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I Tips

Sportlich aktiv auch im Alter

Bewegungund Sportsollenauch
im Alter nicht zu kurz kommen.
Gerade bei Seniorinnen und Se-
nioren tragt die korperliche
Betatigung wesentlich zur. Ge-
sundheitsvorsorge bei und stellt
dariiber hinaus noch eine sinn-
volle Zeitgestaltung dar. Neu ist
eine Angebotsliste tiber den Pro
Senectute-Seniorensport in den

Stadten Ziirich und Winterthur
erhaltlich.

Pro Senectute Kanton
Ziirich bietet fiir interessierte
Pensionierte, aber auch fiir Ein-
und Wiedereinsteiger/innen ab
55 Jahren ein reichhaltiges Se-
niorensport-Programm an. Die
Palette reicht von Gymnastik
und Turnen iiber Fitness im
Freien, Schwimmen, Wasser-
gymnastik bis hin zu Volkstanz,
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Fusspflege Pro Senectute

Taglich leisten uns unsere Fiisse
gute, treue Dienste. Meist wer-
den wir uns dessen aber erst be-
wusst, wenn sich Beschwerden
emnstellen. Es lohnt sich daber,
dem Thema «Pflege der Fiisse»
einige Gedanken zu widmen.

Gesunde Fisse sind eine we-
sentliche Voraussetzung fiir das
allgemeine Wohlbefinden, aber
auch eine wichtige Grundlage
fiir die Mobilitit und damit ver-
bunden fiir die Selbstandigkeit—
etwa bei der Fithrung des eige-
nen Haushaltes — fiir Bewegung
und Sport, fir die Pflege von
Kontakten und die Teilnahme
am kulturellen und sozialen Le-
ben im Dorf oder im Quartier.
Auch die Fusse sind dem
Alterungsprozess unterworfen,

welcher das tagliche Leben
schwieriger macht. Erwahnt
seien hier lediglich

e allgemeine Veranderungen
wie schwichere Durchblutung
oder Erschlaffung des Gewebes
e Nagelprobleme wie Ein-
wachsungen,  Deformationen
und dhnliche Leiden

e  Hautveranderungen wie
Hiihneraugen und Verletzlich-
keit des Gewebes.

Ganz besondere Aufmerksam-
keit erfordert die Behandlung
der Fiisse von Diabetikern.
Zustandig fir die medizi-
nische Fusspflege bei Pro Senec-
tute Kanton Zirich sind aus-
schliesslich diplomierte Podolo-
ginnen/Podologen. Im Rahmen
threr dreyjahrigen Ausbildung
werden sie auf ihre anspruchs-
volle Tatigkeit vorbereitet. Zur

Liste der Stiitzpunkte (Stand November 1994):
Aesch/Forch Gossau Schlieren Bithlhof
Affolternam Albis  Griiningen Schlieren Zelgli
Bachenbiilach Herrliberg Seegraben
Briitten Hinwil Stadel

Bubikon Hombrechtikon Tann-Diirnten
Biilach Kleinandelfingen Uetikon a. See
Diibendorf Kloten Uster
Effretikon Meilen Volketswil
Eglisau Ménchaltorf Weiningen
Ellikon a.d. Thur Oberstammheim Zollikerberg
Fillanden Riimlang
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Wandern und Langlauf. Die ver-
schiedenen, unter der Bezeich-
nung «Alter und Sport» zusam-
mengefassten Gruppen, werden
von Frauen und Mannern gelei-
tet, die von Pro Senectute fiir
diese Aufgabe bestens ausgebil-
det worden sind.

Neu bietet Pro Senectute
fiir 1995 Aktiv-Ferienwochen
im Sportzentrum Kerenzerberg,
Filzbach, an. Diese richten sich
an alle, die sich gerne sportlich

Ausiibung ihres Berufes ist eine
Bewilligung der Kantonalen Ge-
sundheitsdirektion erforderlich.
Somit sind Podologinnen/Po-
dologen befahigt und berechtigt,
medizinische Fusspflege durch-

zufihren. Laut Verordnung
iiber die Berufe der Gesund-
heitspflege vom 8.1.92 beinhal-
tet dies: «Haut- und Nagelver-
anderungen an den Fiissen wie
deformierte Nagel, Hiihner-
augen, Schwielen, Verhornun-
gen und Warzen unblutig zu be-
handeln...».

Erwihnt sei schliesslich
der Vergleich mit der Zahn-
pflege, wo die regelmissige
Kontrolle durch den Fachmann
selbstverstandlich geworden ist.
Gerade mit dem Alterwerden ist

betatigen und etwas Neues erle-
ben mochten.

~ Die Listen mit einem
Uberblick iiber die Pro Senec-
tute-Sportgruppen in - Ziirich
und Winterthur und dem Ange-
bot an sportlichen Aktivititen
kann bezogen werden bei

Pro Senectute Kanton Ziirich,
Abteilung Alter + Sport,
Forchstrasse 145, Postfach,
8032 Ziirich, Tel. 01/422 42 55.

es sinnvoll, von Zeit zu Zeit die
Fiisse kontrollieren und behan-
deln zu lassen. So konnen viele
Schiden und Beschwerden zum
voraus vermieden werden. Tun
wir es unsern Fiissen zuliebe, da-
mit sie uns weiterhin gute und
treue Dienste leisten!

Im ganzen Kanton gibt es
in Gemeinden und Regionen 32
Pro Senectute-Stiitzpunkte. In
den Stidten Ziirich und Win-
terthur unterhalt Pro Senectute
Kanton Zirich kein Angebot.

Der Tarif fiir eine Normal-
behandlung  betragt zurzeit
Fr. 44— bei Kleinbehandlungen
gibt es eine Preisreduktion.

Gottfried Wiithrich
Pro Senectute Kanton Ziirich

Foto: Maja Burkhard, Zirich



Wohnen daheim - auch wenn
die Krafte nachlassen

Fiir alle im Alltag anfallenden
Arbeiten bietet die Haushilfe
von Pro Senectute — einer der
drei Spitex-Kerndienste — den
Einwohnerinnen und Einwoh-
nern der Stidte Ziirich und Win-
terthur durch regelmassige stun-
denweise Einsatze die notige
Unterstiitzung  an.  Dadurch
konnen sie so lange wie moglich
in der eigenen Wohnung blei-
ben.

Hilfe im haunswirtschaftlichen
Bereich

Im Haushalt kénnen Sie beim
Sauberhalten der Wohnung
(Unterstitzung bei der Erledi-
gung des «Wochencheers», beim
Waschen, Biigeln, dem Erledi-
gen einfacher Flickbarbeiten so-
wie beim Einkaufen auf Mithilfe
zdhlen; wo notig, ist die Haus-
hilfe auch beim Aufwirmen von
Fertigmahlzeiten behilflich.

Pflegerische Handreichungen
Im Bereich der pflegerischen
Handreichungen ~ steht  die
Haushilfe bei der taglichen Kor-
perpflege zur Seite, also beim
Kimmen, beim An-und Auszie-
hen, beim Baden, Duschen oder
der Korperwasche. Diese Hilfe-
stellungen geschehen nur auf
Wunsch der Kundinnen und
Kunden sowie im Einverstind-
nis mit der Leiterin der Haus-
hilfe von Pro Senectute.

Mitmenschliche Begleitung

Neben den praktischen Tatig-
keiten nehmen die Haushelfe-
rinnen und Haushelfer auch mit-

menschlich-begleitende Aufga-
ben wahr. Durch ihre regelmas-
sige Prisenz vermitteln sie
Sicherheit. Wo nétig und er-
wiinscht, erledigen sie auch
administrative Auftrage.

Im Rahmen der indivi-
duellen Moglichkeiten ~ der
Kundinnen und Kunden wird
nebst der Unterstiitzung ver-
sucht, die Krifte der einzelnen
Hilfebedirftigen zu fordern.

Auskiinfte dazu erteilt Pro
Senectute Kanton Ziirich:

e Ambulante Dienste Stadt
Ziirich, Forchstrasse 145, Post-
fach, 8032 Ziirich, Telefon
01/422 42 55

e Ambulante Dienste Stadt
Winterthur, Technikumstras-
se 84, 8400 Winterthur, Telefon
052/21299 10

Der Reinigungsdienst
von Pro Senectute...
...eine saubere Sache

Fiir Pro Senectute ist Wohnen
mehr als nur ein Dach tiber dem
Kopf. Zum Wohlbefinden eines
jeden Menschen sowie zu einer
guten Lebensqualitit gehort
auch das Wohnen in einer saube-
ren Umgebung.

Oftmals kénnen Betagte,
Behinderte und Langzeitpatien-
tenden einfachen, regelmassigen
Wohnungskehr noch selber aus-
fihren. Grossere Reinigungs-
arbeiten aber tbersteigen die
korperlichen Krifte.

Der Reinigungsdienst der
Pro Senectute tbernimmt das
ganze Jahr hindurch das Sauber-
machen von Wohnungen und
Einfamilienhausern. Sporadisch
anfallende und grobe Reini-
gungsarbeiten sowie Erstreini-
gungen von stark vernachlssig-
ten Wohnungen erledigt Pro
Senectute sachgemiss, sauber
und prompt.

Der  Reinigungsdienst
steht allen AHV-Beziigerinnen
und -Bezligern, behinderten
Menschen sowie Langzeitpa-

tienten in der Stadt Zirich zur
Verfiigung. Beziigerinnen und
Beziiger von Zusatzleistungen
konnen ihre Rechnungen dem
Amt fiir Zusatzleistungen zur
teilweisen Riickerstattung ein-
reichen.

Fir eine Equipenstunde
(2 Personen, inklusive Material
und Weg) verrechnen wir einen
Kostenanteil von Fr. 79.—.

Auskiinfte dazu erteilt Pro
Senectute Kanton Ziirich:

e Ambulante Dienste Stadt
Zirich, Reinigungsdienst,
Forchstrasse 145, Postfach,
8032 Ziirich, Tel. 01/422 42 55
(Montag bis Donnerstag,

8-12 Uhr)

¢ Ambulante Dienste Stadt
Winterthur, Reinigungsdienst,
Technikumstrasse 84,

8400 Winterthur,

Telefon 052/213 75 22 oder
052/21299 10

(Mo, D1, Do, Fr 8-12 Uhr)
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