SENIORENB#RO

Rheinfelden (Baden)

BERATUNG | INFORMATION | BEGLEITUNG
Fur ein langes Leben Zuhause




IMPRESSUM

Redaktion:
Amt flr Familie, Jugend und Senioren

Gestaltung
Stabsstelle Medien & Grafik, Stadt Rheinfelden (Baden)

Fotos: stock.adobe.com: Titel: David L_peopleimages,

S. 5 goodluz, S17 lightfieldstudios, S. 19 Robert Kneschke;

S. 18 Anne Gebert;
alle weiteren: Stadt Rheinfelden (Baden)

April 2025

Wir beraten und informieren
unverbindlich und neutral —
gerne auch im Hausbesuch

in Rheinfelden (Baden)
und Schworstadt.



Inhalt

10 Jahre Seniorenbiiro — Werden und Wachsen

Pravention — Vorbereitung aufs Alter

Seniorenarbeit im Quartier — Teilhabe in der Nachbarschaft
Miteinander - fiireinander — Sinn im Ehrenamt
Digitalisierung — Unterstltzung fiur ein langes Leben Zuhause
Case-Management - Begleitung in herausfordernden Hilfe- und Pflegesituationen
Netzwerke und Kooperationen — es geht nur gemeinsam
Beteiligung — Mitdenken, Mitreden, Mitmachen
Weiterbildung — Angebote des Seniorenbiros

Zum Schluss — Blick von auBen und in die Zukunft

Tipps — flr ein entspanntes und positives Alterwerden

Seniorenbiiro — Kontakt

11

12

15

16

17

18

19

20

10 Jahre Seniorenbiiro - Werden und Wachsen

Das Seniorenburo der Stadt Rheinfelden (Ba-
den) feiert sein 10jahriges Bestehen.

In dieser Zeit ist es eine verlassliche Anlauf-
stelle fUr Seniorinnen, Senioren und ihre An-
gehorigen geworden. Hier finden sie kompe-
tente Beratung, individuelle Unterstitzung
und stets ein offenes Ohr. In diesen zehn be-
wegten Jahren wurden mit drei geforderten
Projekten nachhaltige Strukturen und Netz-
werke in Rheinfelden (Baden) geschaffen, die
kontinuierlich an die gesellschaftlichen Veran-
derungen angepasst wurden — mit dem Ziel,
alteren Menschen ein selbstbestimmtes Leben
im eigenen Zuhause zu ermoglichen.

Bereits 2009 reagierte die Stadt Rheinfelden
(Baden) auf ,die alternde Gesellschaft als
einen der wichtigsten Megatrends unserer
Zeit" 1, indem sie eine seniorengerechte Stadt-
entwicklung als Handlungsfeld im Stadtent-
wicklungsprogramm  verankerte. Der Sozial-
bericht 2010/11 untermauerte dies mit ganz
konkreten Zahlen und wies auf den wachsen-
den Bedarf an externer Unterstltzung hin. 2

Vor diesem Hintergrund startete die Stadt
2013 das Projekt ,Perspektiven fiir altere
Menschen in Rheinfelden (Baden)”. Ziel
war es, die Altenhilfeplanung weiterzuentwi-
ckeln und die Rolle der Stadt als aktive Gestal-
terin in der Seniorenarbeit zu starken. 3

Aus diesem Engagement entstand die Idee fir
das innovative Modellprojekt PraSenZ-Pra-
vention fiir Senioren Zuhause. Mit pra-
ventiven Hausbesuchen sollten Seniorinnen
und Senioren ab 75 Jahren gezielt unterstitzt
werden, um ihre Selbststandigkeit zu erhalten
und ihre Lebensqualitat zu verbessern. Zudem
sollte ein tragfahiges Netzwerk aus institutio-
neller und ehrenamtlicher Unterstltzung auf-
gebaut werden. Dank Fordermitteln und mit
erganzender Eigenbeteiligung der Stadt sowie
in Kooperation mit der kirchlichen Sozialstati-
on Rheinfelden (Baden) konnten 2015 flr das
Vorhaben zwei Teilzeitstellen geschaffen wer-
den — das Seniorenburo war geboren!

1 Stadtentwicklungsprogramm ,,Kursbuch Rheinfelden 2022, 2009, Seite 114
2 Soziales Rheinfelden — Befunde und Analysen aus Daten, 2010/11, Seite 40

3 Demographie- und Sozialbericht, Teil 1 Schwerpunkt dltere Menschen und Pflege, 2017, Seite 6
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Elke Keser und Renata Goman,
Mitarbeiterinnen der ersten
Stunde im Seniorenbliro.

Mit dem Folgeprojekt PiQ - Prasenz im Quar-
tier wurden die praventiven Hausbesuche
dauerhaft etabliert und als wichtiges Instru-
ment der Quartiersentwicklung weiterentwi-
ckelt.

Doch die Herausforderungen nehmen zu:
Immer haufiger erfordern vielschichtige Situ-
ationen mehr als ein einmaliges Beratungs-
gesprach. Oft ist eine intensivere Begleitung
notwendig — ein sogenanntes Case-Ma-
nagement, das Betroffene gezielt unterstitzt
und Uber einen langeren Zeitraum begleitet.
Um dieses Angebot auszubauen, haben sich
Schwoérstadt und Rheinfelden (Baden)
2022 erfolgreich beim Férderprogramm
«Quartiersimpulse” der Allianz fiir Betei-
ligung e.V. beworben und heute kann das
Seniorenburo auch diese Leistung anbieten.

Das Seniorenburo hat sich als feste Instanz in
Rheinfelden (Baden) etabliert mit diesen vier
zentralen Schwerpunkten:

Pravention — Unterstitzung durch praventive
Hausbesuche

Case-Management — individuelle Begleitung
in herausfordernden Lebenssituationen

Netzwerkarbeit — enge Zusammenarbeit mit
verschiedenen Akteuren

Fortbildungsangebote — Qualifizierung und
Information flr Fachkrafte und Engagierte

Das Seniorenbiro der Stadt Rheinfelden (Ba-
den) steht flr zehn Jahre Engagement, Innova-
tion und gelebte Daseinsvorsorge — und wird
diesen Weg auch in Zukunft weitergehen.

,Das Seniorenbliro
ist Gold wert!”

(Tochter)

.Den Sinn geb ich mir
noch selber.”
(Dame mit Demenz)

. Von allen Beratungen hat
mir die im Seniorenbliro am
besten gefallen.”
(Angehdriger)

Hauptziele

des Projekts ,, Case-Management fir ein
langes Leben Zuhause”

Selbststandigkeit der Seniorinnen und
Senioren fordern

Stationare Aufenthalte langst maéglich
vermeiden

Angehorige unterstltzen und ent-
lasten

Altere Menschen mit Migrationshin-
tergrund erreichen

Menschen mit Demenz und ihre An-
gehdrigen bestmoglich unterstitzen

Sensibilisierung flr das Alterwerden

Mehr Miteinander im Quartier

2014 - 2017
Forderprojekt ,, PraSenz”

2015
Start des Seniorenburos

2017
Demographie- und Sozialbericht, Schwer-
punkt altere Menschen und Pflege

2017 - 2019
Forderprojekt ,PiQ”

2020 - 2022
. Rheinfelden halt zusammen” — das Senio-
renbUro unterstitzt dltere Einwohnerinnen
und Einwohner wahrend der Coronapande-
mie durch die Mitarbeit beim Hilfstelefon, bei
den vielfaltigen Hilfsangeboten in der Stadt
und beim Impfen und Testen.

2023 - 2025
Forderprojekt ,Case-Management fir eine
langes Leben Zuhause”

2025
10 Jahre Seniorenbtro




kt BDA

Pravention — Vorbereitung
aufs Alter

Sich mit dem eigenen Alterwerden aktiv ausei-
nandersetzen kann verglichen werden mit den
Vorbereitungen, die vor einer Reise getroffen
werden. Wer gut vorbereitet ist, den trifft auch
Unvorhergesehenes weniger Uberraschend.

In Rheinfelden (Baden) erhalten Einwohnerin-
nen und Einwohner zum 75. Geburtstag ein
Glickwunschschreiben der Stadtverwaltung
mit dem Angebot einer kostenfreien Bera-
tung, auf Wunsch auch im eigenen Zuhause.

Inhalte des Gesprachs sind die personliche Ver-
sorgung, Fragen zur Gesundheit, zur Wohn-
situation, zu Finanzen und zur Teilnahme am
gesellschaftlichen Leben.

Dieses Angebot gibt es seit kurzem auch in
Schworstadt, dort erhalten Seniorinnen und
Senioren das Schreiben zum 80. Geburtstag.

Viele Jubilarinnen und Jubilare freuen sich dar-
Uber, diese Wertschatzung von der Gemeinde
zu erfahren.

ZAHLEN 2024

Geburtstagsbriefe
in Rheinfelden (Baden) 319

Geburtstagsbriefe in Schworstadt 71

., Von alleine hatte mir der
Antrieb gefehlt mich zu
informieren.” (Senior)

.Ich kann mir rechtzeitig
Gedanken machen, um
noch Dinge in die Wege zu
leiten.” (Seniorin)

.Das ist eine sehr gute Idee,
dass Senioren angeschrie-
ben und informiert wer-
den.” (Seniorin)

Seniorenarbeit im Quartier — Teilhabe in der Nachbarschaft

Im fortgeschrittenen Alter werden Aktivitaten
beschwerlicher, die Mobilitat ist eingeschrankt.
Langere Wege werden zu groBen Hurden fir
die Teilnahme am gesellschaftlichen Leben. Bei
einem Treffen im Quartier direkt um die Ecke
stellt sich die Frage nicht, wer mich fahrt oder
wie ich dahin komme. Soziale Teilhabe wird
unkompliziert und im Miteinander lebendig!
So manches Problem findet hier offene, ver-
standnisvolle Ohren und kann behoben wer-
den. Kontakte gehen Uber die Treffen hinaus
und minden im Bedarfsfall in unkomplizierter
Nachbarschaftshilfe.

ZAHLEN 2024

Seniorencafé im Pfiffikus:

10 Termine mit insgesamt 80 Besucherinnen
und Besuchern

Burgertreffpunkt Gambrinus:

5.591 Besucherinnen und Besucher

Im Stadtteiltreff |, Pfiffikus” in Oberrheinfelden
beispielsweise treffen sich Seniorinnen und Se-
nioren einmal monatlich im Quartierscafé zu
Kaffee und Kuchen, Austausch und Spiel. Hier
werden Sorgen besprochen, Tipps weitergege-
ben und das Lachen hat einen festen Platz.




Quartiertreffs (auswahl)

Quartierscafé

Stadtteiltreff Pfiffikus 60+

Einmal monatlich, meist am 1. Dienstag
des Monats 15.00 — 17.00 Uhr
Schwedenstr. 3, Rheinfelden (Baden)

Informationen Uber das Seniorenbro

Treffpunkt Rathaus Café

Mo 12.00 - 17.30 Uhr

Di und Do 14.00 - 17.30 Uhr
Friedrichstr. 6, Rheinfelden (Baden)

weitere Angebote im Bulrgertreffounkt
Gambrinus: https:/Awww.rheinfelden.de/
Buergertreffpunkt-Gambrinus

Stadtteilverein Warmbach
Verschiedene Angebote wie Senioren-
yoga oder Vortrage zu relevanten The-
men wie Vorsorgevollmacht und Patien-
tenverfligung, Unterstitzungsangebote
im Alter, Sturzprophylaxe, Sicherheit

Alte Schule Warmbach, Warmbacher
StraBe 54, Rheinfelden (Baden)

weitere Infos:
https://www.rheinfelden-warmbach.de

Seniorentreff Nollingen

Angeregt durch den Besuch der Beteili-
gungsveranstaltung im September 2023
initiierte der Statteilbeirat Nollingen zu-
sammen mit der Schmiedezunft Nollin-
gen ein erstes Treffen. Die Resonanz war
mit knapp 40 Teilnehmenden tberwalti-
gend. Ein passender Raum und Rahmen
wird zurzeit gesucht, um das Angebot
fortzusetzen.
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.Ich schétze den Erfahrungs-
austausch, wir haben immer
spannende Themen und bei
uns kommt jeder zu Wort!”

.Ich konnte hier schon
Mitstreiter gewinnen fiir
andere Projekte.”

., Mein Mann verstarb letztes
Jahr. Die seelisch-moralische
Unterstlitzung im Quartiers-
café war mir sehr wichtig
und tréstlich.”

Miteinander - fliireinander —
Sinn im Ehrenamt

Altere Menschen sind oft von Vereinsamung
betroffen: Die Partnerin oder der Partner ist
verstorben, der Freundeskreis wird kleiner, die
eigene Mobilitat nimmt ab, die Kinder woh-
nen weiter weg. Hinzu kommen vielleicht
noch pflegebedirftige Familienangehorige,
die Kontakte und Geselligkeit erschweren. Da
ist ein offenes Ohr, ein aufmunterndes Ge-
sprach, eine gemeinsame Tasse Kaffee oder
ein Spaziergang oder das Ubernehmen kleiner
Botengange eine wertvolle Unterstitzung.

Der Besuchsdienst miteinander - flreinander
Ubernimmt diese kleinen nachbarschaftlichen
Aufgaben. So wird der Alltag der oft einsamen
Menschen abwechslungsreicher und bunter.
Die Engagierten werden vom Seniorenbiro
begleitet, tauschen sich regelmaBig aus und
erhalten Fortbildungen. Sie erleben ihr Enga-
gement als Bereicherung auch flr das eigene
Leben.

Mochten Sie eine sinnvolle, erfiillende
ehrenamtliche Tatigkeit (ibernehmen?
Wir freuen uns liber Interessierte. Bitte
wenden Sie sich an das Seniorenbiiro.

Die Engagierten des Besuchsdienstes
miteinander — fireinander treffen sich
regelméaBig mit dem Seniorenbiiro
zum Austausch.

,Das Gefuhl, einen wertvollen Bei-
trag zum Zusammenleben zu leisten,
gibt mir viel! Ich fiihle mich bereichert
und beschenkt, es ist ein Geben und

Nehmen.”
Margit Gass, ehrenamtlich Engagierte

M1



Digitalisierung — Unterstiitzung fiir ein langes Leben Zuhause

Apps, digitale Angebote und mobile Endgera-
te bieten viele Mdglichkeiten, das Leben von
Seniorinnen und Senioren zu bereichern. So-
ziale Kontakte konnen Uber Messengerdiens-
te unterstltzt werden, mit einer Vielzahl von
Apps lassen sich Kdorper und Geist trainieren
oder ein selbstbestimmtes Leben unterstit-
zen. Einsamkeit wird vorgebeugt, dies ist eine
Chance besonders auch in Pflegesituationen,
flr die zu Pflegenden wie auch fir pflegende
Angehdrige. Allein: das Wissen fehlt!

Unter dem Motto ,,Im Alter solange wie mog-
lich Zuhause leben, wie kann uns die digi-
tale Welt unterstlitzen?” findet monatlich
ein Treffen fir Seniorinnen und Senioren in
Schwaorstadt statt. Neben Informationen, An-
regungen und Tipps zu einem digitalen The-
ma steht auch der personliche Austausch,

berét zu digitalen Anwendung@
en und Senioren.

das Treffen von Gleichgesinnten im Mittel-
punkt. Es werden einfache, digitale Losun-
gen zur Kontaktpflege, zum Training von
korperlicher und geistiger Fitness und zur
Unterstltzung der Selbstandigkeit vorgestellt.
Im ersten Jahr besuchten Uber 100 Seniorin-
nen und Senioren die Veranstaltungen.

In Rheinfelden (Baden) bietet der E-Treff seit
Uber finfzehn Jahren jeden Donnerstagnach-
mittag individuelle Hilfestellung rund um
moderne Kommunikationsmittel wie Smart-
phone, Tablet und Laptop an. Engagierte un-
terstltzen Seniorinnen und Senioren direkt an
ihren eigenen mobilen Endgeraten. Auch hier
gehort der personliche Austausch bei Kaffee
und Kuchen dazu.

E-Treff am Donnerstagnachmittag
im Burgertreffpunkt Gambrinus

Digitale Unterstitzung
(Auswahl)

Digitaltreff Schwérstadt
Monatliche Treffen im
Rathaus Schworstadt

Infos und Kontakt:
senioren@schwoerstadt.de
https://www.digital-kompass.de/
standorte/standort-schwoerstadt

E-Treff
Donnerstags 14.00 — 17.00 Uhr

Burgertreffpunkt Gambrinus,
Friedrichstr. 6 EG, Rheinfelden (Baden)

Infos: www.rheinfelden.de/
Buergertreffpunkt-Gambrinus

Volkshochschule

Rheinfelden (Baden) e. V.
Bedienung des Smartphones, Compu-
tergrundlagen, Internet souveran und
sicher nutzen etc.

Hardtstr. 6, Rheinfelden (Baden)

Infos: www.vhs-rheinfelden.de
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Organisationstbergreifende Beratung:
Seniorenbtro mit Stefanie Rufle (Caritas Sozialdienst) (links)
und Sophie Koger (A GJ—Woz!hnungs/osenhi/fe) (rechts).

Netzwerke und Kooperatio-
nen - es geht nur gemeinsam

Wichtige

14

Case-Management — Beglei-
tung in herausfordernden
Hilfe- und Pflegesituationen

Wahrend manche Beratungen durch das Se-
niorenblro einmalig sind und die folgenden
Schritte selbstandig oder durch Angehdrige
erfolgen, ist zunehmend langerfristige Unter-
stitzung gefragt. Wenn éaltere Menschen und/
oder deren Angehdorige Unterstitzung bei der
Organisation der vielfaltigen erforderlichen
MaBnahmen bendtigen, Ubernimmt das Se-
niorenblro die Vermittlung. Hier laufen alle
Faden zusammen — ein Prozess, den wir als
Case-Management bezeichnen, eine umfas-
sende und individuelle Begleitung im Einzel-
fall.

.Rheinfelden (Baden) ist sehr
engagiert, Vorreiter im Casema-
nagement, hat eine Strahlkraft
Uber die eigene Stadt und den
Landkreis hinaus.”

Dr. Anne Géhner, Altenhilfe-
planung Landratsamt Lérrach

Ziel des Case-Managements des Senio-
renbiros Rheinfelden (Baden) ist eine
bedarfsentsprechende Einzelfallberatung
flr n6tige Unterstltzung, Begleitung,
Forderung und Versorgung von alteren
Menschen zum Verbleib in ihrem Zuhau-
se unter Nutzung des regionalen Versor-

Ehrenamtliche und professionelle  Netz-
werke unterstltzen bei dem Ziel, eine
gute hdausliche Versorgung von Seniorin-
nen und Senioren zu verwirklichen und Le-
bensqualitat zu erhalten oder zu fordern.
Ehrenamtlich tatige Partnerinnen und Partner
im Netzwerk sind beispielsweise der Stadt-
seniorenrat, Seniorencafés, Besuchsdiens-
te, Einkaufshilfen oder der DigitalKompass.
Mitarbeitende von Organisationen wie Pfle-
gedienste, Seniorenheime, Beratungsstellen,
Hausarzte und die Altenhilfeplanung des
Landkreises tauschen sich im Netzwerk der Ex-
perten zu aktuellen Entwicklungen aus, disku-
tieren Probleme wie Versorgungsllicken und
arbeiten Hand in Hand zum Wohle der Senio-
rinnen und Senioren und ihren Angehorigen.

.Sie sind aktiv und umsetzungsstark, reden
nicht nur, sondern machen... sind gut vernetzt
und gehen proaktiv auf andere zu, pflegen
den Austausch, vermitteln Kontakte, sind gut
informiert, wissen, was gerade passiert.”

Dr. Anne Gohner, Altenhilfeplanung Landkreis

.Ich als Beraterin kann mich
auch ans Seniorenbliro wenden,
was mir eine hohe Sicherheit
gibt und meinen Arbeitsalltag
erleichtert.”

Stefanie Rufle, Mitarbeiterin
Caritas Sozialdienst

. Netzwerke mUssen gepflegt
werden, wenn sie lebendig blei-

gungsgefliges.
ZAHLEN Beratungsleitend ist die Sorge fiir das ben sollen... Lebendig werden
. N k h !
Casemanagement: Wohl des Beratenen und ggf. der Ange- Elav/eikeiauiti engagiens)

15 Falle (2023),
23 Falle (2024)
jeweils bis 15.10.

horigen. Dabei kdnnen unterschiedliche
Professionen und Organisationen sekto-
rendbergreifend beteiligt sein.

mit Herz und Verstand denken-
de Kolleginnen und Kollegen.”
Seniorenbdiro

Ansprechpartner:innen

fir Seniorinnen und Senioren im Sozia-
len Kompetenzzentrum, Friedrichstr. 6,
Rheinfelden (Baden) (Auswahl)

Beratungsangebot fiir Jung und Alt
der Biirgerstiftung Rheinfelden
dienstags 09.30 — 11.00 Uhr

Stadtseniorenrat
2. und 4. Di im Monat,
16.00 — 18.00 Uhr

Pflegestiitzpunkt
donnerstags 09.00 — 13.00 Uhr

Caritas Sozialdienst | Allgemeine
Sozialberatung
Di und Do, Termine nach Vereinbarung

Rentenantrage und Kontenklarung
Offene Sprechstunde donnerstags 14.00
— 17.00 Uhr, Termine nach Vereinbarung

Weitere Infos:

Angeobte & Kontakte -

Soziales Kompetenzzentrum:
https://www.rheinfelden.de/publikationen

Netzwerk des Seniorenbiiros
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Beteiligung — Mitdenken, Mitreden, Mitmachen

Gutes Alterwerden schaffen wir nur gemein-
sam! Zwei Beteiligungswerkstatten ,Alter
wird jeder — aber wie und wo?"” gaben den
Birgerinnen und Birgern von Rheinfelden
(Baden) und Schworstadt die Gelegenheit,
ihre Vorstellungen und Winsche zu formu-
lieren Mit rund 75 Teilnehmenden insgesamt
waren die beiden Nachmittage gut besucht.
Zu den drei Themen ,Lebendige Nachbar-
schaft”, ,Soziale Treffpunkte” und ,Erfah-
rungsschatz und Lebensweisheiten” sind viele
gute Ideen und Anregungen zusammenge-
kommen, die im Laufe der nachsten Monate
umgesetzt wurden:

Eine lebendige Nachbarschaft kann durch die
Bewohnerinnen und Bewohner selbst erreicht
werden. Rund um den Tag der Nachbarn und
auf der Sommertour mit dem Lastenrad Rhesi
wurden Impulse und Anregungen gegeben,
wie eine gute Nachbarschaft gelingen kann.

A

REETTIV VL

.Endlich hat mal jemand
Zeit fir meine Anliegen!”
(Seniorin)

Flr gutes Alterwerden ist es wichtig, dass Se-
niorinnen und Senioren die Mdglichkeit ha-
ben, soziale Treffpunkte in den Quartieren zu
besuchen. Die Erwartungen an das Angebot
sind sehr breit gefachert, im Mittelpunkt steht
Begegnung, Austausch und Information. Zu
den bestehenden Treffpunkten wie Gambrinus
oder Pfiffikus sind neue Angebote in Nollingen
und Warmbach hinzugekommen.

Die Weitergabe von Lebensweisheiten und Er-
fahrungen ist flr Seniorinnen und Senioren
wichtig: sie werden sinnstiftend erlebt, geben
Zufriedenheit und leisten einen Betrag fur die
gesellschaftliche Entwicklung. AuBerdem ist
sie fUr die ,,Empfanger” wie z. B. jingere Men-
schen wichtig, um maoglichst viel vorhandenes
Wissen zu bewahren. Durch das gemeinsame
Tun ergeben sich neue Kontakte und Verbin-
dungen, die eine gegenseitige Unterstitzung
ermaoglichen.

Weiterbildung — Angebote

Veranstaltungen ; .
9 des Seniorenbiiros

des Seniorenbiiros

sl Neben den Einzelberatungen, dem Casema-

nagement und der Kooperations- und Netz-
werkarbeit organisiert das Seniorenbiiro meist
kostenfreie Weiterbildungen rund ums The-
ma Alterwerden, oft in Kooperation mit der
VHS oder anderen Netzwerkpartnerinnen und
-partnern.

Letzte Hilfe-Kurs in Kooperation mit
dem Hospiz am Buck GmbH:

In diesen halbtagigen Kurs erfahren Inte-
ressierte, wie der Sterbeprozess ablauft
und was sie flr die ihnen Nahestehenden
am Ende des Lebens tun kénnen.

Demenzschulung fiir Angehoérige und
Interessierte in Kooperation mit der
Volkshochschule Rheinfelden e. V. und
dem Caritasverband fiir dem Landkreis
Lorrach e. V.

In der zehnteiligen Schulungsreihe
werden u. a. die Themen Verlauf einer
Demenzerkrankung, Leistungsangebot
der Pflegeversicherung und Sichtweise der
Angehdorigen thematisiert.

.Ist ja kein leichtes Thema,
aber es lohnt sich, sich dem
zu stellen!”

Teilnehmende des Letzte
Hilfe-Kurses

. Der Letzte Hilfe-Kurs war
fr mich und meine Schwes-
ter sehr kostbar! Wir gehen
gestdrkt und ermutigt nach
Hause...!”

Teilnehmende des Letzte
Hilfe-Kurses

Vortrage im Rahmen der Demenzwo-
chen des Netzwerks Demenz im Landkreis
Lorrach.

Praventionsvortrage in Kooperation mit
der Polizei und anderen zu wechselnden
Themen wie Verkehrssicherheit, Fahr-
sicherheit oder Gefahrdung durch Betrug
an der Haustlr oder am Telefon.
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Zum Schluss - Blick von auBBen und in die Zukunft

Das Seniorenblro wurde seit Beginn wissen-
schaftlich begleitet und tatkraftig unterstitzt
durch Anne Gebert vom Deutschen Institut fir
angewandte Pflegforschung e. V. (dip) in K&In.
lhr Gastbeitrag setzt die Arbeit des Senioren-
buros in einen weiteren Kontext und blickt in
die Zukunft.

,Um ein Kind zu erziehen, braucht es ein gan-
zes Dort.”

Doch nicht nur in der Kindererziehung sind
starke Gemeinschaften unverzichtbar — auch
flr Pflege, soziale Teilhabe und ein wiirdevolles
Altern. Besonders vulnerable, altere Menschen
profitieren von einem vernetzten Miteinander.

Heute ist es wichtiger denn je, Angebote der
Daseinsvorsorge  mit  zivilgesellschaftlichen
Strukturen, professionellen Dienstleistern und
Familien zu verknUpfen.

Die Stadt Rheinfelden (Baden) hat in den ver-
gangenen zehn Jahren mit dem Aufbau, der
Verstetigung und kontinuierlichen Weiter-
entwicklung des Seniorenburos eine wichtige
Keimzelle flr diese Entwicklungen geschaffen.

Diesen Weg gilt es konsequent fortzusetzen,
um den Herausforderungen der Zukunft —
dem Fachkraftemangel, einer alternden Ge-
sellschaft und veranderten Familienstrukturen
— wirkungsvoll zu begegnen. Der Ausbau von

Angeboten, eine noch engere Zusammen-
arbeit Uber verschiedene Akteure hinweg und
der Ausbau der Einbindung der Zivilgesell-
schaft sind dabei zentrale Bausteine.

Nur gemeinsam lasst sich ein Umfeld gestalten,
in dem altere Menschen ein selbstbestimmtes
und erfllltes Leben fihren kénnen — und in
dem zugleich der soziale Zusammenhalt aller
Generationen gestarkt wird.

Anne Gebert, dip

Tipps - fiir ein entspanntes
und positives Alterwerden

Tipp 1: Gliicklich sein

Legen Sie sich eine positive Einstellung zum
Alter zu, unsere innere Erwartungshaltung be-
einflusst unser korperliches Sein.

Tipp 2: Neues lernen

Flexibel bleiben! Etwas Neues ausprobieren,
neue Interessen suchen, neue Kontakte knlp-
fen, offensein gegentber (technischen bzw.
digitalen) Entwicklungen. Offensein fur Unbe-
kanntes, keine Angst vor Fehlern!

Tipp 3: Bewegen

Sich mit SpaB bewegen! Herz, Kreislauf, At-
mung bringen den Stoffwechsel in Schwung.

Tipp 4: Freundschaften pflegen und
soziale Kontakte

Wir Menschen sind soziale Wesen, haben ein
starkes Bedurfnis nach Gemeinschaft, Sich-
Austauschen, Warme und Nahe von Anderen.
Kontakte zu Menschen zu pflegen, mit denen
ich mich wohlfihle, hat positive Auswirkun-
gen auf den Korper.

Tipp 5: Gesund leben

Dazu gehort eine gesunde Ernahrung, das Ver-
meiden von Nikotin und der maBvolle Genuss
von Alkohol.

Tipp 6: Freude

Viel und haufig lachen! Lachfalten sind schon!
Lachen bringt Seele und Kérper zum Strahlen.

Tipp 7: Ehrenamtliches Engagement

Sich engagieren wirkt lebensverlangernd, ist
starkend fur das Selbstwertgeflihl, mindert
Einsamkeit und Depressionen im Alter. Damit
tut man nicht nur Anderen etwas Gutes, son-
dern auch sich selbst.

Tipp 8: Verantwortung fiir das
eigene Leben iibernehmen

Einfluss nehmen auf mdglichst viele Bereiche
des eigenen Lebens: flr sich selbst sorgen, sich
um ein Tier kimmern, sich um die eigenen Fi-
nanzen kimmern. Und wenn es dann notig
wird, auch selbst entscheiden, welche Hilfe
gebraucht wird.
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Seniorenbiiro — Kontakt

Im Alter solange wie moglich Zuhause leben zu kénnen,
das ist der Wunsch vieler alter werdender Seniorinnen und Senioren.

Deshalb bieten wir:

= Beratung zu allen Fragen des Alterwerdens

= Hilfe bei der Suche nach Dienstleistern und ehrenamtlichen
Angeboten, die im Alltag unterstitzen

® Beratung zu Finanzierungsmaoglichkeiten

= Hilfe zur Sicherung der individuellen Lebensqualitat

® Beratung und Begleitung auch in komplexen Situationen

Kontakt zum Seniorenbiiro

Monika Bringe Tel. 07623 | 95 338 m.bringe@rheinfelden-baden.de
Elke Keser Tel. 07623 | 95 337 e.keser@rheinfelden-baden.de
Ulrike Hoffmann  Tel. 07623 | 95 337 u.hoffmann@rheinfelden-baden.de

Soziales Kompetenzzentrum

Amt fur Familie, Jugend und Senioren
Friedrichstr. 6 | 79618 Rheinfelden (Baden)
Zimmer 103

www.rheinfelden.de/senioren

www.crossiety.app | Gruppe Seniorenburo

Wir sind Rheinfelden. Stadtverwaltung
Kirchplatz 2 | Friedrichstr. 6

79618 Rheinfelden (Baden)




