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Udsigt i verdensklasse

Gode rad til indkeb
af dagligvarer

Hjeelp i dagligdagen




I denne folder kan du fa inspiration til, hvordan du kan klare dine indkegb, hvis du
oplever, at det er begyndt at blive sveert for dig at kebe ind selv.

Der kan veere forskellige arsager til, at du maske oplever, at det begynder at blive/er
blevet sveert for dig at klare dine indkaeb af dagligvarer selv. Maske oplever du, at det
primaert er stgrre og tunge varer, der er blevet vanskelige for dig at hdndtere? Méske
kan du ikke leengere klare at transportere og baere den samme méangde varer, som
du plejer at kgbe? Méaske varierer dine kraefter og dit overskud til indkgb fra dag til
dag eller fra uge til uge?

Vores erfaring er, at langt de fleste gerne selv vil handle ind, og at vi gerne selv vil
udveelge lige netop de varer, vi har lyst til. Samtidig er indkgbsturen ogsé en god
anledning til at f& motion, frisk luft, opleve vejrets og arstidernes skiften og mgde
andre mennesker.

Vi tror p4, at det giver livskvalitet, nar vi har selvbestemmelse og oplever frihed og
indflydelse pé vores hverdag. At klare sine indkab selv, helt eller delvist, kan synes
som en lille ting. Nar vi selv klarer flest mulige af hverdagens opgaver, s bevarer

eller forbedrer vi vores mulighed for fortsat at klare os selv bedst og leengst muligt.

Hvordan tilretteleegger du dine indkeb?

»  Kan dufordele dine indkab og kebe nogle varer den ene dag og andre varer en
anden dag?

« Kan et hjelpemiddel ggre indkgbene lettere for dig, fx en indkebsvogn, en
indkegbstrolley med hjul, en rollator eller lignende?

» Kan du kebe ind de dage, hvor du af erfaring ved, at dit overskud er stgrst?

Hvem kan hjselpe dig?

« Kanen nabo hjelpe med at beere varerne op for dig, hvis du har trapper?

« Kan dine pargrende, naboen, genboen, eller et ungt menneske i dit neermiljg
kgbe ind for dig? Eller maske kagbe ind sammen med dig?

Om de forskellige muligheder

Indkebsbus

Hjeelp til indkeb af dagligvarer bestar af:

«  Bustransport til og fra dagligvarebutik hver eller hver anden uge.

»  Dubliver kert frem og tilbage.

« Dererhjelpere med i bussen, ved indkgb i butikken og til at bringe varerne ind
idit hjem.

« Dererenmindre egenbetaling til bussen.

Hvis du vil vide mere om indkgbsbussen, fx om indkgbsdag & egenbetaling, s er du
velkommen til at kontakte indkgbsbussens frivillige kontaktpersoner:

Kontaktperson

Guderup, Hundslev, Elstrup Bodil Munksgaard | 27 10 99 52

Side 2



By Kontaktperson
Svenstrup, Havnbjerg, Lavensby Edith Nielsen | 41 42 36 21

Mjels, Oksbgl, Kgbingsmark, Nordborg
Langesg, Nordborg, Holm

Mona Schmidt | 40 46 47 67

Lysabild, Kegnaes, Skovby Anni Petersen | 74 40 41 78

Inge Johansson | 40 12 77 33
Margrethe Tramm | 51 53 44 73

Hegruphav

Steen Asmussen

Senderborg, Broager 74 42 07 03 / mail@ok-sonderborg.dk

Sundeved, Sottrup, Blans Eluf Nielsen | 74 46 71 41

Zldre hjelper ldre - Augusteborg, Fynshav
Kontakt Anne Marie Christoffersen, tIf. 74 47 03 33 eller 21 67 06 60,
E-mail: amchi@dIgmail.dk

KGGO - Kerestolsbrugere og Ganghesveerede i Gristen og Omegn
Indkebsture for seldre, kerestolsbrugere og gangbesvaerede
Kontakt Svend Schiitt, tIf. 61 71 46 07, E-mail: info@kggo.nu.

Du kan leese om alle de frivillige tilbud, indhold og kontaktpersoner pd kommunens
hjemmeside, www.sonderborgkommune.dk/sociale-tilbud.

Neerbutikker
Flere naerbutikker bringer dagligvarer ud. Kontakt din neserbutik og hgr neermere.

Online supermarkeder
Flere online supermarkeder tilbyder udbringning og bestilling af varer via deres
hjemmeside.

Rgde Kors — Corona Hjelpenetvaerk
Rede Kors tilbyder hjeelp til fx indkeb, hundeluftning, hente pakker og medicin,
andre praktiske ggremal.

Du kan fa hjeelp via Hjeelpenetvaerket hvis du er aldre og faler dig i risiko for

at blive smittet, er seerligt udsat og derfor har valgt at gé i selvisolation, er i
hjemmekarantane eller er utryg ved at ga udenfor — fx for at kgbe ind eller hente
medicin.

Tilmelding ved at ringe pa telefon 35 29 96 60, telefontid hverdage klokken 10-17.

Betalt vareudbringning
Senderborg Kommune tilbyder hjeelp til indkeb af dagligvarer til de borgere i
eget hjem, der ikke selv kan handle dagligvarer. Du kan leese mere i Senderborg
Kommunes kvalitetsstandard 'Betalt vareudbringning’, som du finder pa
kommunens hjemmeside, www.sonderborgkommune.dk.
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