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“Vil du leve lzenge behgver du
ikke aendre indstilling, men du
skal skabe dig de rigtige
omgivelser. «

Dan Buettner

1. Hvordan klarer dit hjem sig
bedst 1 et langt liv?

Langst muligt i eget hjem - det store lotterispil.

Det er ikke sa tit, der er mulighed for at fordybe sig i sine
tanker om det lange liv - heller ikke selv om man er midt i det.
Dette er et forseg pa at skabe en mulighed. Dette opleg er
materiale til fordybelse i dine tanker omkring boligen i det
lange liv. Der er nogle af temaerne, hvor der kan gemme sig
mere, end det lige ser ud til. Dan Buettner, der har specialiseret
sig i at studere de bld zoner, dvs. de omrader i verden, hvor
mennesker bliver aldst, konkluderede: “Vil du leve lenge,
behgver du ikke @ndre indstilling, men du skal skabe dig de
rigtige omgivelser.

Boligen 1 det lange liv

Passer din bolig til et langt liv? Mange opdager sent, at
boligen ikke passer til et langt liv, men de opdager ogsa, at det
er blevet uoverkommeligt at gore noget ved det. Og sa er der
dem, der finder ud af, at deres bolig kan @ndres, sa den passer
til et langt liv; eller at de gor klogt i at flytte, mens tid er.

Ca. 30% af de over 70-arige er flyttet for at lette tilveerels
en. Det er bare ikke let at finde de @ldrevenlige boliger, og der
bliver ikke bygget nok. Der er al mulig grund til at overveje ens
boligfremtid i god tid. Du kan nemlig ikke regne med, at der
bygges egnede boliger nok til de kommende @ldre. Du skal
blive bedre til at klare dig selv, og det medferer maske, at du
skal flytte. I dag flytter flere og flere @ldre af lyst. Gor de det
rigtigt, slipper de ogsa for at flytte af nod. Malsetningen
"Langst muligt i eget hjem" har laenge vaeret mottoet.

Det er et lotteri.

Antallet af egnede boliger stiger, men kan ikke folge med
udviklingen i behovet. Det vil veere en uoverkommelig opgave
for samfundet at bygge sig ud af behovet for aldreboliger. Der
er dog en mulighed - Du kan tage sagen i egen hind. Vil du
vaere sikker pd at have en god bolig til det lange liv, ma du skafte
dig den selv. Du ma gore noget ved den nuvarende bolig eller
forspge at finde en egnet bolig i den eksisterende boligmasse.
Det er et lotteri.

Der er stadig flere 60+ ere, der sporger sig selv, om de skal
flytte. De har stillet sig det forkerte sporgsmal! Sagen er ganske
vist, at kun fa procent af de over 6o-drige flytter i lobet af et ar.
Men i lgbet af 30 ér bliver det faktisk til en del flytninger. Ca.



Det rigtige spergsmal er i
virkeligheden: Hvornar skal du
flytte?

Det er et af livets vanskeligere
spergsmal, som mange derfor ikke
svarer pa.

Heller ingen ekspert kan afgore,
om det er godt at flytte, og hvornar
det er bedst at flytte.

30 % af de over 70-drige er som sagt flyttet for at lette
tilveerelsen i alderdommen. Hertil kommer alle dem, der er pa
plejehjem. Flertallet af husstande vil i fremtiden opleve en
flytning efter 60-drs alderen.

Det rigtige sporgsmal er: Hvornar skal du flytte?

Det er et af livets vanskeligere spergsmal, som mange
derfor ikke svarer pa. Heller ingen ekspert kan afgere, om det
er godt at flytte, og hvornar det er bedst at flytte.

Vi ved, at de fleste stadig forst vil flytte, ndr de er nedt til
det. Ingen kan vide, om det sker, og hvornar det sker. Det er
rent lotteri.

Fordelen ved ikke at svare pa spergsmalet er, at du kan
habe p4, at problemet lgser sig selv - at du dor for
nedflytningen bliver aktuel. Den lgsning passer maske godt til
de mange mand, der dor tidligt. De efterlader til gengaeld deres
enker i en boligsituation, der kan blive ret umulig.

Risikoen er indlysende. Mange midaldrende har set deres
foraeldre sidde i en umulig bolig, som de ikke ville forlade,
og hvor den sidste flytning ikke blev morsom. Der sidder i
dag tusindvis af enlige @ldre indesparret i deres boliger pa
grund af darlige adgangsforhold. Det bliver ikke bedre for
de mange kommende parcelhusenker, der vil sidde med alt
for store haver, huse der for alvor er kommet i
vedligeholdelsesalderen, upraktiske indretninger,
naerbutikker der i stort tal forsvinder og giver stadig
lengere afstand til indkebsmuligheder og andre
servicetilbud. Man kan blive sparret lige sa meget inde i
et parcelhus som i en etageejendom pa 4. sal uden
elevator. Sidder man i den situation, skal der ikke meget
til, for leesset vaelter i bogstavelig forstand.

Der registreres arligt 2.000 faldulykker i de ldres hjem,
og det er kun dem, som forer til hospitalsindleggelse.
Sygehusene er fyldt med @ldre kvinder, der har braekket
larben efter ulykker i eget hjem. I sadan en situation, nér
der hurtigt skal velges mellem halvdarlige lesninger,
skrumper valgmulighederne ind. Vaerdigheden géir nemt
flojten, nar det er blevet for sent, for uoverkommeligt og

for farligt at flytte.

Vil du ikke vare med 1 lotteriet

De, der ikke vil spille med i lotteriet og hzlde deres hoved
til den offentlige omsorg, har en anden mulighed. De taenker
sig om og traefter nogle valg. Enten gor de noget effektivt ved



Hovedproblemet er ikke
manglende muligheder.

Hovedproblemet er, at mange slet
ikke overvejer dem.

deres nuvarende bolig, eller ogsa flytter de. Det er imidlertid
ikke en realistisk lgsning at flytte til en handicapbolig i
tresdrsalderen. Det vil de feerreste.

Den realistiske losning er at finde en bolig, der bade kan
danne rammen om et godt liv nu, og som kan holde resten af
livet. Du har veennet dig til princippet med bilerne. Du
indbygger stadig storre sikkerhed i dem. Du tager hgjde for
risikoen, men det skal ikke kunne ses. Bilen skal fungere nu,
men ogsa nar uheldet er ude. Der er sikkerhedsseler, stodsikre
zoner, airbag, blokeringsfri bremser.

Det er det samme princip, du skal indrette og valge bolig
efter. Der er faktisk bygget mange venlige boliger allerede, som
vil kunne opfylde mange af kravene.

Har man tiden for sig, kan man med lidt omtanke foroge
sin livskvalitet nu og samtidig mindske risikoen for det vaerst
taenkelige uheld. Hovedproblemet er ikke manglende
muligheder. Hovedproblemet er, at mange slet ikke overvejer
dem.

Boliger til et langt liv

'Den venlige bolig' er en bolig som giver overskud, kontakt,
muligheder og tryghed nu, og som kan holde lenge - helst livet
ud. Hyvis du vil have en venlig bolig for resten af livet, kan du
ikke regne med, at nogen bygger den for dig. Der er derfor
megen sund fornuft i at du teenker over dit hjem tidligt i det
lange liv.

Min bolighistorie og mine
boligerfaringer

Det er en god ide at tenke sin bolighistorie igennem. Vores
bolighistorie og vores boligerfaringer betyder naturligvis noget
for dine valg - ogsd i en hej alder. Maske er der en rod trad i din
bolighistorie? Dine levevilkar og grundlaeggende vardier
praeger dit boligvalg.

Studér din bolighistorie. Den fortaller meget om vigtige
veerdier i dit liv.
1. Hvordan var din forste bolig? Hvad var din anden bolig

etc. Hver gang beskriver du,
2. Hvad der forte dig til boligen,
3. Dine erfaringer med boligen

4. Hvad der fik dig til at flytte igen



2. Hvad betyder dit hjem for dig?

Dette afsnit er en invitation til at undersoge argumenterne
for at blive boende, hvor du bor. Der er lavet en liste over
argumenter, som er blevet til efter mange samtaler. Maske
opdager du nogle flere argumenter, der skal med pa listen.

Ud for hvert tema er der en lille [ }. Set et tal fra 1-9. Hvis
du synes, det er en pastand som betyder meget for dig, giver du
den 9, betyder den meget lidt fir den 1.

Efter hvert ‘men’ stir der ogsd en{ 1, hvor du setter et tal
fra 1-9. Du skriver 9, hvis du synes det er et vigtigt argument
mod at blive boende, og skriv 1, hvis du synes det er et ringe
argument.

[ I Du bor i dejligt kvarter omgivet af
mennesker, som du synes om

Gennem mange dr har du maske opbygget et godt
naboskab og omgivet dig med mennesker, du kan lide og foler
dig tryg ved. Du kender kvarteret og omegnen ud og ind. Du er
kendt i butikker, folk kender dig og hilser pé dig. De kendte
ruter gor, at de foles overkommelige. Skal du flytte, vil du blive
i kvarteret. For dig er det mindst lige sd vigtigt at kunne blive 1
kvarteret i den sidste af alderdommen som i den forste.

[ }men

fordi netop kendskabet og kontakten til kvarteret er vigtig,
er det godt at overveje at flytte tidligt, s man kan na at blive
integreret et nyt sted. Det er lettere, jo yngre man er. Der
findes sikkert gode boliger i kvarteret, men det kan tage lang
tid at finde dem, og det er bedst at falde til, mens man har
overskud og maske specielt, hvis man er to.

{ I Du bar brug for al den plads, du bar

Du ejer meget, som du holder af, og som det vil gore ondt
at skulle skille sig af med, hvis du skal indskranke dig. Du er
vant til at have god plads til radighed. Du kan bruge al pladsen
og nyder den.

men

[ 1 Erfaringerne viser, at det er nemmere at fi en passende
storrelse bolig, hvis man flytter tidligt. Det er svart at
indskreenke, men det viser sig ikke at vare noget problem for
dem, der er flyttet. Tvartimod bliver det en lettelse. I
virkeligheden er der bundet mange krafter i rengering og
vedligeholdelse af al den plads du har, og de mange ting du ejer.



Hjemmet er udtryk for vores
opsparede 'aere og veerdighed’,
og den vil du ikke miste.

De, der flytter tidligt, oplever at resultatet bliver et overskud af
tid og kraefter, der kan bruges meget mere kreativt end til at
passe sine rum og ejendele..

{ J Her kan du bebholde kontakten til bornene
og samle familien omkring dig.

Du frygter, at en flytning kan gd ud over kontakten til
bornene. Der skal helst vere plads til bornene, nir de kommer
hjem. Bornene vil helst besage deres gamle hjem, og det bliver
aldrig det samme at besoge sine foraldre i nye omgivelser. Der
skal vaere plads til at samle familien.

men

[ 1Bornene venner sig hurtigt til et nyt hjem. Det viser sig
ogsd, at man altid kan finde pa nye mader at have gaster pa.
Mange kommer faktisk tettere pa bornene efter en flytning.
Det vigtigste er, at der er plads nok til at fa hverdagen til at
fungere.

{ I Du vil bebolde selvrespekten.

Din bolig er mere end tag over hovedet. Den er udtryk for,
hvordan du ser pa dig selv, og hvordan du gerne vil have, at
andre skal se dig. Du bor sikkert sammen med mennesker, der
er som dig. Du foler dig hjemme. Hjemmet er udtryk for vores
opsparede '®re og verdighed’, og den vil du ikke miste.

men

[ } Hvordan ser det ud med selvrespekten, hvis du
alligevel bliver tvunget til at flytte pa et tidspunkt, hvor du ikke
har meget at velge imellem og maske i sveekket tilstand skal sta
pé venteliste til en lille @ldrebolig i drevis. Der er flere
muligheder, hvis du velger at flytte tidligt, mens du har
overskud og selv kan bestemme. Det er meget nemmere at
bevare selvrespekten i de nye omgivelser ved at vare par end
ved at vere enke eller enkemand.



{ 1 Boligen er en reserve pa kistebunden, som
du ikke vil sette til pd en flytning.

Boligen er ogsa en del af den arv, som du haber pa dine
bern kan have forngjelse af, eller som du méske foler, at du
skylder dine bern. Mange bern bliver faktisk lidt mopsede, hvis
de synes, at de gamle rutter med deres forventede arv. Det er
svert at szlge, og for dyrt at flytte til en ny bolig. Friveerdien i
ejerboligen er ikke sa meget vaerd, nir den skal bruges til at
kobe nyt for.

men

[ 1Der er ikke megen livskvalitet ved at have formuen
bundet i en uhensigtsmessig bolig og slet ikke, hvis man ikke
far andet ud af det end oplevelsen af at have en reserve. Hvis
boligen ikke er lsbende moderniseret falder den hele tiden i
veerdi.

{ I Boligen er sa velindrettet, at den kan
Jungere som plejebolig

Boligen opfylder nzsten alle krav til en livslang bolig. Her
kan du blive boende, selvom du er plejekraevende. Det kan
koste nogle ombygninger at né sa langt. Det skaber en
grundleggende tryghed til, at en flytning ikke bliver nedvendig.

men

[ 1Der en del, du ikke har kunnet gore noget ved, fx.
mangel pa elevator, darlig isolering, udearealer, busser og
kvarteret. Der er ikke taget hojde for, at der kan komme en
senil demens.

{ I Du regner med at kunne klare at blive
boende ber til det sidste.

Det er et af de sterke argumenter: Du regner med, at du
der, hvor du bor, uden en lang sygdomsperiode. Man finder nok
ud af at klare sig med bernene og det offentliges hjelp. Det kan
jo nok ikke udelukkes, at det kommer til at knibe de sidste par
ar. Du ved ikke hvor mange dr. Du ved, at det er en chance, du
tager. Bliver du tvunget til at flytte pa plejehjem eller i
eldrebolig, er det s prisen for de mange ar.

men

[ 1 Du har naturligvis ret til at tage chancen, men det er
ikke sikkert, at du ogsd synes det om en halv snes ér. Jo lengere



du venter, jo taettere kommer du til det tidspunkt, hvor de gode
lgsningers tid er forbi, hvor du synes, at det er for sent.
Herefter kan det blive nedvendigt at flytte, nir overskuddet til
det er mindst.

Afsluttende tanker

Nar du har veret igennem argumenterne, kan du maske
sammenfatte dine tanker ved at teenke over nedenstiende
sporgsmal.

1. Hvad er mine steerkeste argumenter for at blive boende?

2. Hvad er de vigtigste svagheder i mine argumenter?



Den seniorvenlige bolig er ikke en
handicapvenlig bolig.

Det er en bolig der har
grundlzeggende egenskaber,
som ger det muligt inden for
overkommelige skonomiske
rammer at tilpasse boligen til

forskellige situationer.

3. Staerke og svage sider 1 din
bolig

Den seniorvenlige bolig er ikke en handicapvenlig bolig,
men en bolig der har grundlaeggende egenskaber, som gor det
muligt inden for overkommelige skonomiske rammer at
tilpasse boligen til forskellige situationer.

Undersog din bolig. Brug evt. skemaet nedenfor. Der er to
vurderinger. Den forste vurdering handler om anvendeligheden
i det lange liv. Den anden vurdering handler om, risikoen for
ulykker.

Der er plads til, at du kan skrive ideer til forbedringer.
Tenk pa fire situationer: 1. den nuvarende situation, 2. en
situation hvor du/I er kerestolsbruger, 3. en situation hvor du/I
er sengeliggende og endelig 4.en situation hvor du/I oplever
demens.

Er du grundig kan du/I vurdere boligsituationen ved hjlp
af skemaet "Markningsordning for Seniorboliger” den
downloades fra http://bit.ly/2CJ7i30, men du bestemmer sely,
hvor grundigt du vil g til veerks.

Det svaereste bliver at tage situationen alvorligt, leegge en
strategi og handle.

Hvordan er Boligkvarterer endrer hele tiden

. . karakter. Antallet af bern, unge og ®ldre
dit bolig- voksne satter sit praeg pa kvarteret. Det kan
koarter? med tiden blive mere eller mindre trygt. Det

betyder meget for ens muligheder, om man
tor gé til og fra bussen om aftenen.

Hvor mange Antallet af mennesker, som du kan
venner har dui kontakte pa ‘daglig basis’ helst til fods,
udger en vesentlig kilde til sikkerhed og

a-afstand
ga-aistan e it

Forbedrings-
muligheder

Hvordan er
afstandene?



Afstanden til
offentlig
transport

Afstanden til
indkeb

Afstanden til
natur

Forbedrings-
muligheder

Hvordan er
indret-
ningen?

Antal etager

Placering af
rummene

Adgang til
bolig (trin,
elevator)

Hvis man skal ga mere end en halv
kilometer til et busstoppested, bliver man
nemt isoleret bade for at komme ud og
modtage besog.

Afstand til indkeb er ikke bare et
praktisk spergsmal. Det handler ogsa om en
motiverende adgang til at fa motion,
oplevelser og kontakt. De 500 meter er
stadig pa kanten af, hvad der kan blive
overkommeligt.

Naturen er kilde til daglige glaeder og
den daglige halvtimes motion bliver lettere,
hvis den kan ske i natur.

Det er optimalt med alle rum pa én
etage.

Hvis der er flere etager har det
betydning at kekken, bad og sovevarelse er
1 stueetagen.

Der skal ikke mere end to - tre trin til
ved hovedderen, for adgangen kan blive
vanskelig. Det geelder ogsa inde i boligen.
Mange etager kan holde benene i gang, men
nar de ikke kan leengere, bliver elevator en
nedvendighed.

Belegningen pé indgangs arealer skal
veere jevn, fast og skridhemmende. Selv
sma skeve fliser kan forarsage fald.
Adgangen skal helst veere vandret og uden
niveauspring.

Der er et ngglemal for kerestole. De
skal kunne vende. Det kan de kun, hvis der
er en fri bredde og leengde foran
indgangsderen pa mindst 170 cm.



Forbedrings-
muligheder

Dgrene

Forbedrings-
muligheder

Sovevaerelset

Forbedrings-
muligheder

Bad og Toilet

Forbedrings-
muligheder

Kekken

Forbedrings-
muligheder

Indgangsderen, de egvrige dere og
passagebredder i boligen skal helst veere 77-
87 cm, og ingen dertrin ma vare hgjere end
1,5 cm.

I soveverelset skal der kunne vare en
sygeseng og en arbejdsplads for
plejepersonale. Det betyder en leengde og
bredde i rummet pé ikke under 260 -280 cm.

Badet er oftest det rum, der har svarest
ved at lave op til kravene, om at der skal
veere tilstraekkeligt stort vendeareal foran
WC pa mindst 150-170 cm og
adgangsbredde péa 77-87 cm til
brusepladsen.

I kekkenet stiler man efter de samme
mal for en venderadius pa 150-170 cm.



Hjemmet er det farligste sted at
opholde sig.
Den starste fare er faren for at
falde.

Boligen bliver med stigende alder farligere og
Jarligere.

Nir man skal vurdere sin boligs egnethed til et lang liv; skal
man vurdere risikoen for ulykker. Hjemmet er det farligste sted
at opholde sig. Den storste fare i hjemmet er faren for at falde.
Det er den hyppigste arsag til ulykker for mennesker 65+, og
fald kan vaere dedsens farlige. 500 dor og 13.000 indlegges
hvert ar pga. fald. 41% kommer pé skadestuen. 33% af de 65+
falder arligt , mens 50% 8o+ falder arligt.

Hvorndr skal man starte faldforebyggelse?

Hyvis man vil langtidssikre sin bolig skal man selvfolgelig
gore det, for der bliver brug for det, og mens man har overskud.
Det er vigtigt at forebygge det forste fald. Er man faldet
alvorligt forste gang, stiger usikkerheden og eger risikoen for
det naeste.

Der er tre milepeele.

1. Nar man narmer sig 8o ber man have sikret boligen,
ellers bor det gores senest efter de naste milepale.

Der kan vere meget, der forgger risikoen for fald efter 8§o-
ars alderen. Man kan have svart ved at se niveauforskelle,
reflekserne bliver langsommere med alderen, man nér ikke at
reagere hurtigt nok. Medicin kan oge tendensen til
svimmelhed. Det er noget, man ikke tenker over og derfor
ikke er opmerksom pa betydningen af.

2. Snublingerne tager til. Den forste passerer du, nir du
observerer, at du snubler over fortovsfliser, der ligger forkert.
Det kan ogsa vere, at du snubler op ad en trappe, fordi du ikke
far loftet et ben godt nok.

3. Forste gang du falder og slar dig, skal du tage det alvorligt
og fa svar pa felgende sporgsmal:

Har du varet ved at falde for?

Har det vearet i forbindelse med sloret bevidsthed?

Har du let ved at blive svimmel?

Oplever du balanceproblemer i hverdagen?

Svarer du ja, er du maske kommet i en risikogruppe?

Hyvis du ikke ser sa godt laengere, og nar din muskelstyrke
og balanceevne aftager, og din reaktionstid eges - kan det vaere
sveert at afbede et fald. Det ved man godt, men tenker ikke
lenge over det og ikke for det forste fald.



Valg en strategi

Mennesker har meget forskellige holdninger til
forebyggelse. Dem, der leser dette er i det mindste nysgerrige.
De mange forslag i det folgende kan virke overvaldende, men
mange af losningerne er lette. Det vigtigste er at tage det
alvorligt, at fortzlle sig selv at man gerne vil i gang med at
forebygge og starte med nogle af de simple lgsninger. Velg den
letteste lgsning, der vil gore en forskel.

To ting i boligen gger risikoen for fald. 1. De fysiske forhold

2. Darlige vaner.
Det vigtigste er:

At tage risikoen alvorligt, Defj’s 1Skeﬁrb01d

Der kan vere ydre og indre drsager til fald, som kombineret
med skrgbeligere knogler kan vaere farlige.
Der er fysiske forhold i hjemmet, der eger risikoen for at

At forteelle sig selv at man gerne
vil forebygge

At starte med nogle af de simple snuble eller falde: trapper, ledninger pa gulvet, lose taepper,
lesninger. dortrin og darlig belysning. Nedenfor er samlet en stribe gode
rad, som du kan sztte flueben ved.

At veelge den letteste losning, der
vil gare en forskel.

+ Taepper pa trapper ber vare gjort fast til trappen.

4+ Gode héndlister der er lette at gribe om ved trapper.

+ Tilstraekkeligt lys - specielt ogsd om natten.

+ At der er en let megblering og tilstraekkelig belysning fx

+ At der er opbevaringsplads, s man ikke falder over fx sko
eller tasker, der star pa gulvet i en mork entre.

+ Skridsikker traekiste i badet og plastmatte pa glatte fliser.

+ At sma mobler og andre lgse genstande er placeret, sa
man ikke risikerer at falde over dem.

+ Serg for, at tepper ligger fast med et skridsikkert
underlag. Hold gje med om hjernerne pa tappet lofter sig.
Vend evt. teeppet om, hvis teppet ikke har en "underside”.
Alternativt kan du satte dobbeltkleebende tape fast under
taeppet.

+ En god belysning er specielt vigtigt pa boligens trapper.
Et solidt gelaender pa trappen er ogsé en hjelp mod fald.

+ Undga lose ledninger i boligen. Szt i stedet ledningerne

fast med clips eller i kabelbakker.



+ Benyt dig af skridsikre matter i badekaret og evt. i
brusenichen pa badevarelset. Monter evt. stottehandtag og
sorg for, at alt er gjort fast.

+ Brug ordentligt hjemmefodtej som hjemmesko eller sko
med gummisaler.

+ Udenders ber du huske at gruse gangarealer, nar der
ligger sne og is.

+ At have mobiltelefonen pa dig eller have den et
lettilgeengeligt sted.

+ Fjerne unedvendige dertrin.

+ Fjerne spidse genstande.

+ I evt. hoj ovn ned i arbejdshejde.

Mine bedste forslag til forbedringer:
1.



Den stgrste forhindring i
faldforebyggelse
ligger mellem grene,
fordi man er forfaengelig.

De gode vaner

Alle de ovenstdende rad er noget, man kan gore noget ved.
Den storste forhindring ligger dog mellem grerne, fordi man er
forfeengelig og ikke bryder sig om at indrette sit hjem
handicapvenligt. Specielt ikke, hvis det kan ses. Det er lidt
vanskeligere, hvis det drejer sig om at anlagge sig nogle gode
vaner.

Hvad kraever det af vaner? For eksempel

Regelmzassig motion, specielt styrke- og balancegvelser,

Dagligt at rydde op pa gulve,

Undga at lobe selvom telefonen ringer,

Brug ordentligt hjemmefodtej som hjemmesko eller sko
med gummisaler,

Have mobiltelefonen pa dig eller have den et

lettilgaengeligt sted, hvis du falder.

Lad vaer’ med at bruge stiger og trappestiger.

Mine bedste forslag til bedre vaner:
1.



4. Hvad er en attraktiv bolig?
Hvordan finder man den?

Dette afsnit er en invitation til overvejelse af
flyttemuligheder og boformer. Der er mange forskellige
muligheder og mange forskellige former. Det er ikke en
anbefaling om at flytte. Ingen kan vide, hvad der er bedst
for den enkelte. Jeg tror imidlertid, det er vaerd at

overveje mulighederne.

Der er gevinster at hente

Mange flere 60+ arige flytter i dag end tidligere. Mange
flere flytter af lyst, og fordi de selv ensker at forme deres
liv. De vil ikke sidde og vente i koen til en ®ldrebolig. Jeg
har talt med mange, der er flyttet. Specielt far de mere
overskud, mere energi, og livet bliver morsommere.
Husejere sparer en masse krafter, som for var bundet i
hus- og havepasning. Lejlighedsbeboere har faet ferre
trapper og bedre indretning. Overvejer man flytningen
tidligt, er det meget nemmere at finde den rigtige bolig,
det rigtige sted og i den rigtige storrelse, maske ligger den
i det gamle kvarter. Ellers er der kraefter og overskud til at
opbygge nye kontakter og venskaber et nyt sted. Man far
mere tid til at rejse og veere sammen med venner. Man
foler sig mere tryg ved fremtiden, fordi man har fiet et
sted, hvor man med storre sikkerhed kan blive boende i
mange ar. Det er nemmere og tryggere at flytte, mens
man er to. Mange af bekymringerne for flytningen viser
sig ikke at have hold i virkeligheden. Hvis der er plads
nok, til at hverdagen kan fungere, er det ikke svart at
klare sig med mindre plads. Bernene venner sig hurtigt til
at have et nyt hjem, og man finder altid mader at have
gaster pa. Mange husejere synes det er dyrt at flytte, men
opdager, at de nu fir livskvalitet for de mange passive

penge, der var gravet ned i friverdien.



Frygt den dag,
hvor du har akut brug for en
god bolig,
og hvor der kun er plads pa
ventelisterne.

Der er ogsa dem, der fortryder. .....

En flytning lykkes ikke for alle. Erfaringerne viser, at det
kan vere svert at vurdere, hvad der er vigtigst. Det
opdager man forst efter en flytning. Der er mennesker,
som er flyttet til den helt perfekte bolig, men som
opdager, at de er kommet til det forkerte kvarter med de
forkerte mennesker. Der er mennesker, som er flyttet for
at komme tettere pa bern og bernebern. Det lykkedes,
men det blev svarere end forventet at finde en ny
omgangskreds - og sa flyttede bernene.

Disse mange nye flytninger hanger sammen med to
torhold. For det forste er en ny opfattelse af det lange liv
ved at finde fodfeste. Det opfattes som en naturlig og
meningsfyldt tredjedel af et liv. Seniortilverelsen kan blive
en livsfase, der er fyldt med nye muligheder, udvidede
interesser, nye venner og bedre tid til de gamle venner.
Stadig flere er i god fysisk og psykisk form leengere end
nogensinde. For det andet vil stadig flere sikre sig, at de
selv kan bestemme over deres tilvaerelse, og de har ikke
tiltro til, at det offentlige alene lgser deres boligproblem.
De frygter, at der den dag, de har brug for den gode bolig,
kun er plads pa ventelisterne - og de aner, at det ikke er

noget godt sted at opholde sig.

Der er to hovedsporgsmal:
1. Hvor vil du flytte hen?

2. Hvordan vil du bo?

Giv mulighederne karakter fra 1-9. Giv 9 hvis det er en
flyttemulighed, som du finder attraktiv, og giv 1, hvis den
absolut ikke er det.



Hvor vil du flytte hen?

{ I Flyt pa ‘stedet’

Selvom det lyder underligt, kan man selvfolgelig flytte pa
stedet, dvs blive i kvarteret, hvor man bor. Det er
lpsningen for de mange, der virkelig har nydt kvarterets
muligheder, og som alligevel vil gore noget aktivt for
fremtiden. Man kan valge at blive boende og indrette sin
bolig til en seniorbolig, eller man kan skaffe sig en anden,
der kan indrettes bedre. Det er ikke alle boliger, der
egner sig lige godt til et langt liv; og det kan tage tid at
finde dem. Er man medlem af en boligforening kan man
have serlige muligheder.

Prov at se i afsnittet under boformer, for der er faktisk
flere forskellige attraktive muligheder, der ogsa kan
bruges, hvor du bor. Nogle ved ikke, hvor meget de er
knyttet til kvarteret og dets specielle muligheder, for de er
flyttet fra det. Det kan vaere svert at finde ud af, om man
horer til den slags. Hvis man ikke vil udsztte sig for disse
proveflytninger, kan det svare sig at overveje en flytning

pa stedet.

{ I Flyt til Letbanebyen

For de, der har levet vendt mod en storre Letbaneby; vil
en flytning hertil vaere tillokkende. Der er fremtid i
Letbanebyerne. Det er et godt sted til en tidlig flytning til
mere overkommelige priser. Der er kommet mange
torskellige bomuligheder i Letbanebyen, der egner sig til
seniorboliger. Selvom det er en forstad, er der et aktivt
lokalt liv, man kan vere med i. Der er ogsa aktiviteter i
lokalcentrene, der er aftenskole, sportsaktiviteter,

gymnastik og yoga. Den offentlige trafik er takket vere



| byen er der boliger af
mange slags,
der egner sig til at blive
gammel i,
men det kan tage meget
lang tid at finde dem.

busser og letbanen god. Til den sidste del af alderdommen
vil der vaere bade aldreboliger og plejehjem - sd hvis man
er lidt heldig, skal man ikke flytte fra Letbanebyen, nar
man forst er flyttet til. Kommer man langt vaek fra gamle

bekendtskaber, kan det blive svart at holde fast i dem.

{1 Flyt fra udkanten til Storbyen

Hvorfor skal man dog blive boende, nér sa mange af ens
venner bor i storbyen, og sa mange muligheder findes i
storbyen? I byen er der mange boliger af mange slags, der
egner sig til at blive gammel i. Det er dejligt at kunne ga
pa indkeb i centrum, nar det passer én. Langt de fleste
aktiviteter foregdr i storbyen - ogsa nar man bliver
gammel. Det er dejligt at have alle museer, biografer,
teatre og biblioteker i nerheden. Det bliver meget
nemmere at ga i byen. Man har lettere adgang til de
offentlige transportmidler, og snupper man en taxa bliver
det billigt. Er man udadvendt, er det heller ikke vanskeligt
at skaffe sig nye venner og bekendte - der er jo mange
flere muligheder i en storby. Det er en myte, at @ldre er
seerlig udsat for vold og reveri. Det er ikke serlig farligt
for eldre at faerdes i byen. Det er langtfra alle gamle, der
bliver skraemte sjele med alderen. Men storbyen koster

mange penge.

11 Flyt til bornene

Det er faktisk en meget populaer flytning. Efter en
flytning er mange kommet tattere pa bernene. Man
flytter "naturligvis" ikke ind hos sine bern - man kommer
bare lidt nermere. Antallet af tregenerations-familier er
dog stigende. I dag kan du se frem til mange ars samliv pa
tvers af generationerne. Har man det godt "pa tvaers", kan
man give hinanden meget mere, hvis man bor i nerheden
af hinanden. Man kan felge meget mere med i hinandens
liv og hjzlpe hinanden. Man kan fa meget mere glaede af
sine berneborn. Det vil ikke veaere ner sd svart at blive

alene, hvis man har familien i neerheden. Man undgar at



blive for athangig af sine bern ved at blive god til at leve
sit eget liv. Nar man flytter, er der sikkert muligheder for
at mede nye mennesker og fd nye interesser, men man

skal veere indstillet pa at gore en indsats.

{1 Flyt i sommerbus

Stadig flere over de 60 opgiver deres helarsbolig og flytter
i sommerhus. 'Livet i sommerhuset kan blive den bedste
periode i dit liv. Du solgte dit hus og fik frigjort s megen
kapital, at du nu kan gore, hvad du vil.' Et godt salg af eget
hus kan frigere kapital og spare skattekroner. Sa leenge
man kan klare sig selv nogenlunde, og huset tilfredsstiller
almindelige krav til levestandard, kan det vere en
stralende idé. Man skal have ejet sommerhuset i otte ar,
og huset skal ligge i et sommerhusomrade. De nermere

betingelser kan man leese om pa borger.dk.

{ I Flyt ud i den store verden - flyt sydpa

Mange danskere er rejst til f.eks. Costa del Sol i Spanien.
Der er mange solstralehistorier fra Sydeuropa. Her i den
luneste del af Europa medes seniorer fra hele Nordeuropa
- og det vil nok blive nemmere i de kommende ar. Det er
en tilverelse, hvor livet er lysere, og pengene strakker lidt
lengere. Det er lune aftner pa fortovscafeen med en god
flaske redvin og friske grontsager. Man skal naturligvis
som ved andre flytninger tenke sig om og f.eks. helst have
en "base-mulighed" i Danmark. Man skal ogsa vare godt
sikret, hvis man bliver syg. Vaelger man et af de populere
steder, koster det ikke meget at komme med bussen frem

og tilbage.



Du kan teste din
boligsituation hos ‘Hjem til
den 3. Alder’ Linket er

https://www.bolius.dk/
hjem-til-din-tredje-alder

Hvordan vil du bo?

Der er i dag mange flere bofomer for seniorer end for
bare fi ar siden. Det gor en forskel, om man vil have en
almennyttig bolig, eller om man er ude pa det almindelige
kebe/leje marked. En af de store barrierer er gkonomien.

Nyere velindrettede senioregnede boliger er dyre.

[ I Lav din egen @eldrebolig — hjemme hos dig
selv

Der kan gores meget for at gore en almindelig bolig til en
seniorbolig. Der findes mange anvisninger pa det i
litteraturlisten. Det er klogt at gere det i god tid. Der kan
laves en seniorhave, men den tager tid at anlegge. Med
Hosta, Bregne og Storkenab kan det ga staerkt. Men en
seniorbolig handler ogsa om omgivelserne og naboerne.
Mange aktiviteter kan gore dit kvarter til et godt
seniorkvarter, uden at du behgver at anlegge golfbaner og
bridgetempler. Det er ikke simpelt at finde frem til nogen,
der har forstand pa ombygning af almindelige boliger til

seniorboliger.

1 1 Velg en mindre og bedre bolig - seniorbolig
Hvis man kan se i gjnene, at man skal flytte, kan det vere
en god idé at se sig om efter en ganske almindelig ny
bolig. De findes bade som ejerboliger, lejeboliger og
almennyttige boliger. Der findes huse/ lejligheder i den
almindelige boligmasse, der egner sig til seniorboliger:
dvs. ligger et godt sted med elevator og er nemme at
indrette/bygge om. De er bare sd svere at finde, at man
skal have tiden for sig. Seniorboliger findes som kategori
pa nettet, men ikke i ejendomsmaglernes sogemaskiner.
De almene boligselskaber kan have seniorboliger som

seerlig kategori



11 Veelg deleboligen

For i tiden var dobbelthuset ganske almindeligt. Det
kunne vere attraktivt for to enlige at deles om en have og
en bolig. Deleboligen er en overkommelig selvstandig
bolig. Man er sig selv og ikke alene. Opdelingen af et
storre parcelhus til to mindre selvstaendige boliger vil
nogle steder kunne lade sig gore til en overkommelig pris.
Der skal ved planlaegningen tages hensyn til mulighederne
for at salge huset. Det bliver fremover lettere at finde en
delebolig. En delebolig vil kreeve tid, udviklingsarbejde og

diskussion med myndighederne.

1 I Velg et kollektivhus

Her har man sin egen lejlighed. Man letter hverdagen for
den enkelte, men forseger ikke bevidst at fremme socialt
samver, men der er flere felles faciliteter end i
almindeligt udlejningsbyggeri, f.eks. kantine til radighed (i
Aarhus er det: Langenaes, Augustenborggade;
Fortegaarden, Risskov; Klintegaarden, Aarhus C. I den
moderne udgave er det sikaldte byhuse med overdaekkede
indenders fellesomrader og gangarealer (f.eks.

Handvarkerparken i Holme).

{ I Veelg en seniorandelsbolig

Nar selvrevene flytter, er lejeboligen eller specielt
andelsboligen ofte skonomisk mere fordelagtig end
ejerboligen. Seniorandelsboligen er noget af det sidste
nye, og den synes at blive meget popular. "Boligen for
aktive mennesker, der er blevet voksne", siges det.
Seniorbofallesskaber er en 15-30 selvsteendige boliger, der
er bygget, sd de inviterer til forskellige grader af
teellesskab. Det er ikke tilladt at bo der med bern. Det er
gode moderne boliger, typisk pa 75-100 m2. Der er
boligselskaber, arkitekter og ejendomsmaglere, der har
specialiseret sig i at bygge dem. Man slipper her for en
masse arbejde, men der kommer andet arbejde til pa

tellesomrader og ved evt. felles madlavning.



Du kan teste din boligsituation
hos ‘Hjem til den 3. Alder’
Linket er

https://www.bolius.dk/hjem-
til-din-tredje-alder

Bofzllesskaber er for udadvendte mennesker og man skal
typisk vere < 65 og frisk, ndr man flytter ind. https://
seniorboligen.dk/. En sarlig udgave er Sonnesgaarden i
Aarhus.

1 I Velg et seniorkollektiv

Seniorkollektivet er mindre og tattere. Her skal man have
en vis alder, men man kommer ikke ind, hvis man er over
75. I Aarhus er der mange af dem. En anden type er
opgangsfzllesskabet i en ejendom, hvor 5-6 ®ldre er
flyttet sammen og har en af lejlighederne som fzlles

lejlighed. Der er endnu ikke mange af den slags.

I 1 Vaelg at bo sammen med familien/bornene
Der er ikke mange, men dog 4-5%, der bor sammen med
andre end deres ®gtefzlle pa deres gamle dage. De fleste
bor i overensstemmelse med en gammel tradition sammen
med en datter. Nogle fa steder har flere generationer i
familien fundet muligheder for at bo sammen, og de har

gode erfaringer. Find de positive erfaringer pa nettet.

1 I Veelg en eldrebolig/beskyttet bolig ved
lokalcentrene

Zldreboliger har Kommunerne bygget mange af de sidste
ar. Det er kommunen, der har anvisningsretten til
aldreboligerne. Der er rift om dem, da de har aflastet
plejehjemmene, og de har lidt samme funktion, som de
gamle alderdomshjem. Derfor er der ikke endnu
aldreboliger til radighed for en frivillig tidlig flytning.
Zldreboliger er bygget efter en serlig lov, der sikrer en
god finansiering. De skal indrettes handicapvenligt, men
ma ikke vaere storre end 68 m2. Mange ®ldreboliger ligger
tet ved plejecentre. Pa den made bliver der nem adgang

til at fa hjelp og kontakt.



De afsluttende overvejelser:

Hvilke 3 flytninger finder du mest attraktive?

Hvilke boformer kan du bedst se dig selv i?



Afsluttende sporgsmal:

Nar du har veret skemaet igennem, vil det vaere muligt for
dig at lave en konklusion ved at drefte nedenstdende to
sporgsmal

1. Hvad er boligens sterkeste og svageste sider som
senioregnet bolig?

2. Hvilke overvejelser giver det anledning til?

3. Har du en plan?

Mere laesning

Hjem til den tredje alder - Et samarbejde mellem Realdania
og Bolius - som behandler de samme sporgsmal som dette
hefte.

https://realdania.dk/projekter/hjem-til-den-tredje-alder

Undga faldulykker i boligen: https://www.bolius.dk/undgaa-
faldulykker-i-boligen-17850/

En samling af gode rad om fald
https://guiden6s.dk/forside-fald/

Den demensvenlige bolig: https://
videnscenterfordemens.dk/da/pdf/node/629

Langhdret men interessant leesning
https://dsr.dk/sygeplejersken/arkiv/ff-nr-2017-4/
faldtypologier-maalretter-kommunikation-og-tilbud

Om fald: https://www.sst.dk/-/media/
1E493E28DB284605A110EEAFIEAE0503.ashx

https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/lacgehaandbogen/
geriatri/symptomer-og-tegn/fald-og-faldtendens-hos-aeldre/

https://www.isikrehaender.dk/indsatsomraader/fald/

Dan Buettner The Blue Zones Solution, Eureka Books

And siren og Malene Rode Larsen,: Aldres boligsituation
og fremtidige boligensker. Vive 2019.
https://www.vive.dk/media/pure/13818/3096125



Om FUAM

FUAM betyder Foreningen til Udvikling af Alderens
Muligheder. I FUAM vil du mede mennesker, der arbejder for
at oge menneskers muligheder for at forberede, pavirke og
forme det liv; der for mange bliver lengere og lengere. Et liv,
man kan se frem til med forventning om, at der er muligheder,
udfordringer og indhold hele livet. Sddan har vi teenkt i FUAM
siden 1974.

I FUAM taler vi om det Det lange liv. Der kan ske meget i
det lange liv. I FUAM leder vi altid efter at kunne se
muligheder bade i vores Har du spergsmal sa kontakt: Tove
Holm. eget liv og i samfundet.

Vi taler meget sammen i FUAM. Vi gnsker at leere af
hinandens erfaringer. Pa de méanedlige moder taler vi med
hinanden om, hvordan man bedst hindterer det lange liv.
Meoderne er begyndelsen.

I vores samtale-cafeer, far vi tid til at ga i dybden med
erfaringerne fra vores liv. FUAM er en platform, der kan vaere
til inspiration og afsat for at handle: Udvikle sig i sit liv eller
gore noget ved verden, starte en debat eller tage et initiativ.

Vi stotter hinanden i at udnytte mulighederne for at blande
0s.

FUAM adskiller sig fra mange foreninger. Alle er velkomne
til vores mader, du behgver end ikke at veere medlem for at
deltage i samtalerne. Vi har ingen underholdning, og der er
ingen, der taler pa foreningens vegne.

Det er medlemmernes virkelyst, der driver vaerket.
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