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D ie zweite Ausgabe!

Vielen Dank fur die Rickmel-
dungen und Anregungen.
Wir denken, das Vorhaben ist
soweit gegluckt und die wei-
teren Schritte kdnnen folgen.
Unsere kleine Vereinszeitung
hat einige Adressaten digital
erreicht und wir konnten z.B.
bei der Integra in Wels aus-
gedruckte Exemplare vertei-
len. Manchmal braucht man
etwas in der Hand, zum Mitge-
ben, zum Nachlesen und dass
es halt irgendwo eine Zeit
herumliegt.

Wir laden alle ein, diese kleine
Zeitung zu verteilen, weiterzu-
schicken, darauf hinzuweisen
und intern wie extern unser
Anliegen bekannter zu ma-
chen.

In dieser Ausgabe stellen wir
die Christiania-Rikscha vor
und geben ein paar Hinweise
zur Mobilitatsunterstitzung.
Das Ein- und Aussteigen sollte
mit Sicherheit und Vertrauen
durchgefuhrt werden. Die
Tipps helfen dabei ein wenig.
Eine Information Gber ver-
einsinterne Aktivitaten, einige
Termine, die Vorstellung des
Standortes in Ebreichsdorf
und Fotos aus dem Standort
in Feldkirch erganzen diesen
Rikscha-Kurier.

Zusatzlich laden wir auch ein,
ab und zu auf der Homepage
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,0as Leben ist wie Fahrrad fah-
ren, um die Balance zu halten,
musst du in Bewegung bleiben.”

Albert Einstein

oder im Facebook vorbeizu-
schauen. Die Homepage wird
derzeit iberarbeitet und ist
nicht ganz aktuell - aber im Fa-
cebook sind wir gut vertreten
und die Seite vermittelt den
Eindruck einerinnovativen
Gruppe mit vielen guten Bei-
tragen. Es ist schdn. so aktive
Mitglieder zu haben.

Im letzten Zoom-Treffen ha-
ben wir tiber die Bindung und
Maotivtion von unseren ehren-
amtlichen Pilot:innen gespro-
chen. Bei nachsten Rikscha-
Kurier méchten wir dies

zum Schwerpunkt machen.
Schreibt uns eure Erfahrun-
gen! Wie kommt ihr zu neuen
ehrenamtlichen Personen,

wie motiviert ihr, was macht
ihr, um die Zugehdrigkeit zu
starken und welche ,\Werbe-
mafinahmen®“haben sich als
erfolgreich herausgestellt.

Wir alle erméglichen und er-
halten viele schéne Momente
bei den Rikschaausfahrten.
Bleiben wir dran, bleiben wir
in Bewegung, suchen wir die
Balance und entwickeln uns
weiter.

Vielen Dank fir den Einsatz
und das Engagement und wei-
terhin viel Spafs und Freude
beim Radeln!

Das Redaktionsteam

Impressum: fur Inhalt und Gestaltung verantwaortlich Alwin Ender, Elke Fitz
Radeln ohne Alter, Osterreich, Kénigshofstrafie 3, 6890 Lustenau
https://radelnohnealter.at, Fotos: Seniorenbérse Feldkirch, Standort Ebreichsdorf



Badefahrt

Jannersee, Lauterach

16. August (Ersatztermin18.

August)

Radeln ohne Alter Stamm-
tisch, Zoom Meeting
27. September, 17:30 Uhr

CARE 4.0
28. - 30. September, Wien

Pack die Badehose ein, wir fahren
an den Jannersee. Wir treffen uns
bereits zum Mittagessen, wer will,
kann aber auch erst am Nachmittag
zu Kaffee und Kuchen dazustofien.
Badeausfliige an den See sind fur
die meisten Senior:iinnen ein ganz
besonderes Erlebnis. Selbstver-
standlich wird niemand genotigt ins
Wasser zu springen, aber es gibt ja
in den Seniorenhausern auch noch
ristige Schwimmer:innen. Fir alle

Wir treffen uns am virtuellen Stamm-
tisch zum Plaudern und besseren
Kennenlernen. Alle Radeln ohne Al-

Der 17. Osterreichische Kongress fiir
Fihrungskrafte in der Altenarbeit
und der Kongress des European
Ageing Networks werden heuer zu-
sammengefasst. Radeln ohne Alter
Osterreich wird mit einem Messe-
stand und mehreren Rikschas fir

anderen werden wir fir musikali-
sche Unterhaltung am Badestrand
sorgen.

Wer sich Badefahrten mit
Senior:iinnen im Moment gar nicht
vaorstellen kann, auf der Radeln
ohne Alter Facebook-Seite gibt's ein
tolles Video vom letztjghrigen Sozi
Biirs-Badeausflug ins Walgaubad.
Genaue Infos zur Badefahrt folgen

noch.

ter Pilot:innen, Mitwirkenden und In-
teressierten sind herzlich eingeladen
dabei zu sein.

kurze Probefahrten prasent sein.

Ziel des internationalen Kongresses
ist die Zusammenarbeit zu starken
um die Herausforderungen der Zu-
kunft der Altenpflege gemeinsam zu

meistern.

Wenn méglich, bitte frithzeitig iiber Aktivitdten, Veranstaltungen aus ganz Osterreich informieren. Wir nehmen diese

gerne in die Vorausschau oder berichten dariber in einer kommenden Ausgabe.

Bitte direkt an alwin.ender@radelnohnealter.at oder elke@radelnohnealter.at schicken!

..-:"- __f- k.
|I'“-.i.l£ i

Besucht manchmal die Seite https://cyclingwithoutage.org/ - wir sind Teil einer grofen Initiative!

S&
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CHRISTIANIA - Modell T

Selbstgemachte Geschenke
sorgen nicht immer fir Be-
geisterung. Auch Annie Ler-
che war eher enttauscht, als
Ehemann Lars ihr zum Ge-
burtstag ein selbstgebautes
Lastenrad in den Vorgarten
stellte. Doch das Geschenk
sollte ihr Leben pragen. Das
Einzelstick ging in Serie und
35 Jahre spater kaufen jedes
Jahr tber 4.500 Menschen die
kastigen Lastenrader.

Vor tiber 35 Jahren baute

der gelernte Schmied Lars
Engstrom sein erstes Modell
in Christiania. Kopenhagens
autonomer Stadtteil wurde
Namensgeber fur das Unter-
nehmen.

Mit Christiania Rikschas hat
auch bei Radeln ohne Alter
alles begonnen.

Das Modell T ist ein durch-
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dachtes Lastendreirad, es
wiegt 59 kg und ist auf eine
Nutzlast von max. 160 kg
ausgelegt. Das Modell T ist
eine kleine, kompakte Rik-
scha, sieist 235 cm lang, 99
cm breit und 1o cm hoch. Der
Passagierkorb ist aus FSC-
zertifiziertem, wasserdichtem
Birkenhaolz.

Christiania legt viel Wert auf
Ressourcenschonung, made
in Denmark wird tatsachlich
gelebt, alle Rikschas werden
in Kopenhagen gebaut, das
Holz fiir die Kisten stammt
aus der EU, auch der Rahmen
und viele weitere Kompo-
nenten werden in Danemark
hergestellt.

Auf der 76 cm breiten Sitzbank
haben 1 bis 2 Personen Platz,
die absenkbare Fufistiitze
erleichtert das Einsteigen, der
Wendekreis mit 480 cm ist un-
schlagbar klein. Das Modell T

gibt es mit Heckmotor, einem
birstenlosen Gleichstromna-
benmotor mit Planetengetrie-
be, 250Watt. Der LI-ION Akku
von Promovec, 17,4 Ah, ist
ebenfalls ein danisches Pro-
dukt. Bei Volllast(!) wird eine
Laufleistung von 25-30Km mit
einer Akkuladung angegeben.
Die Ladezeit betragt ca 6-8
Std, vom Hersteller werden
ca.1000 Ladezyklen angege-
ben.

Das Modell T gibt es aber
auch mit dem neuen Shimano
Steps Cargo Pro Mittelmotor,
250W Leistung, 85 Nm Dreh-
moment, Akku: 630 WH.

Preislich liegt Modell T bei
ungefahr EUR 7.500, je nach
Ausstattung und Motor.
Weitere Infos https://www.
christianiabikes.com, im
Fachhandel oder bei Elke Fitz,

Lustenau.



egonnen hat fur das

Chapter Ebreichsdorf
alles in Eisenstadt. Nicht nur,
dass die beiden Initiatorinnen
des Standortes dort geboren
wurden, auch der Funke der
Begeisterung fur dieses Pro-
jekt ist dort tbergesprungen.
Als Teilnehmerin am Radgipfel
2016 habe ich Elkes Vortrag
uber Radeln ohne Alter ge-
hort und war beeindruckt von
dieser Idee. Es hat dann trotz-
dem noch 5 Jahre gedauert,
bis Radeln ohne Alter nach
Ebreichsdorf kam. Im zweiten
Jahr der Pandemie 2021, nach
vielen tragischen Erfahrungen
mit alten Menschen in Pfle-
geheimen, Erzahlungen tber
Einsamkeit und Isolation fiel
dann der Entschluss, dass es
sofort Aktivitaten braucht, um
dem etwas entgegenzusetzen.
Es sollte Radeln ohne Alter
auchin Ebreichsdorf geben.
Meine Schwester Eva und mei-
ne Mutter waren von Beginn
an dabei und haben den Auf-

$&

bau des Standortes tberhaupt
erst ermoglicht. Nach einiger
Uberzeugungsarbeit erhielten
wir auch von der Stadtge-
meinde Unterstitzung und
konnten so etwa die Halfte der
Anschaffungskosten fur die
Rikscha und die notwendige
Infrastruktur fir den Standort
abdecken.

Obwohl das Chapter noch
jungist, ist das Pilot:innen-
Team mittlerweile auf 7 Per-
sonen angewachsen. Wir
haben viele Stammagaste in
Ebreichsdorf, aber auch aus
dem Pflegezentrum im be-
nachbarten Pottendorf. Uber
1000km haben wir auf den
Rikscha-Ausfahrten bisher
zuriickgelegt. Wir haben mit
den Passagier:innen Enkerl,
Geschwister und Freund:innen
besucht, Geburtstagsausfahr-
ten gemacht, geschaut, was
es Neues gibt in der Stadtge-
meinde und vor allem Freude,
Spafs und schéne Begegnun-
gen gehabt.

Radeln ohne Alter ist auch fix
im Stadt/Dorfleben angekom-
men. Wir sind nicht nur sicht-
bar, wenn wir die Ausfahrten
machen, sondern werden auch
eingeladen beim Geburtstags-
fest des Pflegeheimes dabei
zu sein, beim Stadtfest, beim
Neujahrsradeln, bei der Mo-
bilitatswoche, beim Naturim
Garten Fest oder bei der Feld-
messe der Pfarre.

Was wir uns fir das Chapter

in Ebreichsdorf wiinschen,

ist, dass es weiterhin so gut
lauft: Dass alle Pilot:iinnen
weiterhin mit Freude dabei
sind und es noch viele mehr
werden, dass wir noch vielen
Passagier:innen eine schdne
Zeit ermdglichen und dass wir
noch viele weitere Menschen
in Niederosterreich motivieren
konnen, selbst aktiv zu werden
und einen Radeln ohne Alter
Standort zu initiieren. Gut Ding
braucht manchmal Weile -
aber Tun zahlt sich aus.
(Elisabeth Fussl)
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Richtige Maobilitatsunterstiitzung

n der Pflege gibt es den Beqgriff

der Kinasthetik. Das bedeutet,
dass der Pflegebeddrftige in
seinen noch moglichen Bewe-
gungen unterstitzt und gefihrt
wird. Der Mensch soll nicht wie
ein Gewicht gehoben und be-
wegt werden — denn das ist nicht
nur entmutigend fir den Betrof-
fenen, sondern auch besonders
anstrengend fir den Pflegenden.
Die vaorhandenen Fertigkeiten
werden genutzt, die Selbststan-
digkeit erhoht und es ist fiir den
Helfenden weniger anstrengend.
In unserem Bereich geht es dabei
hauptsachlich um Hilfestellung
beim Ein- und Aussteigen, aber
auch um eventuelle Unterstit-
zung bei einem Besuch in einem
Café oder vielleicht auch bei
einer unvarhergesehenen Situa-
tion.
Einige grundsatzliche Bemerkun-
gen dazu:
-Wenn Pflegepersonen vor-
handen sind, sollen sie bei der
Mobilitatsunterstlitzung helfen.
Sie kennen die Person, wissen
um deren Kompetenzen und sind
geschult in der kinasthetischen
Unterstitzung.
- Beim Gehen einen Arm von
hinten fest um die Taille des
Passagiers legen und gleichzeitig
seine Hand gut an der eigenen
Hufte festhalten. Nuram Arm
unterhaken kann zur Instabilitat
fihren und vermittelt weniger
Sicherheit.
- Nie an den Gelenken ziehen,
unter den Achseln ruckartig
heben oder mit Kraft tragen und
Drehbewegungen machen. Das
kann zu Verletzungen fihren, ist
anstrengend und kann Angste
hervarrufen.
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- Es soll Sicherheit vermittelt
werden, Vertrauen aufgebaut
werden und alles mit Ruhe und
Gelassenheit passieren. Bei Hil-
festellungen ist es erforderlich,
nahe am Menschen zu sein und
Berihrungen zuzulassen.

- Beim Aufsitzen aus einem Stuhl
rutscht die Person an die Stuhl-
kante. Die helfende Person halt
deren Ellenbogen, stiitzt die Un-
terarme mit seinen ab. Dann wird
ein Arm zurlickgeschoben, die
Schulter geht nach hinten. Die
Vorwartsbewegung der anderen
Schulter wird beim Aufstehen
genutzt. Beim Aufsitzen den
Schwerpunkt nach vorne ver-
schieben und eventuell mit einer
Hand auf dem Knie die Aufsteh-
bewegung unterstiitzen. Nicht
mit reiner Muskelkraft, gerade
aufstehen.

In dieser unterstitzenden Hal-
tung mit kleinen Schritten zur
Rikscha bewegen und erst los-
lassen, wenn der Passagier sitzt.

Beim VanRam
chat oder beim
Triobike kann
man bei den
Fufsrastern
das Einsteigen
erleichtern.
Bei anderen
Rikschas kann
man sich mit
beiden Armen
ﬂ an der Seite
festhalten und
mit stabilisie-
rendem Halten
der Hiifte auf
die Sitzbank
setzen.
-Vor einer Be-
lastung kraftig
einatmen und wahrenddessen
ausatmen. Die Bauchmuskeln
beim Tragen oder Heben immer
anspannen, das unterstiitzt die
Wirbelsaule. Den Riicken gerade
halten. Zum Heben oder Beugen
den Oberkdrper nur aus dem
Huftgelenk neigen. So wird eine
Fehlbelastung der Bandscheiben
vermieden. Ein Gewicht immer
maglichst nahe am Kérper und
aus den Beinen heraus stemmen,
durch gleichmafsiges Strecken
der Knie- und Hiftgelenke.
Wir planen, in den nachsten Mo-
naten ein kleines Video zu dieser
Themenstellung zu produzieren.
Bilder erklaren oft mehr als viele
Worte.

Kinasthetik = Kunst/Wissen-
schaft der Bewegungswabhr-
nehmung

S&



erschiedene Fotos von Ra-

deln ohne Alter, Feldkirch,
organisiert Uber die Senioren-
borse Feldkirch.
Unter https://seniorenboerse-
feldkirch.at/radeln-ohne-alter
findet ihr einen tollen ORF-
Bericht.
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Vereinsintern haben wir
einige Aktivitaten umage-
setzt oder waren mit dabei.

Elke war am 21. Mai beim
Segnungsfest der Rikscha im
Lungavu.

Ein neues Radeln ohne Alter
Chapter haben der Rotary
Club Lungau und das Hilfs-
werk Salzburg gemeinsam

ins Leben gerufen. Unter dem
Motto ,Mitanond radeln fias
Gmiat“werden Senior.innen in
Mauterndorf kinftig Rikscha-
Fahrten angeboten.

Mit einem grofsen Fest wur-
de die neue Fahrrad-Rikscha
gesegnet und eingeweiht. Die
beiden Gemeindearzte wer-
den zukulnftig das Rikscha-
fahren auf Rezept an alleinste-
hende, einsamkeitsgefahrdete
Senior:iinnen verschreiben, wir
finden das eine fantastische,
nachahmenswerte Idee.

Gemeinsam mit Clever Cycling
und Van Raam Spezialrader
waren wir (Elke und Alwin) bei
der Integra am 8. bis10. Juni

in Wels vertreten. Wir fihrten
viele interessante Gesprache
und konnten hoffentlich die
ein oder andere Institution
vom Rikschafahren und Ra-
deln ohne Alter tiberzeugen.

Am 20. Juni hatten wir einen
wunderschdnen Rikscha-
Ausflug durch den Walgau.
Die Chapter aus Hard, Feld-
kirch, Bludenz und Birs haben
daran teilgenommen. Gemein-
sam ausfahren ist eine ganz
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besonderes tolle Erfahrung.
Zum Ausklang gab’s noch
feines Eis beim Sozialzentrum
in Burs.

Am 28. Juni fand unser Aus-
tausch mittels Zoom statt.

Am17. Juli fuhren einige Rik-
schas mit Fahrgasten zum
Jazzbrunch beim Poolbar-Fes-
tival in Feldkirch.

Am 21. Juli fuhren Rikschas
aus dem Rheindelta, Lustenau
und Hard mit Gasten aus dem
Sozialzentrum Sulzberg von
Hard am Bodenseeufer nach
Lochau. Wir hatten viel Freude
miteinander.

Als neues Mitglied begri-
f3en wir den Sozialsprengel
Leiblachtal.

Mit einigen Gemeinden, Pfle-
geeinrichtungen und einem
grofden dsterreichweiten
Pflegeheimbetreiber (Sene-
Cura) wurden Erstgesprache
gefuhrt. Wir haben versucht,
die Initiative schmackhaft zu
machen und sind gespannt
auf die weiteren Entwicklun-
gen.

Wir nehmen bei einer Projekt-
ausschreibung im Rahmen
von respekt.net, ,0Ort des
Respekts® teil und haben auch
wieder einen Antrag an den
Unterstutzungsfond fur frei-
williges Engagement gestellt.
Allein tber die Mitglieds-
beitrage ist der Verein nicht

finanzierbar. Wir brauchen
zusatzliche finanzielle Unter-
stitzungen.




