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European Parkinson’s Disease Association (EDPA): „REWRITE TOMORROW“ – (Übersetzung von PSHÖ-DV, Herr Mag. Günter Thim)
Gehen und Bewegung

· Überprüfen Sie Ihre Körperhaltung den ganzen Tag über. Bevor Sie losgehen, stehen Sie so gerade wie möglich und blicken Sie geradeaus statt auf den Boden

· Vermeiden Sie Krepp- oder Gummisohlen, da diese auf dem Boden „hängen bleiben“ können. Leder ist zu empfehlen, kann aber auf einigen Böden rutschig sein.

· Vermeiden Sie lose Sandalen.

· Schuhe mit niedrigen Absätzen und Stutzen sind zu empfehlen.

· Konzentrieren Sie sich auf große Schritte, schwingen Sie die Arme und schauen Sie auf.

· Wenn „freezing“ ein Problem ist, vermeiden Sie stark befahrene Straßen, unebene Böden und Massenansammlungen, wenn Sie ohne Begleitung unterwegs sind.

· Lassen Sie sich nicht ablenken und denken Sie nur ans ‚Gehen’. Gehen und reden Sie nicht gleichzeitig.

· Machen Sie ‚Sightseeing’-Touren und Einkäufe mit einer Begleitung, sodass Sie Arm in Arm gehen können.

· Drehen Sie sich in einem großen Kreis um, mit langen Schritten, um Stürze zu vermeiden.

· Bei Verwendung eines Gehstocks geben Sie ein Klett-Band auf den Griff und auf die Vorderseite von Möbeln und Stühlen, wo Sie häufig sitzen, sodass der Stock leicht gehoben werden kann und nicht umfällt.

· Man könnte ein Handgelenksband am Stock befestigen, z.B. fürs Stufensteigen.

· Handläufe können, wenn nötig, überall angebracht werden, wo Balance und Standfestigkeit schwierig sein könnten.

· Ein Treppenlift könnte eingebaut werden, falls das Treppensteigen zum Problem wird.

· Ein fest gebauter Stuhl mit gerader Lehne, hoher Sitzfläche und Armstützen ist zu empfehlen.

· Sorgen Sie für eine komfortable Höhe und vermeiden Sie lose Polster.

· Vermeiden Sie sehr niedrige oder weiche Stühle. Bei höherer Sitzfläche steht man leichter auf. Es gibt auch ‚Stuhlheber’, um die Höhe zu ändern.

· Ein Möbeltischler kann sicherlich einen Maßstuhl anfertigen mit festem Schaumstoff.

· Vermeiden Sie eine Überladung der Räume mit unnötigen Möbeln, da dies nur das sichere Bewegen erschwert.

· Zur Vermeidung von Stürzen kann man häufig verwendete Dinge zwischen Knie- und Schulterhöhe platzieren, damit der Zugriff und das Aufheben leichter fällt.

· So wie Rollstühle die Mobilität unterstützen, können Autos behindertenfreundlicher umgebaut werden, etwa  Drehsitze für leichteres Ein- und Aussteigen.

