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Fitness

Fragen

Fallt es Ihnen schwer, wenn noétig einen Kilometer
zu Fuss ohne fremde Hilfe zuriickzulegen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr
Fallt es Ihnen schwer, zwei Stockwerke hoch ohne

fremde Hilfe Treppen zu steigen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Wie wiirden Sie lhre korperliche Fitness
insgesamt beurteilen?

O Hervorragend O Gut O Ausreichend [ Schlecht

Hintergrundinformationen

lhre kdrperliche Verfassung hat gros-
sen Einfluss darauf, wie gut Sie im
Alltag zurechtkommen. Probleme im
Alltag dussern sich maoglicherweise
schon lange, bevor Sie Probleme in
anderen Bereichen — wie z.B. beim
Fahren — bemerken. Die allgemeine
korperliche Verfassung ist ausser-
dem wichtig, weil dltere Personen
oft mehrere kleine Gesundheitspro-
bleme haben, die einzeln kaum Ein-
fluss auf die Fahigkeit zur sicheren
Verkehrsteilnahme haben, aber ins-
gesamt die Fahrsicherheit beein-
trachtigen kénnen.

b/

e Nehmen Sie an einem Fitness-
programm teil. Dafdr ist es nie zu
spat. Sie kénnen Ihre Fitness und
lhre Gesundheit durch eigenes
Zutun weit mehr beeinflussen, als
Sie wahrscheinlich denken.

e Tragen Sie selbst dazu bei, lange
gesund und ein sicherer Fahrer zu
bleiben, indem Sie sich gesund
erndhren, regelmassig zu lhrem
Arzt gehen und seinen Rat befol-
gen.
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Fragen

Verspiiren Sie in der Hiifte, in den Knien, Knécheln
oder Fiissen Schmerzen, Steifheit oder Schwache?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Féllt es lhnen schwer, in ein Auto ein- oder
aus dem Auto auszusteigen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Fallt es Ihnen schwer, lhren Kopf zu drehen,
um rickwarts zu fahren oder den Verkehr
seitlich und hinten zu tiberblicken?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders ] Etwas [ Sehr
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Hintergrundinformationen

Moglicherweise hat lhre Beweg-
lichkeit nachgelassen, d.h., Sie
kénnen Ihre Gelenke oder Muskeln
nicht mehr bewegen wie in frihe-
ren Jahren. Mit zunehmendem Al-
ter nimmt unsere Beweglichkeit ab,
weshalb wir bestimmte Fahraufga-
ben schwerer bewadltigen kénnen.
Durch verringerte Nackenbeweg-
lichkeit fallt es uns schwerer, den
Kopf zu drehen, was Ruckwarts-
fahren, Fahrbahnwechsel und das
Uberblicken von Kreuzungen er-
schwert. Gelenkschmerzen kénnen
die Reaktionszeit verlangern und
die Fahigkeit beeintrachtigen, das
Lenkrad zu steuern oder auf die
Bremse zu treten. Studien zeigen,
dass die Beweglichkeit oft durch
Ubungen und Dehnung verbessert
werden kann.

Fragen Sie Ihren Arzt nach
Ubungsprogrammen, mit denen
Sie Ihre Beweglichkeit verbessern
kdnnen.

Beginnen Sie ein Fitnesspro-
gramm. Es ist nie zu spat, damit
anzufangen.

Vermeiden Sie lange Fahrten
ohne Pausen fir Dehniibungen.
Setzen Sie sich nicht ans Steuer,
wenn Sie starke Muskel- oder
Gelenkschmerzen haben.
Fahren Sie nicht, wenn lhre
Muskeln steif sind.

Setzen Sie sich nur ans Steuer,
wenn Sie sich wohlfihlen.
Statten Sie Ihr Auto mit Spe-
zialrlickspiegeln aus. Eventuell
kdnnen Sie auch eine Rickfahr-
kamera nachrUsten lassen.



Fragen

Fallt es lThnen schwer, Tiiren 6ffentlicher Gebaude
zu 6ffnen und zu schliessen?

O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Féllt es Ihnen schwer, das Lenkrad festzuhalten?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders [ Etwas [ Sehr

Fallt es Ihnen schwer, das Bremspedal zu betatigen?
O Uberhaupt nicht O Nicht besonders ] Etwas [ Sehr

Hintergrundinformationen

Maoglicherweise hat lhre Muskelkraft
nachgelassen. Mit kraftlosen Armen
oder Beinen ist die Fahigkeit beein-
trachtigt, Gas zu geben, zu bremsen
oder das Fahrzeug zu lenken. Stu-
dien zeigen, dass wir unsere Mus-
kelkraft durch gezielte Ubungen ver-
bessern kénnen.

b/

e Bijtten Sie lhren Arzt, abzukla-
ren, ob Ihre Muskelkraft noch
ausreicht, ein Fahrzeug sicher zu
lenken.

e Beginnen Sie ein Fitnesspro-
gramm. Es ist nie zu spat, damit
anzufangen. Lassen Sie sich kor-
rektes Muskeltraining in einem
Fitness-Studio zeigen.
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Fragen

Koénnen Sie mit lhrem Fuss schnell auf das Bremspedal treten?

[ Ja

Halten Sie Ihre Reaktionsgeschwindigkeit fiir ausreichend,
um gefahrliche Fahrsituationen zu bewaltigen?

[ Ja
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1 Nein

] Nein

Hintergrundinformationen

Maoglicherweise hat Ihre Reaktions-
geschwindigkeit nachgelassen. Um
schnell reagieren zu kénnen, mus-
sen wir 1.) das Problem als solches
erkennen, 2.) entscheiden, was zu
tun ist und 3.) etwas unternehmen.
Sind wir in einem dieser drei Schrit-
te langsamer geworden, verringert
sich die Reaktionsgeschwindigkeit
insgesamt. Die Forschung hat ge-
zeigt, dass diese mit zunehmendem
Alter abnimmt. Das macht sich vor
allem in Situationen bemerkbar,
in denen wir auf mehrere Dinge
gleichzeitig reagieren mussen.

e Bitten Sie lhren Arzt, lhre Reakti-
onsgeschwindigkeit zu testen.

e Planen Sie lhre Fahrt bereits im
Vorfeld.

e \ersuchen Sie, moglichst nicht
bei hohem Verkehrsaufkommen
zu fahren.



