim Studium im stillen Kdmmerchen.

Psychologen haben nachgewiesen, die Gegenwart anderer
Menschen versetzt das Gehirn in eine Art angenehme Alarm-
bereitschaft. Wir sind aufmerksamer und besser gelaunt, wenn
andere Menschen sich in unserer Ndhe befinden. Fazit: Das
Gehirn ist in der Gruppe leistungsbereiter.

Gedachtnistraining

Das inzwischen vielfdltig angebotene Gedachtnistraining — zum
Beispiel in Blichern, Broschiiren, in der Apothekenumschau oder
anderswo — sollte demnach so oft wie méglich partnerschaftlich
realisiert werden. Die bekanntesten Methoden des Gedécht-
nisjoggings sind beispielsweise Merkiibungen oder Reaktions-

training.

Natirlich gibt es auch im Alltag vielfaltige Moglichkeiten, das
Geddachtnis zu trainieren. Dazu z&hlt z. B. das Lésen von Kreuz-
wortrdtseln, Gesellschaftsspiele wie Rommé, Telefonieren ohne
Telefonverzeichnis oder Verse dichten. Probieren Sie doch auch
mal aus, ohne Spickzettel einkaufen zu gehen oder sich fiir den
nachsten Abend Witze zu merken und sie dann weiterzuerzah-
len!

17
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Neues Lernen

SchlieBlich méchten Sie aber auch gerne Neues erfahren und
sich dieses ebenso merken, damit Sie mit Freunden, mit lhren
Kindern dartiber sprechen kdnnen.

Aber wie lerne ich denn nun am besten, damit ich mir auch

das, was ich behalten mochte, wirklich merke?

Zundchst ist leider zu sagen: Es gibt hierflr kein Patentrezept
und keinen ,,Niirnberger Trichter”. Lernen, Behalten, Einpragen
ist in erster Linie eine Frage der Konzentration, der Aufmerk-
samkeit gegeniiber dem Inhalt, gegeniiber dem, was ich sehe,
was ich hore oder lese.

Wenn man selbst einschétzt, dass man sich eigentlich gar nicht
richtig konzentrieren kann oder dass man relativ wenig Ausdauer
hat, dann seien Sie beruhigt, auch Konzentration und Ausdauer

lassen sich in jedem Alter erlernen und trainieren!

Jedoch kann das jeder nur fir sich selber tun! — mit Hilfe von
Disziplin, Selbstvertrauen, Geduld, voller Konzentration, einer
gesunden Portion Ehrgeiz und ernsthaftem Willen.

Neben diesen Grundvoraussetzungen gibt es Tipps und Tricks,
die das Lernen erleichtern. So pragt sich Neues besser ein, wenn

18
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man es auf moglichst vielfaltige Weise aufnimmt. Vokabeln
einfach nur durch wiederholtes Lesen zu lernen funktioniert
zwar, jedoch verbessert sich das Ergebnis, wenn ein Wort zu-
satzlich laut ausgesprochen, gesungen, geschrieben, gemalt,
angefasst oder gespielt wird.

Sinnvoll ist es gerade bei dlteren Menschen, auf bereits vor-
handenem Wissen aufzubauen. Ganz entscheidend fiir den
Lernerfolg sind auch die mit Lernstoff verknlpften Gefiihle.

Je mehr ein Mensch Emotionen mit etwas neu Gelerntem ver-
bindet, desto besser setzt sich die Information im Gedéachtnis
fest. Deshalb lautet eine der wichtigsten Regeln:

Versuchen Sie Lernen stets als etwas Positives zu betrachten,
und lernen Sie auch nur so lange, wie es Ihnen SpaB macht!

Nun abschlieRend ein paar allgemeine Regeln und Lerntechni-
ken, die Ihnen zu einem erfolgreichen Lernen verhelfen kon-

nen:

Bauen Sie sich Eselsbriicken!

Lassen Sie sich Zeit und lernen Sie nicht allzu lange, lieber
mal eine Pause machen!

Wiederholen Sie das Gelernte so oft wie moglich!

Wenden Sie das Gelernte an! Benutzen Sie z. B. gelibte Voka-
beln im Urlaub!

19
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Gonnen Sie sich nach dem Lernen etwas Schones! Das stei-
gert die Motivation.

Angebote

Angesichts der grolRen Vielfalt an Moglichkeiten, welche die
Stadt Leipzig fur den individuellen Wunsch nach Wissenszu-
wachs und Informationsgewinn vorhalt, ist es nicht moglich, in
dieser Broschire alle einzelnen Gelegenheiten aufzulisten. Viel-
mehr werden im Folgenden nur exemplarisch einige Anlauf-
punkte genannt. Wie und wo Sie lhren Wissensdurst stillen,
bleibt Thnen tberlassen.

23, 24, 29

Der Begriff des lebenslangen Lernens umfasst alle Arten des
Lernens von der frilhen Kindheit bis ins hohe Alter. Bildung in
der dritten Lebensphase umfasst neben Feldern der allgemeinen
Weiterbildung, wie Sprach- und PC-Kursen, Vortrdge, auch sol-
che der informellen Bildung wie das freiwillige Engagement.

In diesem Zusammenhang sei z. B. auf die Volkshochschule
und das Seniorenkolleg der Universitat Leipzig verwiesen.

23, 24, 29

Manchmal lohnt sich auch ein Blick in Zeitungen oder Ver-
anstaltungskalender, um sich zu erkundigen, wo eventuell
Lesungen bzw. Diskussionsrunden stattfinden, an denen man

20
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sich beteiligen kann. Ndhere Auskunft dartiber gibt die Leipzig
Tourismus und Marketing GmbH oder die Zeitschrift , Aktiv
Leben in Leipzig", die man beim Seniorenbeirat, im Neuen Rat-
haus, in Birgerdmtern und in Seniorenbegegnungsstatten er-

halten kann. .
3,15, 22

AuBerdem bieten o6rtliche Seniorenvereine verschiedene Aktivi-
taten an, bei denen man vor allem viel fiir das Trainieren des
Gedichtnisses und die allgemeine Fitness tun kann. Eine Uber-
sicht Gber alle Seniorenvereine der Stadt Leipzig finden Sie im
,Guten Rat fur Altere".

Wer gerne liest, was bekanntlich auch bildet, sollte die Biblio-
theken in Leipzig besuchen, die sich in fast jedem Stadtteil be-
finden. Besonders die Deutsche Nationalbibliothek (ehemals
Deutsche Bicherei) l1adt zum vielseitigen, interessanten Lesen

ein. .

21
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4 Kunst und Kultur

4.1 Expertenmeinung: Dr. Georg Girardet, Biirgermeister
und Beigeordneter fiir Kultur a. D. der Stadt Leipzig

Fiir junge Menschen ist es selbstverstdndlich, Visionen und
Ziele zu haben. Oft sind es Zukunftstrdumereien, manches
stellt sich als unrealistisch heraus, ist aber ein wichtiger Schritt,
seinen Platz im Leben zu finden, sich klar zu machen, was
man in seinem Leben machen méchte, welchen Beruf man er-

greifen will, aber auch, wie das private Umfeld aussehen soll.

Wenn die Menschen aus dem Berufsleben ausscheiden, sind
meist die eigenen Kinder ldngst aus dem Haus, nur von wenigen
werden noch Enkel versorgt. Das, worauf sich so viele Men-
schen freuen, ndmlich ein groBBes Zeitkontingent, liber das man
verfligen darf, wird manchem zur Last. Denn jetzt, wo das Le-
ben nicht mehr durch den Beruf und die Familie bestimmt
wird, muss man sich eigene Ziele stecken. Ohne eine Art roten
Faden ist man schnell verloren.

Warum nicht mit 60 Jahren oder mehr noch eine neue Sprache
lernen? Ich hérte kiirzlich von einem 90-J4hrigen, der jede
Woche zum Englischkurs geht — natiirlich mit weitaus Jiingeren
gemeinsam.

23
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Aber nicht das Lernen an sich hdlt geistig beweglich, sondern
auch die Auseinandersetzung mit Musik, Kunst, Literatur, Thea-
ter, Oper und Film. Fiir mich ist es immer ein Genuss, zum
Beispiel nach einem Abend im Theater, (iber das Gesehene ins
Gesprdch zu kommen. Oft ergeben sich da auch kontroverse
Diskussionen, die mich zwingen, meine eigenen Argumente

zu (iberdenken oder noch besser zu begriinden.

Ziele und Visionen miissen nicht immer etwas GroBSes sein.
Wichtig ist, dass sie dem Leben Sinn verleihen. Leben, auch
um Kultur zu genieBen und als stdndige persénliche Bereiche-
rung zu erfahren, das ist doch eine schéne Vision, finden Sie
nicht?

24
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4.2 Moglichkeiten, Kunst und Kultur zu erleben

Fir eine groRe Anzahl von Menschen sind Kunst und Kultur
ein fester Bestandteil in ihrem Leben. Viele Menschen kdnnen
sich aber erst im Alter den kiinstlerischen Angeboten zuwenden.
Sie haben nun die Zeit, Kultur zu genieRen, oder sie kdnnen
mit ihrem Talent und ihrer Lebenserfahrung Kultur aktiv gestal-
ten. Gerade im Alter kann Kultur sehr wichtig werden. Mit Ver-
anstaltungen, die sie besuchen, schaffen sie sich Héhepunkte
im alltdglichen Ablauf Ihres Lebens.

Der Eintritt in den Ruhestand, die Verdanderung der familiaren
Situation oder der Verlust des Partners stellen dltere Menschen
vor die Aufgabe, sich neu zu orientieren. In dieser Phase kann
Kultur helfen, einen Ausgleich zu schaffen oder zum neuen so-
zialen Bezugspunkt zu werden.

Uber Kultur begegnen wir anderen gleichgesinnten Menschen,
kénnen uns angeregt Uber soeben Erlebtes unterhalten und
bauen Kontakte auf. Die Beschaftigung mit Kultur macht Spaf
und kann helfen, kritische Lebenssituationen zu tberstehen.

Leipzig ist eine Kulturstadt. Es ist schén, in einer GroRstadt zu

leben und deren Angebote von Hochkultur bis zur Kleinkunst,
bei Bedarf, genieBen zu kdénnen.
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Denken Sie an die vielen Feste und Messen wie beispielsweise
das Bachfest oder die Buchmesse, die das Interesse an Kultur
wecken und das Bediirfnis nach Kultur befriedigen sollen. Waren
Sie schon einmal im Museum der bildenden Kiinste oder in
einer Galerie? Den alteren Birrgern stehen zudem zahllose Kul-
turangebote in Kirchgemeinden, Seniorenbegegnungsstitten
und Vereinen zur Verfiigung.

Das Angebotsspektrum in Leipzig ist breit und umfasst sowohl
Kulturangebote im kommunal geférderten &6ffentlichen Kul-
turbetrieb als auch im kommerziellen Bereich der Freizeitge-
staltung.

n 1,6,9 20, 26

Viele nehmen sich vor, im Ruhestand ofter das Theater, die

Oper, das Gewandhaus oder auch Veranstaltungen der Freien
Szene zu besuchen. Wiinschenswert ware, dass dieser gute
Vorsatz auch verwirklicht wird. Es ist nicht jedermanns Sache,
aber manchem hilft es, sich einen ,, persénlichen Jahres-Kultur-
kalender" aufzuschreiben.

Wenn Sie sich rechtzeitig informieren, kénnen Sie sich gut auf
das Vorhaben einstimmen und genieBen die Vorfreude.

Die grofBen Spielstatten, wie Oper und Gewandhaus, halten
besondere Angebote fir Familien und Senioren vor, die
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kostenglinstig sind und am Vormittag oder Nachmittag statt-
finden. Spezielle Stiickeinfilhrungen ermdglichen ein besseres
Hintergrundwissen und dienen dem tieferen Verstdndnis der

10, 18, 19 l’

Konzerte in Kirchen treffen fast immer den Geschmack alterer

Vorstellungen.

Burger und sind zudem sehr preisglinstig, wenn nicht gar

kostenlos.

In vielen Einrichtungen werden fiir Senioren Sonderkonditionen
fur Eintrittspreise angeboten. Es ist deshalb wichtig, ausdriicklich
nach ErmaBigungen und Verglnstigungen zu fragen. Das Leip-
ziger Museum der bildenden Kiinste bietet beispielsweise einmal
monatlich einen kostenfreien Besuch fiir alle an.

In den Tageszeitungen erhalten Sie regelmaBig Veranstaltungs-
hinweise und werden Uber das aktuelle Programm der verschie-
denen Spielstatten informiert. Darliber hinaus haben die meisten
Einrichtungen Jahresspielplane oder Programmvorschauen, die
in der Regel vor Ort erhéltlich sind. Weiterhin kénnen Sie bei
der Leipzig Tourismus und Marketing GmbH einen monatlichen
Veranstaltungskalender erwerben.
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Im Internet unter www.leipzig.de kénnen Sie sich kundig
machen.

Oftmals bedarf es eines kleinen AnstoRes von Bekannten oder
Freunden, um Vorstellungen zu besuchen. AnschlieBend kann
ein intensiver Austausch liber das gemeinsam Gesehene oder
Gehorte erfolgen. So kénnten Sie auf Freunde, Bekannte oder
Nachbarn mit der Idee zugehen, ein gemeinsames Kulturerlebnis
zu genielen.

Auch durch Kultur kdnnen wir mobil bleiben. Kunst und Kultur
mobilisieren unsere Phantasie und starken unsere Kreativitat.
Durch die Auseinandersetzung mit Kunst und Kultur werden
wir zum Nachdenken und zur Reflexion Giber Werte angeregt.

28



KUNST UND KULTUR n

Selbst kiinstlerisch und kulturell titig sein

Kinstlerische und kulturelle Betdtigung im Alter haben neben
dem Lerneffekt auch den Vorzug, dass der dltere Mensch kon-
taktfahig bleibt und z. B. Uber ein gemeinsames Interesse neue
Bindungen eingeht.

Ausgehend von |hren Begabungen, personlichen Erfahrungen
und Neigungen kdnnten Sie beispielsweise in einem Chor sin-
gen, ein Instrument erlernen, sich einer Theatergruppe anschlie-

Ren, malen, topfern usw. ]
17

Viele Vereine und Begegnungsstatten werden mit dem Ziel ge-

fordert, solche aktivierenden Angebote vorzuhalten. Die Vereine
bieten die verschiedensten kreativ-schépferischen Kurse an,
Senioren proben in Laientheatergruppen, musizieren im Chor
oder schreiben und erzahlen ihre Geschichte. Im Veranstal-
tungskalender , Aktiv Leben in Leipzig" erhalten Sie dazu um-
fangreiche Informationen. Der Veranstaltungskalender liegt im
Neuen Rathaus, beim Seniorenbeirat, in den Blirgerdmtern und
den Seniorenbegegnungsstdtten aus.

Natdrlich kann sich im Alter auch jeder ohne Einbindung in
Strukturen und Vereine kiinstlerisch betdtigen.

Jetzt ist Zeit, ein friher gelerntes Hobby aufzufrischen, kiinst-
lerische Fahigkeiten anzuwenden oder Neues auszuprobieren.
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5 Soziale Kontakte

5.1  Expertenmeinung: Prof. Dr. Gesine Grande,
HTWK Leipzig,
Fakultit Angewandte Sozialwissenschaften

Sozial eingebunden zu sein, von anderen gemocht und ge-
schdtzt zu werden, sind so wichtige Bediirfnisse wie Essen und
Trinken. Das gilt nicht nur fiir Senioren, sondern fiir alle Al-
tersgruppen. Einsamkeit, chronische Konflikte, fehlende soziale
Kontakte kénnen krank machen und sogar die Lebenserwartung

verkiirzen.

Fiir dltere Menschen stellen soziale Kontakte neben der Gesund-
heit den wichtigsten Lebensbereich dar und werden als Voraus-
setzung einer guten Lebensqualitit bewertet. Im sozialen Leben
der Alteren gewinnt nach der Berentung die Familie neben der
Partnerschaft eine ganz zentrale Bedeutung. Entgegen dem Vor-
urteil, dass in einer modernen Gesellschaft die erwachsenen Kin-
der in die Welt hinausziehen und die Beziehung zu ihren Eltern
vernachldssigen, zeigen die Studien fiir Deutschland, dass die
meisten Senioren mindestens wéchentlich mit ihren Kindern im
Kontakt stehen. Uber 80 Prozent der erwachsenen Kinder lebt
héchstens 2 Stunden von den Eltern entfernt.
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Manchmal ist es jedoch eine groSe Herausforderung fiir die
dlteren Menschen, ihre sozialen Netzwerke zu pflegen. Im hé-
heren Alter erschweren gesundheitliche Beschwerden die Mo-
bilitédt, der Aktionsradius wird kleiner. Freunde, Bekannte und
Wegbegleiter werden weniger. Verwitwung ist eine der beson-
ders schwierigen Lebensereignisse in diesem Lebensabschnitt.
Uber 70 Prozent der Frauen und fast 30 Prozent der Ménner
(iber 80 Jahre miissen ihr Leben ohne Partner bzw. Partnerin
weiterfiihren. Hilfreich bei der Bewdltigung der altersbezogenen
Verdnderungen sind soziale Netzwerke, aktive Nachbarschaften
und sinnvolle Aufgaben zum Beispiel in der Betreuung der En-
kel, in ehrenamtlichen T&tigkeiten oder in der Freizeit. Das
alles mag dazu beitragen, dass nur ein sehr kleiner Teil der Se-
nioren in Deutschland sich sozial vereinsamt fiihlt.

Die Stadt Leipzig, Vereine und Trdger in den Stadtteilen sollten
sich gemeinsam mit den Senioren und Seniorinnen weiterhin
engagieren, um attraktive Mdéglichkeiten zu entwickeln, in der
Stadt im Alter aktiv und sozial integriert zu bleiben. Das umfasst
Angebote zur Freizeitgestaltung, zu Bildung, Kultur, Sport, zum
biirgerschaftlichen Engagement, zum Wohnen, aber auch zur
Entlastung und sozialen Unterstiitzung pflegender Angehdriger.
Begegnungsstdtten, Seniorentreffs, Vereine, Wohlfahrtsver-
bénde, Kirchgemeinden, Wohnungsgesellschaften wie die LWB,
Kultur-, Blirger- und Stadtteilvereine sorgen fiir vielféltige Mdg-
lichkeiten der Anregung und Unterstiitzung in der Stadt und
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schaffen einen Raum flir Kontakte, Austausch und Gesprédche
zwischen édlteren Menschen und zwischen den Generationen.

Es ist besonders wichtig, diese Angebote so zu gestalten, dass
sie den Wiinschen und Bediirfnissen der Senioren in Leipzig
bestmdglich entsprechen und auch diejenigen &lteren Men-
schen erreichen, die bisher aus verschiedenen Griinde nicht
ausreichend teilhaben (kénnen) am sozialen und gesellschaft-
lichen Leben. Auch wir alle als Biirgerinnen und Biirger in Leip-
zig kdnnen tdglich dazu beitragen, dass dltere Menschen ein-
gebunden bleiben und sich in unserer Stadt und Nachbarschaft
gut aufgehoben fiihlen.

5.2  Maglichkeiten sozialer Kontakte

Fir ein positives Lebensgefiihl im héheren Alter ist es wichtig,
nach dem Ausscheiden aus dem Berufsleben neue Aufgaben

zu finden.

Das Gefiihl, von anderen Menschen gebraucht, anerkannt und
gemocht zu werden, hat entscheidende Bedeutung fir die Le-
benszufriedenheit.

Menschen, die mit ihrer Lebenssituation insgesamt zufrieden
sind, fuhlen sich eher gesund, auch wenn sie an chronischen
Erkrankungen leiden oder sich mit gesundheitlichen Einschran-
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kungen auseinander setzen mussen. Menschen, die ihre Ge-
sundheit als schlecht einschatzen und glauben, dass sie ihren
Zustand nicht beeinflussen kénnen, haben eine deutlich gerin-
gere Lebenserwartung.

Das groBe soziale Engagement vieler dlterer Menschen besteht
in der unmittelbaren Hilfe fiir andere Menschen, z. B. bei der
Betreuung der Enkel, hilfs- und pflegebeddrftiger Familienan-
gehoriger oder durch ehrenamtliche Mitarbeit in verschiedenen
Einrichtungen.

Dies zahlt sich doppelt aus: Zum einen ist die freiwillig geleistete
Arbeit ein wertvoller Beitrag fir die Gemeinschaft. Zum anderen
haben die Hilfeleistenden Gelegenheit, ihre Fahigkeiten anzu-
wenden sowie Bestdtigung und Anerkennung zu finden.

Der Seniorenbeirat der Stadt Leipzig ruft alle alteren, bereitwil-
ligen Menschen auf, sich sozial zu engagieren. Lesen Sie dazu
beispielsweise das Faltblatt zum ehrenamtlichen Engagement,
welches in der Geschaftsstelle des Seniorenbeirates ausliegt.

Eine gute Adresse ist die Freiwilligen-Agentur Leipzig e. V.
Dort finden Sie Beratung, wenn Sie eine Idee fur ein Projekt
haben und Partner suchen. Sie kdnnen dort aber auch nach-
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fragen, bei welchen Projekten ehrenamtliche Helfer gebraucht
werden.

In Leipzig existieren Uiber 30 Birgervereine, die in ihrem je-
weiligen Stadtbezirk Projekte in Angriff nehmen, welche die
Lebenssituation der Biirger positiv prdgen. Jeder kann an ei-
nem solchen Projekt mitwirken, auch ohne Mitglied des Biir-
gervereins zu sein. Die Adressen von Seniorenvereinen finden
Sie in der Broschiire ,Guter Rat fur Altere” und in der Zeit-
schrift ,, Aktiv Leben in Leipzig". Es ist auch moglich, in Um-

weltvereinen oder Naturschutzverbdnden mitzuwirken.

Nach dem Ausscheiden aus dem Berufsleben haben dltere Men-
schen auch wieder mehr Zeit fir die Familie. Zudem verandert
sich die Partnerbeziehung. Partnerschaften werden meist in-
tensiver, es kdnnen verstarkt gemeinsame Interessen und Akti-
vitaten verwirklicht werden. Auch die Geburt von Enkelkindern
kntpft das Band zu den Kindern wieder fester, es ergeben sich
neue Aufgaben fiir die GrolReltern sowie die Moglichkeit, neue
Beziehungen aufzubauen.

Oftmals Gbernehmen die Alteren die Pflege hilfebedirftiger

Angehoriger. Andererseits kdnnen sie selbst Hilfe in der Familie

erwarten.
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Wer keine Familie hat, wird den Kontakt zu seinen Freunden
und Bekannten besonders pflegen. Eine australische Studie
zeigt, dass die Unterstlitzung durch ein Netz von freundschaft-
lichen Beziehungen lebensverldngernd wirkt. Die Wissenschaftler
vermuten, dass Freunde auf das gesundheitliche Verhalten direkt
einwirken, etwa mit dem Rat, bei Beschwerden zum Arzt zu
gehen. Zum anderen kann durch die Unterstiitzung vor allem
in schwierigen Lebenslagen die Stimmung, das Selbstwertgefiihl
und die Bewaltigungsstrategien positiv beeinflusst werden.

Auf der Suche nach generationstibergreifenden Kontakten bie-
ten Mehrgenerationshduser und Vereine interessante Angebote.
Ob als Hilfe fiir junge Mutter und Familien, bei Vorlese- oder
Lernpatenschaften oder im GroRRelterndienst kdnnen familien-
dhnliche Beziehungen aufgebaut und gepflegt werden.

Der Kontakt zu anderen Menschen ist fiir die Lebensqualitat
ganz entscheidend. Freundschaften werden in der Regel in jiin-
geren Jahren geschlossen. Im Alter ist es wichtig, die alten
Freunde und personlichen Bekannten sowie gute Nachbar-
schaftsbeziehungen nicht zu vernachlassigen. Dadurch wird
Vereinsamung vermieden und gegenseitige Hilfe moglich. Wir
wissen, je dlter der Mensch ist, umso schwieriger ist es, Freund-
schaften zu knipfen. Aber es ist nicht unmoglich. Wer den ers-
ten Schritt tut, hat eher die Chance, sein Leben durch eine
neue Freundschaft zu bereichern. Moglichkeiten dazu gibt es
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bei den unterschiedlichsten Gelegenheiten, Begegnungen und
Tétigkeiten, z. B. in Kirchgemeinden, politischen Gremien, Ver-
einen, beim Sport, bei der Austibung eines Hobbys, bei Reisen

oder im Internet.

All diese Moglichkeiten bereichern das Leben, regen zu neuen
Tatigkeiten an, geben dem Leben Richtung, Sinn und Befriedi-

gung.

»Wie man in den Wald ruft, kommt es zuriick.“
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MOBILITAT ZU HAUSE UND UNTERWEGS
6 ,Mobilitdit zu Hause und unterwegs”

6.1  Expertenmeinung: Martin zur Nedden,
Biirgermeister und Beigeordneter fiir
Stadtentwicklung und Bau

Leipzig muss sich — wie viele deutsche Stiddte — aktiv mit dem
demographischen Wandel auseinander setzen. Eine wichtige
Gruppe sind natiirlich die Senioren: Ein Fiinftel der Leipziger
Bevélkerung ist (iber 65 Jahre alt. Knapp ein Viertel davon ist
tiber 80 Jahre alt. Diese Gruppe wird auch zukiinftig immer
gréBer:

Die Zahl der (iber-65-J4hrigen wird mittelfristig (bis 2025) um
bis zu 10 % steigen. Dabei wird vor allem die Zahl der Uber-
80-Jdhrigen um ca. 70 % wachsen.

Nicht nur im Integrierten Stadtentwicklungskonzept der Stadt
Leipzig 2020 (SEKO), sondern auch in zahlreichen anderen
Fachplanungen der Stadt sind Senioren daher eine wichtige
Zielgruppe. Eine wesentliche Herausforderung ist es, einen
Leipzig-spezifischen Umgang mit der Herausforderung des de-
mographischen Wandels zu finden, um die Lebensbedingungen
fiir eine groBBe Zahl dlterer Menschen in Leipzig zu verbessern.

Ein Beispiel dafiir ist der Prozess zum altenfreundlichen Woh-
nen. Initiiert durch den Seniorenbeirat konnte im August 2011
ein gemeinsam mit der Stadt und den Wohnungsmarktakteuren
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erarbeitetes Positionspapier unterzeichnet werden, das durch
einen Aktionsplan bis 2015 ergdnzt wird. Ziel ist, ein ausrei-
chendes Angebot an altenfreundlichen Wohnungen zu schaffen
und dabei die spezifischen Leipziger Wohnungsmarktbedin-
gungen (u.a. niedrige Mieten, umfangreicher Altbaubestand)
zu beriicksichtigen.

Ein wichtiger Aspekt dabei war, Senioren als wichtige und
gleichberechtigte Akteure in den Prozess einzubinden. Ein Ziel,
welches auch in den aktuellen Planungen zur Fortschreibung
des Stadtentwicklungsplans , Verkehr und 6ffentlicher Raum*
eine Rolle spielt. In einem breit angelegten Beteiligungsprozess
werden Biirgerinnen und Blirger und damit auch Seniorinnen
und Senioren in die Diskussion von Zielen, Priorititen und
Umsetzungsinstrumenten im komplexen Themenfeld der Ver-
kehrsplanung eingebunden.

In einigen Themenfeldern der Verkehrsplanung werden alters-
gruppenspezifische Anforderungen schon seit Jahren beriick-
sichtigt: Inzwischen kénnen etwa 70% der Nutzer der éffent-
lichen Verkehrsmittel in Leipzig von den umfangreichen
Investitionen der letzten 20 Jahre profitieren und an barrierefrei
gestalteten Bus- und StralBenbahnhaltestellen ein- und aus-

steigen.
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6.2  Mobilitat in Wohnung und Wohnumfeld

In welchem Male altere Menschen in ihrer Wohnung und im
Wohnumfeld mobil sein kénnen, hdngt im Wesentlichen von
drei Faktoren ab:

von der Beschaffenheit der Wohnung und des Wohn-
umfeldes,

von der Gesundheit und den altersbedingten Bewegungs-
einschrdnkungen und

von der Einstellung zum Leben, der Motivation zur Tatigkeit
und der Willenskraft.

. Einen alten Baum soll man nicht verpflanzen, sagt ein Sprich-
wort, aber dieses Sprichwort gilt nicht absolut. Im letzten Jahr-
zehnt vor der Jahrhundertwende gab es in Leipzig, verursacht
durch eine beispiellose Bautatigkeit im Wohnungsneubau und
in der Wohnungssanierung, eine groBe Umzugswelle. Die élte-
ren Biirger Leipzigs haben die Chance genutzt, eine angemes-
sene Wohnung mit zeitgemaBer Ausstattung zu finden.

Die Alltagspraxis und auch die Wissenschaft haben es immer
wieder nachgewiesen: Altere Biirger brauchen eine pflegeleichte
Wohnung, die in der GroBe ihren Lebensgewohnheiten ent-
spricht und leicht zugdnglich ist.
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Wenn eine neue Wohnung gesucht wird, ist daran zu denken,
dass mit steigendem Lebensalter die Bewegungseinschrankun-
gen zunehmen kdénnen. Die Wohnung sollte auch dann noch
ohne fremde Hilfen benutzbar sein. Nicht in jedem Fall ist ein
Umzug nétig, es kann auch gepriift werden, ob die derzeitige
Wohnung zur Erhaltung der Mobilitdt angepasst werden kann.

Bei einer altenfreundlichen Wohnung kommt es auf die

® Erreichbarkeit der Wohnung (Zugang mit Aufzug, Erdge-
schoss oder 1. OQ),

® Sicherheit (Sicherheitsschloss mit Knauf, Spion, Wechsel-
sprechanlage),

® Schwellenfreiheit in der Wohnung (Zugang zum Balkon evtl.
mit Rampe),

® Badausstattung mit Dusche und Haltegriffen, ausreichend
Bewegungsraum, Tlrbreiten nicht unter 67 cm, besser 90 cm

® Lage zu Einkaufsmoglichkeiten und Haltestellen an.

Zu solchen Fragen stehen Ihnen die Wohnberatungsstelle des
Sozialamtes der Stadt Leipzig und der Behindertenverband Leip-
zig e. V. unterstutzend zur Seite.

4, 25

Es ist empfehlenswert, die Wohnung nach Moglichkeit taglich
zu verlassen und sich drauBen zu bewegen. Daflir kbnnen Be-
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sorgungen wie das Einkaufen der Anlass sein. Ein Spaziergang
allein oder gemeinsam z. B. mit einer Nachbarin kann auch ein
schones Erlebnis sein.

Far die Erhaltung der Mobilitdt ist auch wichtig, wie die Woh-
nung eingerichtet ist. Dabei sind besonders die Sicherheit und
die Bequemlichkeit zu betonen.

In erster Linie sind alle méglichen Unfallquellen auszuschlieBen.
Teppiche sollten so verlegt sein, dass sie nicht rutschen kénnen.
Haltegriffe an der Dusche und an der Badewanne verhindern
ebenfalls ein Ausrutschen. Lichtschalter sollten so angebracht
sein, dass Licht eingeschaltet werden kann, bevor man sich im
Raum bewegt. Stromfiihrende Kabel diirfen nicht zu Stolper-
fallen werden.

Die Moglichkeit der Verletzung durch Herunterfallen von Ge-
genstdnden muss ausgeschlossen werden. Regale und Schranke
sollten in Griffhéhe erreichbar sein. Muss dennoch , geklettert”
werden, ist auf einen sicheren Stand der Trittstufen zu achten.

Wenn im Zusammenhang mit einem Umzug oder auch aus an-
derem Anlass Uiber einen Mdbelkauf nachgedacht wird, ist vor
allem an ein Bett zu denken, dass flir Senioren auch im héheren
Lebensalter geeignet ist. Es ist hoher als herkdmmliche Betten
und ermdglicht das Aufstehen ohne fremde Hilfe. Auch bei den

43



MOBILITAT ZU HAUSE UND UNTERWEGS

Sitzmobeln ist darauf zu achten. Die Einrichtung der Kiiche ist
besondere Uberlegungen wert. Dinge, die tiglich gebraucht
werden, sollten leicht erreichbar in den Schranken verstaut sein,
und bei der Kiichenarbeit kann ein Stuhl benutzt werden, der
die Beine und den Riicken entlastet.

Erhaltung der Mobilitat durch natiirliche Bewegungen im Alltag

Im Tagesablauf vollziehen wir viele Tatigkeiten, die zur Lebens-
fuhrung dazugehoren. Das Aufstehen am Morgen, die Korper-
pflege, das Anziehen, das Zubereiten der Mahlzeiten, die Ar-
beiten zur Pflege des Haushalts und manches andere, das wir
im Laufe des Tages zu erledigen haben. In diesen Tatigkeiten
stecken Bewegungsabldufe, die wir seit Jahren gewohnt sind.
Wir sollten uns davor hiiten, dem Hang zur Bequemlichkeit
nachzugeben und diese Tatigkeiten zu reduzieren oder ,einfa-
cher” zu machen. Nicht jeder in hohem Alter kann sich noch
gut bewegen. Aber jeder sollte herausfinden, mit welchen Be-
wegungen im Tagesablauf das vorhandene MaB an Mobilitat
erhalten werden kann.

Beschiftigung im Garten

Ein Garten bietet Beschaftigungsmaoglichkeiten aller Art. Man
wird geistig und korperlich bei der Planung, Koordinierung und
Ausfiihrung der Arbeiten gefordert. Es bestehen Mdéglichkeiten
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der intensiven Beschaftigung mit der Pflanzen- und Tierwelt.
Man wird mit den vielfaltigen Problemen des Pflanzenschutzes,
der Diingung konfrontiert, handwerkliche Fahigkeiten kénnen
sinnvoll angewendet werden und vieles mehr. Nicht zu unter-
schdtzen sind auch die gesellschaftlichen Verflechtungen, die
besonders stark im Bereich der Kleingartensparten ausgepragt
sind. Hinzu kommt die Moglichkeit der generationsibergrei-
fenden Weitergabe eines meist vielféltig vorhandenen Erfah-

rungsschatzes.
30 n
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Das Hobby als Anregung zur Tatigkeit

Neben den tédglichen Pflichten oder Bewegungsibungen, die
unseren bewussten Einsatz verlangen, bietet jedes Hobby eine
perfekte Motivation, sich zu bewegen. Ob man mit Hingabe
seinen Kleingarten pflegt oder gern im Griinen spazieren geht,
ob das Radfahren oder der Aufenthalt im Schwimmbad zu un-
seren Hobbys gehort, in jedem Fall bewegen wir uns an der fri-
schen Luft und splren gar nicht, dass wir damit auch etwas fur
unsere Mobilitat tun. Aber auch die Hobbys, die wir in der ei-
genen Wohnung oder im Verein mit anderen pflegen, sind An-
regungen, mobil zu bleiben. Sich jeden Tag etwas vorzunehmen,
woran man Freude hat, erhéht die Lebensqualitdt und unter-
stutzt die Mobilitat bis ins hohe Alter. In all diese Felder kénnen
sich Senioren entsprechend ihrer jeweiligen Moglichkeiten zum
vielféltigen Nutzen einbringen. Dabei ist es nicht unerheblich,
dass dem dlteren Menschen auch das Gefiihl des noch Ge-
brauchtwerdens vermittelt wird.

6.3. Mobilitat in 6ffentlichen Bereichen

Mobilitdt bedeutet Unabhangigkeit, Flexibilitat und Individualitat.
Zur Mobilitdt gehort, dass Senioren auch im héheren Alter ohne
oder mit kleinen Hilfen zu verschiedenen Orten gelangen kénnen,
um Besorgungen zu machen, an Veranstaltungen teilzunehmen
oder durch eine Reise ihr Bild von der Welt bereichern zu kénnen.
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Besonders wichtig ist es, zum Erreichen ihres Zieles den Zeit-
faktor nicht aufRer Acht zu lassen, denn Zeitnot kann Stress
hervorrufen und dieser wiederum kann im Ernstfall Ursache flir
Unfalle sein.

Im Alter entwickeln manche Senioren Unsicherheiten, wenn sie
sich im Verkehr bewegen. Das ist ganz normal und schrankt
dennoch ihre Fahigkeit, am Verkehr teilzunehmen, nicht grund-
satzlich ein. Es ist aber zu empfehlen, einige Dinge besonders
zu beachten.

Hier ein paar Uberlegungen dazu:

Lassen Sie nicht aus Eitelkeit die Brille oder das Horgerat zu
Hause. Gerade wenn man sich unter Menschen bewegt, ist es
besonders wichtig, richtig zu sehen und zu héren. Wenn Sie
einer Gehhilfe bedirfen, ist es unbedingt noétig, diese dann
auch mitzunehmen, wenn Sie nur eine kurze Strecke gehen
wollen. Sie laufen dadurch nicht nur sicherer. Es ist auch ein
Signal an die anderen Verkehrsteilnehmer, Riicksicht zu nehmen.
Besondere Aufmerksamkeit ist bei Uberqueren der StraBen er-
forderlich.

Als Radfahrer nehmen Sie nur am Verkehr teil, wenn Sie sich
auf lhrem Rad sicher fiihlen und in Gefahrensituationen schnell
genug absteigen kdnnen. Manche Senioren sind lange Zeit
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nicht mehr mit dem Rad gefahren, wollen aber wieder damit
beginnen. Dann ist sehr zu empfehlen: Uben Sie zunichst
abseits vom Verkehr, bis Sie sich sicher fiihlen. Der Allgemeine
Deutsche Fahrrad-Club bietet verschiedene Radfahrkurse zum
Auffrischen und Neulernen an.

i K

Als Fahrgast in StraBenbahnen und Bussen wissen Sie, dass kri-

tische Situationen beim Ein- und Aussteigen entstehen kénnen.
Aus den Fahrpldnen kdnnen Sie entnehmen, welche StraRen-
bahnzlige mit den modernen Niederflurwagen verkehren, die
den Ein- und Ausstieg erleichtern. Aber auch die ersten Minuten
nach dem Einsteigen sind kritisch, wenn Sie noch mit der Ent-
wertung lhres Fahrscheines beschéftigt sind und das Verkehrs-
mittel bereits Fahrt aufnimmt. Achten Sie darauf, dass Sie stabil
stehen und sich festhalten kénnen.

Die LVB informiert Gber Fahrplandnderungen und Umleitungen
mit Faltblattern, die teils in Hausbriefkasten verteilt werden und
aulferdem am LVB-Mobilitdtszentrum sowie im LVB-Service-
zentrum erhdltlich sind.

-

Als Reisender mit der Bahn, dem Flugzeug oder Schiff kommt

es darauf an, dass Sie die Fahigkeit weiter pflegen, sich an
fremden Orten zu orientieren. Fahrpldne lesen zu kdnnen, den
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richtigen Zug beim Umsteigen auf einem bisher unbekannten
Bahnhof zu finden, die Symbole, die Thnen den Weg weisen,
richtig zu deuten — das alles gehdrt dazu. Sie brauchen sich
auch nicht zu scheuen, auf Menschen zuzugehen, von ihnen
Auskiinfte zu erbitten bzw. auch Hilfe anzunehmen.

Die Bahn informiert in Broschiren z. B. Uiber aktuelle Sonder-
tarife, welche in Reise- und Servicezentren zu erhalten sind.

Der groBRte Wunsch aller dlteren Verkehrsteilnehmer ist es
(unabhéngig ob FuBgéanger, Radfahrer, Benutzer von StraBen-
bahnen, Bussen, der DB, Flugzeugen oder Schiffen), mehr Riick-
sichtnahme und Verstandnis aller Verkehrsteilnehmer fir ein-
ander aufzubringen.

Es gibt seit Jahren eine 6ffentliche Diskussion um die Senioren als
Autofahrer. Hierzu gibt es auch Stimmen, die die Einflihrung einer
Altersgrenze fur das Fihren eines Kraftfahrzeuges fordern. Das
Alter eines Menschen sagt nichts iber die Fahrtiichtigkeit aus.
Die Entscheidung, wann ein dlterer Mensch das Autofahren auf-
gibt, liegt bei der betreffenden Person selbst.

Mit dieser Verantwortung sollten Sie sehr bewusst umgehen.
Lassen Sie Ihre Fahrtlichtigkeit durch medizinische Tests regel-
maBig prifen. Vielleicht besuchen Sie auch einen Kurs fir dltere
Kraftfahrer. Auskunft darliber kann Ihnen der Seniorenbeirat
der Stadt Leipzig geben.
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7  Schlussbemerkungen

In der vorliegenden Broschiire waren wir bemiiht, Anregungen
zum Mitmachen zu geben. Dabei haben wir nicht beabsichtigt,
alle nur denkbaren Méglichkeiten zum Erhalt der Mobilitadt auf-
zuzeigen oder gar alle in Leipzig vorhandenen Angebote auf-
zulisten. Hierfiir gibt es zahlreiche spezielle Broschiiren und um-
fangreiches Informationsmaterial, in denen Sie sich selbststandig

informieren konnen.

Es gibt viele Tatigkeiten, die in dieser Broschiire nicht erwahnt
werden konnten. Wir hoffen, dass wir dennoch lhr Interesse
geweckt haben. Probieren Sie ruhig verschiedene Aktivitaten
aus und bleiben Sie experimentierfreudig wie die Jugend.

Fir alles gilt, das rechte MaR zu finden. Im Grunde ist es gleich-
glltig, was der Einzelne tut, um sich geistig und korperlich fit

zu halten. Hauptsache er tut etwas, was ihm Freunde macht
und ihn ausfullt.

lhr Seniorenbeirat der Stadt Leipzig
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Adressen und Kontakte

1 Aktive Senioren e.V.
Déllingstr. 31, 04328 Leipzig
Tel.: 0341 - 25 21 451
info@aktive-senioren-leipzig.de

www.aktive-senioren-leipzig.de

2 Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club e.V./
ADFC Leipzig e.V.
Griinewaldstr. 19, 04103 Leipzig
Tel.: 0341 — 22 54 0313
info@adfc-leipzig.de
www.adfc-leipzig.de

3 Beauftragte fur Senioren der Stadt Leipzig
Kerstin Motzer
Friedrich-Ebert-Str. 19 a, 04109 Leipzig
Tel.: 0341 - 123 6745
kerstin.motzer@leipzig.de

www.leipzig.de/senioren

4 Behindertenverband e.V.
Haus der Demokratie
Bernhard-Goring-Str. 152, 04277 Leipzig
Tel.: 0341 -3065 120
bvl.leipzig@t-online.de
www.le-online.de 53
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5  Bewegungs- und Gesundheits-SV Plagwitz e.V.
Karl-Heine-Str. 41, 04229 Leipzig
Tel.: 0341 — 24 19 655
www.bgsv-plagwitz.de

6  BSV AOK Leipzig e.V.
Anton-Bruckner-Allee 1, 04229 Leipzig
Tel.: 0341 - 49 26 000
info@bsv-aok.de
www.bsv-aok.de

7 Deutsche Nationalbibliothek
Deutscher Platz 1, 04103 Leipzig
Tel.: 0341-22710
info-l@dnb.de
www.dnb.de

8  Freiwilligen-Agentur Leipzig e.V.
Dorotheenplatz 2, 04109 Leipzig
Tel.: 0341 - 14 94 728
fal.leipzig@gmx.net
www.freiwilligen-agentur-leipzig.de
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Gesundheitssportverein Leipzig e.V.

Verein fur Praventions- und Rehabilitationssport
Lessingstr. 1, 04109 Leipzig

Tel.: 0341 — 49 69 050
info@gesundheitssportverein.de
www.gesundheitssportverein.de

Gewandhaus zu Leipzig
Augustusplatz 8, 04109 Leipzig
Tel.: 0341 - 12 70 280
www.gewandhaus.de

HSG DHfK Leipzig e.V.
Jahnallee 59, 04109 Leipzig
Tel.: 0341 — 97 31 658
hsg@rz.uni-leipzig.de
www.hsg-dhfk-leipzig.com

Leipziger Bildungsberatung
Wilhelm-Leuschner-Platz 10, 04109 Leipzig
Tel.: 0341 — 123 4782
bildungsberatung@leipzig.de
www.leipzig.de/bildung
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13 Leipziger Stadtische Bibliotheken / Stadtbibliothek
Wilhelm-Leuschner-Platz 10/11, 04107 Leipzig
Tel.: 0341 — 123 5343
stadtbib@leipzig.de
www.leipzig.de/stadtbib

14 Leipziger Verkehrsbetriebe (LVB)
Service-Center
Petersstr./Ecke Markgrafenstr., 04109 Leipzig
Tel.: 0341 -1944 9
info@lvb.de

www.lvb.de

15 Leipzig Tourismus und Marketing GmbH
Katharinenstr. 8, 04109 Leipzig
Tel.: 0341 - 71 04 260 / 265
info@ltm-leipzig.de

www.ltm-leipzig.de

16  Museum der bildenden Kinste
Katharinenstr. 10, 04109 Leipzig
Tel.: 0341 - 21 69 90
mdbk@leipzig.de

www.mdbk.de
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Musikschule Leipzig Johann Sebastian Bach
Petersstr. 43, 04109 Leipzig

Tel.: 0341 - 14 14 20
info@musikschule-leipzig.de
www.musikschule-leipzig.de

Oper Leipzig

Augustusplatz 12, 04109 Leipzig
Tel.: 0341 - 12 61 261
oper@leipzig.de
www.oper-leipzig.de

Musikalische Komodie
Dreilindenstr. 30, 04177 Leipzig
Tel.: 0341 -12 61 115
oper@leipzig.de
www.oper-leipzig.de

REHASPORT Leipzig e.V.
Jahnallee 59, 04109 Leipzig
Tel.: 0341 - 97 31 654
www.rsl-ev.de

SC DHfK Leipzig e.V.

Am Sportforum 10, 04105 Leipzig
Tel.: 0341 -98 21 10
www.scdhfk.de
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Seniorenbeirat der Stadt Leipzig
Friedrich-Ebert-Str. 19 a, 04109 Leipzig
Tel.: 0341 - 123 6729
senioren@leipzig.de
http://seniorenbeirat.leipzig.de

Seniorenkolleg der Universitit Leipzig
Wissenschaftliche Weiterbildung/Fernstudium
Wachterstr. 30, 04107 Leipzig

Tel.: 0341 - 79 31 472

www.zv.uni-leipzig.de

Seniorenstudium der Universitét Leipzig
Wissenschaftliche Weiterbildung/Fernstudium
Wachterstr. 30, 04107 Leipzig

Tel.: 0341 — 97 30 050

www.zv.uni-leipzig.de

Sozialamt Stadt Leipzig
Beratungsstelle Wohnen und Soziales
Technisches Rathaus

Prager Str. 118-136, 04317 Leipzig
Tel.: 0341 -123 4569
wohnberatung@Ileipzig.de
www.leipzig.de/Sozialamt
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Sport- und Riickenzentrum Leipzig e.V.
Garskestr. 2, 04205 Leipzig

Tel.: 0341 — 94 68 889
www.srz-leipzig.de

Stadtsportbund Leipzig
Goyastr. 22d, 04105 Leipzig
Tel.: 0341 — 30 89 460
info@ssb-leipzig.de
www.ssb-leipzig.de

Verein Leipziger Wanderer e.V.
Am Sportforum 3, 04105 Leipzig
Tel.: 0341 -2111 113
wanderverein@live.de
www.wanderverein.leipzig.de

Volkshochschule Leipzig

Lohrstr. 3-7, 04105 Leipzig

Tel.: 0341 — 123 6000/123 6042
vhs@leipzig.de
www.vhs-leipzig.de

Stadtverband Leipzig der Kleingdrtner e. V.

Zschochersche Str. 62, 04229 Leipzig
Tel.: 0341 — 477 27 53
info@leipziger-kleingaertner.de
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