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Sicherheit fur Kinder
erfordert besonderes Wissen
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lvan N., 37 Jahre,
Produktionsmitarlpgiter

Fehlbelastungen bei der Arbeit haben chronische
Schmerzen in Nacken und Schulter verursacht.
Das muss nicht sein.

Packen wir’s an!
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Exoskelette werden als
Losung fur Arbeiten,
die den Stutz- und
Bewegungsapparat
belasten, angepriesen.
Die AUVA berat, ob
der Einsatz eines
Exoskeletts sinnvoll ist
und analysiert dessen
Wirkung.

DI Mario Watz,
Unternehmer
und Obmann
der AUVA
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Von Schule bis

e Wissenschaft
Welche Risiken akzeptiert eine Gesellschaft? 6
Heute schon auf Ihre Beine geschaut? 8

ntsprechend der Jahreszeit — der
Exoskelette zur MSE-Pravention? 10 Herbst ist ins Land gezogen und
das neue Schuljahr hat begon-

Wenn Kommunikation miide macht 13 T — e (e AuEEte IR
Arbeiten und studieren im Homeoffice 14 Magazins einen Beitrag zum Thema

Verkehrserziehung bei Kindern. Auch
Auf Abstand gehen 17 das Studienjahr startet und bietet neue
In besten Hianden 18 Herausforderungen gerade fiir jene, die

berufsbegleitend studieren und vom
Sicher im Strafsenverkehr 21 omnipriasenten Thema Homeoffice di-

rekt betroffen sind.

Smartphone-Nacken und SMS-Daumen . .
Neben diesen Themen findet sich

geben sich die Klinke in die Hand 22 auch unser Schwerpunkt Muskel-Ske-
Mitmachen und gewinnen! 23 lett-Erkrankungen (MSE) in diesem Heft
wieder, es handelt sich bekanntlich um
das héaufigste arbeitsbedingte Gesund-
heitsproblem in Europa. Diesmal be-
Hinweis: Mit Riicksicht auf die bessere Verstandlichkeit verzichten wir auf schéftigen wir uns mit dem Einsatz von
durchgéngige beidgeschlechtliche Personenbezeichnungen Exoskeletten zur MSE-Priavention.

In diesem Sinne winsche ich ein
herbstliches Lesevergniigen!
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Firmenchallenge
fuar mehr Gesundheit

Von 7. September bis 26. Oktober sammeln heimische Unter-
nehmen und ihre Mitarbeiter 50 Tage Bewegungsminuten
und arbeiten aktiv an Gesundheit und Wohlbefinden.

n Uber 100 frei wahlbaren Sportarten

haben die Teilnehmer die Moglichkeit,
allein oder in der Gruppe sportlich aktiv
zu sein. Sie unterstiitzen dabei nicht nur
die eigene Firma, sondern leisten zusétz-
lich noch einen wertvollen Beitrag zur
eigenen Gesundheit. Der Zeitraum tber
50 Tage ist nicht zuféllig gewahlt. Laut
wissenschaftlichen Erkenntnissen ist
nach dieser Zeitspanne die Wahrschein-
lichkeit groff, neue Verhaltensweisen
nachhaltig in den Alltag zu integrieren
und ,Riickfalle“ zu vermeiden.

Die vielen Vorteile — wie das kosten-
lose Online-Fitness-Studio, die Vortra-
ge von Sport-Legenden und Experten
uber Erndhrung, Bewegung und men-
tale Fitness sowie die kostenlosen Fort-
bildungsmaéglichkeiten wie der Bene-fit
ICH-Manager - stehen allen teilnehmen-
den Firmen und deren Mitarbeitern bis
26. Oktober zur Verfiligung.

»Alle Angestellten leisten einen Bei-
trag fiir das Endergebnis des Unterneh-
mens, ohne Spitzensport betreiben zu
miussen. So dient die Firmenchallen-
ge als digitaler gruppendynamischer
Motivator, Bewegung niederschwellig
in den eigenen Alltag zu integrieren®,
sagt Andreas Heralic, Geschéftsfiih-
rer von SPORTS.Selection und Initiator
der Firmenchallenge. Teilnehmer nut-
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zen vermehrt firmeninterne Mafinah-
men fir die betriebliche Gesundheits-
forderung und nehmen héufiger
Bewegungsangebote in Anspruch. Auf
diese Weise entsteht langfristig ein posi-
tiver Wirtschaftsimpuls auf zahlreiche
Gesundheitsbereiche wie Sport- und Er-
nahrungswissenschaftler, Mental-Coa-
ches, Fitnessstudios oder Firmen- und
Vereinssport, was auch einen nachhal-
tigen Effekt auf die Volksgesundheit zur
Folge hat.

Prominente Botschafter

Die Unternehmen werden dabei von
Sport- und Erndhrungswissenschaft-
lern, Lebensberatern sowie von Olym-
piasiegern, Weltmeistern, Sport-Legen-
den und Spitzensportlern unterstiitzt.
Sie liefern mit Workshops, Keynotes
und Tipps wissenschaftliche und per-
sonliche Einblicke in ihre Gewinner-
mentalitdt. Prominente Botschafter der
Firmenchallenge sind Elisabeth Gorgl,
Kira Grunberg, Alexandra Meifdnitzer
und Hans-Peter Hutter. [ ]

INFO & KONTAKT

Weitere Informationen zur Firmenchallenge
und den Angeboten finden Sie unter

» www.firmenchallenge-oesterreich.at
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BUCHTIPP

AuBergewohnlich
entspannt

Das geniale Anti-Stress-
Programm der Stoiker

Stress ist kein neues Phanomen. Im
Berufsleben erleben viele von uns
haufig Stress, wichtig ist zu wissen,
wie man sich abschirmen und damit
umgehen kann. Stress kann auch
korperliche Symptome auslosen, wie
etwa Verkrampfungen und Verspan-
nungen. Damit wird auch die
physische Gesundheit beeintrachtigt.
Stress macht den Alltag schwerer
und kann Erfolge beeintrachtigen.
Die Losungen beginnen im Kopf.
Stoische

Philosophen =
sind ein gutes / .
Vorbild - sie ()=
waren nicht
zurtickgezogen
lebende
Vermeider,
sondern aktive
Lebenspraktiker.
Denn das Leben
besteht nicht
nur aus einer
einzigen Disziplin, niemand kann in
allen Disziplinen die ganze Zeit
erfolgreich sein. In schwierigen
Situationen nicht in Gbereiltes,
hektisches Tun zu verfallen, sondern
der gelassene Umgang in heiklen
Situationen hat sich bewahrt. Der
Autor zeigt in seinem Buch unter-
haltsam auf, welche Aspekte der
stoischen Philosophie man fir den
Alltag in Zeiten von Stress gewinn-
bringend nutzen kann Das geheime
Wissen der Stoiker neu entdecken.

Thomas Hohensee

AUSSER
GEWOHNLICH

= Das geniale Anti-Stress- .
Programm der Stoiker

L

HERDER

Thomas Hohensee.
AuBergewohnlich entspannt.
Herder. ISBN 978-3-451-60105-7
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AUVA-PRAVENTION ,NUR EIN MOMENT ...”

OFT IST ES
nur ein Mowent ...

Bei ihren Praventionsanstrengungen setzt die AUVA
alles daran, schwere oder gar todliche Arbeitsunfalle
zu verhindern. Leider gelingt das nicht immer. Oft ist
es nur ein Moment der Unachtsamkeit, der fatale
Auswirkungen hat.

O

Es war die dritte Fehlermeldung der Formanlage der EisengieBerei.
Andreas P. hatte schon zweimal an diesem Vormittag wegen der
enormen Staubbildung Reinigungsarbeiten durchfihren mussen. Beim
dritten Mal vergaB er auf das Abschalten und betrat den umzaunten
Bereich der Kihlstrecke.

Kihlstrecken sind in mechanisierten oder automatisierten GielBerei-
en Bestandteil der Prozesskette Formen-GieBen-Kuhlen-Ausleeren. Die
Kihlstrecke schlieBt sich an die GieBstrecke an und fihrt bis zum
Ausschlagrost. Auf dieser Strecke werden die abgegossenen Formen
zeitlich definiert abgekihlt, um qualitatsgerecht ausgeleert werden zu
kénnen. Kuhlistrecken sind mit Dunstabzugshauben versehen und
vollstandig eingehaust. So steht es zumindest im GieBereilexikon.

.Durch die Bewegung des Formkastens wurde ein Endschalter
belegt, der dazu flhrte, dass sich die Anlage in Bewegung setzte.
Dabei wurde der Bremszylinder der Kuhlstrecke ausgefahren und
erfasste Andreas P. AnschlieBend wurde der Schub der Kihlstrecke in
Gang gesetzt und der vorderste Formkasten mit Palettenwagen
Uberrollte Andreas P.”, wird in der Unfallmeldung geschildert. Der
Schlitten hatte ungefahr 2,5 Tonnen. Andreas wurde 41 Jahre alt.

Von den rund 1.500 Arbeitsunfallen in der Metallerzeugung und
-bearbeitung pro Jahr passieren rund 300 in GieBereien. Im Jahr 2020
waren es gerade einmal 76 in EisengieBereien. Bei der Metallindustrie
mussen die Uberlassenen Arbeitskrafte immer mitbertcksichtigt
werden: Auf sechs Arbeitsunfalle von Metallern kommt einer aus der
Leiharbeit. (bm)

Arbeitsunfalle in der Metallerzeugung und -bearbeitung

Alle

2016 2017 2018 2019 2020
Jahre
L T T T 6.380 1427 1396 1380 1313 864
-bearbeitung

davon GieBereien 1.642 367 354 353 354 214
davon EisengieBereien 413 91 80 79 97 66

Uberlassene Arbeitskrafte
IR eizetey 1167 255 309 268 212 123

und -bearbeitung

davon in GieBereien 321 70 88 75 59 29
davon in EisengieBereien 92 22 24 22 14 10

Metallerzeugung und

-bearbeitung gesamt
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27. Innsbrucker
Ergonomieforum

Auch wenn vordergriindig extreme
korperliche Belastungen in der
Arbeitswelt eher riicklaufig sind,
liefern neue Arbeitswelten neue
Herausforderungen.

as 27. Innsbrucker Ergonomieforum unter

dem Titel ,Muskel-Skelett-Erkrankungen -
neue Arbeitswelten und der Einsatz neuer Tech-
nologien zur Pravention von MSE“ beschéftigt sich
unter anderem mit den Fragen, inwieweit der Ein-
satz von neuen Technologien zur Pravention von
Muskel-Skelett-Erkrankungen (MSE) beitragen
kann und ob neue Arbeitswelten die Menschen
tatsachlich entlasten oder nur andere Belastungen
bringen.

Der Bogen der Inhalte spannt sich vom Einsatz
von Exoskeletten bis hin zum Einfluss psychi-
scher Belastungen in Zusammenhang mit neuen
Arbeitsformen. Neben Fachvortrdgen bietet das
Ergonomieforum auch eine Plattform zum fach-
lichen Austausch.

Wann: Mittwoch, 10. November 2021,
9:30 bis 17:00 Uhr

Wo: Villa Blanka, Weiherburggasse 31,

6020 Innsbruck

Anmeldungen ab 04.10.2021 tber die
Osterreichische Arbeitsgemeinschaft fir
Ergonomie » www.oeae.at

Achtung! Fiir die Teilnahme an der Veranstaltung
gelten die zu diesem Zeitpunkt giiltigen Corona-
Mafsnahmen. Sollte aufgrund von Corona-Bedingun-
gen eine Prisenzteilnahme nicht oder nur mit stark
beschrdnkter Teilnehmerzahl vor Ort moglich sein,
wird die Veranstaltung ganz oder teilweise (Hybrid-
Veranstaltung) auf ein Online-Format umgestellt. |
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Welche Risiken
akzeptiert eine
Gesellschaft?

Auf Basis einer Open-Innovation-Studie pra-
sentiert das Ludwig Boltzmann Institute Digital
Health and Patient Safety (LBI DHPS) Handlungs-
empfehlungen zu einem akzeptablen Restrisiko

durch Covid-19.

is Ende April waren alle Osterreicher ein-
B geladen, ihre Erfahrungen und Meinungen

zu Corona-Risiken und Schéden einzubrin-
gen. Die Ergebnisse wurden durch Sozialwissen-
schaftler aufbereitet. Bei der sogenannten Initia-
tive ,,Reden Sie mit! — Welche Corona-Risiken und
Schiden konnen wir gemeinsam als Gesellschaft
akzeptieren?“ reichten Biirger in einer Crowd-
sourcing--Kampagne tber 500 Beitrdge zu ihren
personlichen Erfahrungen mit Corona-Risiken
und Schéden ein. Basierend auf den Ergebnissen
des Crowdsourcings diskutierten Ende Mai 2021
insgesamt 16 Experten und Biirger in einem inter-
disziplindren Rahmen zu den drei Themenfeldern
»~Schwere Folgeschdden®, ,Gesellschaftliche Spal-
tung“ sowie ,Empowerment und Commitment
von Burgern®.

Ziel des Workshops war die Definition von
Handlungsempfehlungen fiir zukiinftige, grofie
gesellschaftliche Herausforderungen in den Be-
reichen schwere Folgeschdden, gesellschaftliche
Spaltung und Empowerment & Commitment von
Blrgern. Die Schwerpunkte der Handlungsemp-
fehlungen ergeben sich aus der jeweiligen Exper-
tise der Workshop-Teilnehmenden. Aufgrund der
Grofle und der Komplexitdt des Themas besteht
auch kein Anspruch auf Vollstindigkeit. ,,Uber alle
Themen hinweg hat sich gezeigt, dass es struktu-
rierte Kommunikation braucht. Betroffene Grup-
pen missen eingebunden werden und voraus-
schauendes Denken ist gefragt, um eine bessere
Planung und Vorbereitung zu ermdgglichen. Diese
Erkenntnisse wurden nun auch an die politischen

6 www.alle-achtung.at

Dr. Brigitte Ettl,
Prasidentin der
Osterreichischen
Plattform Patienten-
sicherheit: ,,Bei
allem Fokus auf
Covid-19 diirfen
wir die Patienten
mit anderen
Erkrankungen und
auf Vorsorge nicht
vergessen.”

Entscheidungstrager kommuniziert“, sagt Elisa-
beth Klager, MSc, Open Innovation in Science Ma-
nager am LBI DHPS.

Kommunikation statt ,Kampfrhetorik”
Beziiglich gesellschaftlicher Spaltungen, die aus
der Krise hervorgegangen sind, konnten klare
Handlungsempfehlungen entwickelt werden.
Stetige und klare Kommunikation ist wichtig, um
zwischen fachlichen und politischen Informatio-
nen und Entscheidungen differenzieren zu kon-
nen. Sogenannte ,Kampfrhetorik“ und ,Ankiin-
digungsmarathons“ erschweren die Aufnahme
von sachlichen Argumenten. Aufserdem entstehen
dadurch Unsicherheiten, die durch transparente
Entscheidungsprozesse und Perspektiven leicht
vermieden werden kénnen. Die Gesellschaft sollte
mehr eingebunden werden. Sowohl im Krisenstab
als auch bei Entscheidungsfindungen braucht es
mehr Diversitdt. Auch Gerechtigkeit und Soli-
daritat sind zwei wichtige Punkte. Gruppen sol-
len nicht gegeneinander ausgespielt werden. Es
braucht ein Abwégen zwischen dem Schutz unter-
schiedlicher Gruppen, wie etwa Bewohnern von
Altenheimen, und den Schéiden, die durch Mafi-
nahmen entstehen (kénnen), wie Diskriminierung
oder soziale Isolation.

© MATEJMO/ISTOCK
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Sogenannte , Kampfrhetorik” und , Anktndigungsmarathons”
erschweren die Aufnahme von sachlichen Argumenten. Es entstehen
Un_sicherheiten, die durch transparente Entscheidungsprozesse und
Persgektiven leicht vermieden werden kénnen.

Klinik Hietzing und Présidentin der Osterreichi-
schen Plattform Patientensicherheit: ,Damit die
Gedanken und Ideen der Patientensicherheit und
vor allem des Patient-Empowerments auch tat-
sdchlich umgesetzt werden, bedarf es einer steti-
gen Kommunikation und starker Kooperationen.
Deshalb war fiir uns als Plattform klar, dass wir
das Projekt des LBI DHPS unterstiitzen. Eine der
wichtigsten Erkenntnisse fiir mich: Bei allem Fo-
kus auf Covid-19 diirfen wir die Patienten mit an-
deren Erkrankungen und auf Vorsorge nicht ver-
gessen.” [

INFO & KONTAKT

.Reden Sie mit!“: » https://coronarisiko.lbg.ac.at
Patientenbeirat: » https://www.patientenbeirat.at

Glaubwiirdigkeit entscheidet
Um Empowerment und Commitment der Bevélke- NEU NEU NEU:

rung zu steigern, braucht es Anreize und Motiva- 9 Re I ax_l nf ra rotka bi nen
tionen flr eine positivere Zukunft und den Weg E. f h PTT
aus der Pandemie. Fiir die Einbindung verschie- Zum Intunru ngsprels e
dener Gesellschaftsgruppen konnen Tools wie Uber 18.000 zufriedene Kunden - seit 1998

INFRAROT - Tiefenwérme wirkt Wunder bei:

ein Birgerrat, Crowdsourcing und Methoden der

.. . =

direkten Demokratie genutzt werden. In Krisen- * Ubergewicht

. N . . = Riicken- und Gelenkschmerzen
zeiten miussen Entscheidungen, die von der Ge- » Erkaltung und grippalem Infekt
sellschaft eher zdgerlich angenommen werden, * Stoffwechselproblemen
so gut wie moglich erklart werden. Hier spielt die mit Orig. GW-Tiefenwarmestrahlern

. . schnelle Aufheizzeit
sprachliche Komponente eine genauso grofse Rolle 5 Jahre Garantie
wie die Aufarbeitung der Informationen. ,Damit doppelwandig aus Zedernholz
eine gute Kommunikationsbasis gegeben ist, muss fiir 2 Personen
auch das Vertrauen in die Politik gestarkt werden. statt € 4.590 -
Durch transparente Entscheidungen wird Glaub-
nur € 2.590.-

wirdigkeit erzeugt. Deshalb ist aus diesem Projekt
die Idee eines Osterreichischen Patientenbeirates
entstanden, um Gesundheitsthemen breit und

auf einem hohen Niveau zu diskutieren®, erganzt | i e 'F Sparer\\ #’I

Anna Fassl, BSc, MA, Leiterin der Geschéaftsstelle
Osterreichische Plattform Patientensicherheit.

LiWa

icht & Warme
smbH — Austria

Patient-Empowerment durch Kooperation
Der Prozess wurde von zahlreichen Experten aus
dem Gesundheitsbereich begleitet. Dazu betont
Dr. Brigitte Ettl, ehemalige Arztliche Direktorin

jetzt unverbindlich Prospekt anfordern!
Liwa GmbH = Wolfgang Lindner = 0660 312 60 50
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AUVA FORSCHUNG

Heute schon auf
lhre Beine geschaut?

Unsere Beine bekommen meist nicht die Beach-
tung, die sie verdienen. Nahe am Boden, weit weg
von unserem Kopf, sind sie aus den Augen und
aus demSinn: Mitunter mochten wir erst recht
hicht'so'genau hinsehen, wenn sich Wunden
bilden und diese nicht verheilen.

nter diesem Umstand leidet vor
allem die Beingesundheit: Friihe

Warnzeichen, die auf krankhaf-
te Verdnderungen hinweisen, werden
oft nicht wahrgenommen - bis es zu
spat ist. ,Legs Matter!“, also ,,Beine sind
' i ' wichtig!“, ist daher Titel und Aufruf
Gesunde FuBe und Beine sind keine Selbstverstandlichkeit. :;rlfrff:lrﬁseﬂe;eﬂufg;ﬁ;g;:jﬁ;:t
Oft merken wir erst bei Einschrankungen, wie wichtig schaffen will. Vom 11. bis 15. Oktober
—eEs i richtet dieses Biindnis acht gemein-
nutziger  Gesundheitsorganisationen
die Legs Matter Week aus. Dem Thema
Wunden und deren Vorbeugung kommt
dabei eine besondere Bedeutung zu.

Bein- und FuBgesundheit fir unsere Lebensqualitét sind.

Chronische Wunden

an Beinen und FiiBen

Pro Jahr wendet der National Health
Service, das staatliche Gesundheits-
system Grofdbritannien, 8,3 Milliarden
Pfund (etwa 9,8 Milliarden Euro) fir
die Behandlung von Wunden auf. Zwei

§ Drittel davon fiir die Behandlung chro-
nischer Wunden - das geht aus einer
kiirzlich im Health Economist erschie-

nenen Studie hervor.
Eine Wunde gilt als chronisch, wenn
sie nach acht Wochen keine Zeichen €
¥ A von Abheilen zeigt. Unabhingig von
i dieser zeitlichen Definition sind man-
che Wunden ,chronisch®, weil ihre zu-
Legs Matter unter grunde liegende Ursache fortlaufend
|egsmatter.0i‘9 behandelt werden muss. Dazu gehéren
beispielsweise der sogenannte diabeti-
sche Fufd oder Durchblutungsstorun-

Mehr |nformationen

Zur S
» https://
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gen wie Veneninsuffizienz und die pe-
riphere arterielle Verschlusskrankheit.
Letztere ist landlaufig als ,,Schaufens-
terkrankheit bekannt. Am héufigsten
befinden sich diese Wunden an Beinen
und FiifSen - und besonders héufig trifft
es dltere Mitmenschen.

Eine aktuelle Erhebung ahnlich der
von GrofRbritannien gibt es fiir Oster-
reich nicht. Vergleiche mit Daten aus
Deutschland legen nahe, dass die Lage
hierzulande &hnlich ist. Da reicht es
schon, sich bei den Menschen umzu-
horen, die aktuell die Wundversorgung
stemmen.

Offentlicher Austausch fehlt

Mehr als nur eine Zahl in einer Studie ist
das Erleben der Betroffenen selbst. Wer
kennt nicht selbst jemanden, der iiber
schmerzende Beine klagt, sich bei Spa-
ziergdngen immer wieder mal kurz hin-
setzen muss oder stehen bleibt - vor dem
Schaufenster, die Auslagen mustert, bis

FORSCHUNG

Denn je schneller diese eine professionelle Behan‘dlung.j‘e‘rféhrt,

desto gréBer sind die Heilungschancen.

die Schmerzen nachlassen? Wenngleich
Osterreich manchmal augenzwinkernd
als Land der Raunzer bezeichnet wird,
leidet man oft stumm. Es gibt also kaum
einen Offentlichen Austausch dazu.
Auch dann nicht, wenn die Schmerzen
in Wunden tibergehen und der Mensch
im schlimmsten Fall mit dem Verlust sei-
ner Mobilitdt, seiner Freiheit und seines
Lebensgefiihls konfrontiert ist.

Schmerzen in den Beinen sind nicht
automatisch eine ,Altersfrage“. Die Ini-
tiative Legs Matter empfiehlt drei ein-
fache Punkte, die regelméafiig beachtet
werden sollen:

Mechanismen der Wundheilung auf der Spur

Seit Oktober 2020 beherbergt das Ludwig Boltzmann Institut fur Traumatologie,
das Forschungszentrum in Kooperation mit der AUVA, die Ludwig Boltzmann
Forschungsgruppe fur Alterung und Wundheilung — kurz ,, SHoW*, eine Abkdir-
zung des englischen Titels , Senescence and Healing of Wounds”. In dieser
interdisziplindren Gruppe nahert sich das Team der Versorgung chronischer
Wunden aus unterschiedlichen Richtungen. Eine sozialwissenschaftlich forschende
Mitarbeiterin beschaftigt sich mit den Erfahrungen von Menschen mit chronischen
Wunden, mit Therapie-Erfahrungen und maéglichen Behandlungsendpunkten.
Letztere konnten aus Sicht der Klinik etwas anderes bedeuten als aus Sicht der
Patienten. Im biomedizinischen Labor gehen Forscher der Frage nach, welche Rolle
alternde Zellen bei nichtheilenden Wunden spielen. Im Zustand dieser sogenann-
ten Seneszenz kdnnen sich Zellen nicht mehr teilen. Die Forscher wollen die
betreffenden Zellen in Wunden aufspiren und sie im Sinne der Wundheilung
beeinflussen. Dabei kénnen sie hinsichtlich Zellbiologie und der Wiederherstellung
funktionsfahigen Gewebes von der Expertise des LBI Trauma profitieren.

AUVA

e Hat sich die Haut an den Fiifien oder
Beinen verdndert? Damit sind so-
wohl Farbe als auch Textur der Haut
gemeint. Halten Sie Ausschau nach
trockenen, schuppigen Stellen oder
roten Flecken. Wenn kleine Risse
oder Insektenstiche nicht innerhalb
von zwei Wochen abheilen, ist das
ein Grund, wachsam zu werden und
einen Arzt aufzusuchen.

e Hat sich die Form Ihrer Fiifse oder
Beine verdndert? Sind Fifle oder
Beine héufig geschwollen, kann
das ein Anzeichen dafiir sein, dass
Durchblutung oder Lymphsystem
gestort sind.

e Achten Sie auf Ihr Schmerzempfin-
den. Sowohl Krampfe und Schmer-
zen bei Durchblutungsstorungen als
auch vermindertes Empfinden, wie
zum Beispiel hervorgerufen durch
eine Schadigung der Nerven bei Dia-
betes, sind ernst zu nehmen. Achten
Sie auf regelméfiige drztliche Kont-
rolle.

Bei Warnzeichen empfiehlt sich, den
Hausarzt oder den passenden Facharzt
aufzusuchen. Sie helfen, mogliche
Usachen der Verdnderungen abzu-
kldren. Dabei kann man mittels
spezieller Blutdruckmessungen oder
Computertomografie Durchblutungs-
storungen feststellen. Bei Diabetikern
empfiehlt sich ein genauer Blick auf die
Blutwerte sowie Tests zum Feststellen
eventueller Empfindungsstérungen im
Fufd. Ideal wird Handlungsbedarf er-
kannt, bevor eine chronische Wunde
entsteht. Wird dennoch eine Wunde
entdeckt, gilt: ,Nicht wegsehen!“. Denn:
Experten in der Wundbehandlung be-
richten, dass das Problem hé&ufig igno-
riert wird, solange es sich mit der Wun-
de noch aushalten ldsst. Doch je
schneller diese eine professionelle Be-
handlung erfahrt, desto grofier sind die
Heilungschancen. Unterstiitzen Sie
auch A&ltere Familienmitglieder oder
Mitmenschen in ihrem Umfeld dabei,
die Aufmerksamkeit auf die Bein- und
Fufigesundheit zu lenken. [ |
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Exoskelette }
zur MSE-  §
Pravention? &

Exoskelette werden als Losung fiir Arbei-
ten, die den Stiitz- und Bewegungsapparat
belasten, angepriesen. Die AUVA berat, ob
der Einsatz eines Exoskeletts sinnvoll ist
und analysiert dessen Wirkung.

eben und Tragen schwerer
HLasten, Arbeiten tiberkopf und

sich stdndig wiederholende Be-
wegungen konnen zu Schmerzen und
Schéiden des Stiitz- und Bewegungsap-
parats fihren. Exoskelette versprechen
eine einfache Losung fiir diese Proble-
me. Ob ein Exoskelett flir eine bestimm-
te Tatigkeit allerdings wirklich sinnvoll
ist oder ob andere Mafsnahmen besser
geeignet sind, ldsst sich anhand von
Bewegungsanalysen und Messungen
feststellen. Im Rahmen des aktuellen
AUVA-Praventionsschwerpunkts ,Pa-
cken wir’s an!“ (www.auva.at/mse) zur
Verhinderung von Muskel-Skelett-Er-
krankungen (MSE) befasst sich die
AUVA auch mit dem aktuellen Thema
der Exoskelette.

,Die Anfragen zu Exoskeletten ha-
ben zugenommen*, stellt Mag. Norbert
Lechner, Fachkundiges Organ Ergono-
mie in der AUVA-Hauptstelle, fest. Ist
ein Unternehmen an dem Punkt an-
gelangt, an dem der Einsatz eines Exo-
skeletts als letztes Mittel in Betracht
gezogen wird, sollte an den betroffenen
Arbeitspldtzen eine genaue Tatigkeits-
analyse durchgefiihrt werden. Lechner

10 www.alle-achtung.at

© R. REICHHART

Mag. Norbert
Lechner, Ergono-
mie-Experte in der
AUVA-Hauptstelle

© AUXIVO

hilft bei der Auswahl eines geeigneten
Exoskelett-Modells und untersucht mit
Motion Capturing, einer sensorbasier-
ten Video- und Bewegungsanalyse, in-
wieweit Effekte auf Belastung und Be-
anspruchung gegeben sind.

Einsatz in der Logistik

Bewadhrt haben sich Exoskelette im Lo-
gistikbereich der Morandell Internatio-
nal GmbH, die Gastronomie und Fach-
handel mit Qualitdtsweinen beliefert.
Logistikleiter Markus Knabl, der an der

Donau-Universitdt Krems Logistik stu-
diert, befasst sich in seiner Masterar-
beit mit dem Einsatz von Exoskeletten
und hat im Vorjahr ein von der AUVA
begleitetes Exoskelett-Projekt bei Mo-
randell initiiert, dessen Ergebnisse nun
vorliegen.

»,Bei der Arbeit in der Logistik miis-
sen unsere Mitarbeiter zum Teil schwe-
re Packstiicke heben, was zu Ermi-
dung und Ausfalltagen aufgrund von
Muskel-Skelett-Erkrankungen gefiihrt
hat“, beschreibt Knabl die Ausgangs-



http://www.auva.at/mse

Die AUVA hat bei Morandell eine

Video- und Bewegungsanalyse inklusive
Erfassung der Muskelbeanspruchung
(Elektromyographie) durchgefiihrt.

Bei der Arbeit in der Logistik mUssen Mitarbeiter

zum Teil schwere Packsticke heben, was zu Ermidung
und Ausfalltagen aufgrund von Muskel-Skelett-

Erkrankungen fihren kann.

situation. Die beim Heben besonders
beanspruchte Riuckenstreck-Muskula-
tur sollte durch ein Exoskelett entlastet
werden.

Drei Stiick eines Exoskelett-Modells
wurden flr das Projekt ausgeliehen,
sechs Mitarbeiter in die Verwendung
eingeschult. Sie iibten das An- und
Ablegen, die richtige Einstellung, die

Aktivierung und die zum Beispiel fiir
langere Gehstrecken empfohlene De-
aktivierung. ,Man muss der Bewegung,
die das Exoskelett vorgibt, folgen, dafir
braucht man ein entsprechendes Trai-
ning*, erklart Lechner.

Nach Ende der Probephase evaluier-
te Lechner die Wirksamkeit der Exo-
skelette. Die Beanspruchung konnte um

© MORANDELL INTERNATIONAL GMBH

AUVA

»Mitarbeiter mit kérperlichen
Vorbelastungen haben gesagt,
dass sie das Exoskelett unter-
stltzt, sie fuhlen sich sicherer
und geflhrter.”

Markus Knabl,
Logistikleiter
Morandell Inter-
national GmbH

"\ &

durchschnittlich 14,89 Prozent redu-
ziert werden. ,Mitarbeiter mit kdrper-
lichen Vorbelastungen haben gesagt,
dass sie das Exoskelett unterstiitzt, sie
fithlen sich sicherer und gefiihrter“, so
Knabl. Sie und weitere Kollegen, die
sich dafiir entschieden haben, werden
die Exoskelette auch im Normalbetrieb
verwenden. Jene Projektteilnehmer,
die mit dem Tragekomfort nicht zufrie-
den waren, werden in Zukunft ohne
Exoskelett arbeiten.

Nutzen und Risiken

»2Man darf Arbeitnehmer nicht zwin-
gen, ein Exoskelett zu tragen. Es soll
zur Entlastung, nicht zur Leistungs-
steigerung dienen — und auch nicht so
empfunden werden“, betont Lechner.
Zusétzliches Gewicht, Einschrdankung
von Bewegungsradien, verbreiterter
Korperbereich oder Einschniiren kon-
nen vorkommen und die versproche-
ne Erleichterung verhindern. Der Auf-
wand fir das Anlegen, fiir das man
bei manchen Modellen Unterstiitzung
durch eine zweite Person braucht, ist
ein weiterer Grund fir die Ablehnung
von Exoskeletten.

Bei Problemen mit Exoskeletten geht
es abgesehen vom Tragekomfort um Si-
cherheitsrisiken und mogliche andere
Gesundheitsgefahren. ,Exoskelette ha-
ben das Potenzial, Belastungsspitzen zu
reduzieren. Die Unternehmen sollten
sich jedoch nicht nur auf Aussagen »

ALLE!ACHTUNG! 1
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VER PL e

Standardisierter
Versuchsaufbau:
Video- und
Bewegungsanalyse
derselben Tatig-
keiten mit und
ohne Exoskelett

i

- ol |
o ¥ Nicht uberall eigenen sich

» von Herstellern, die ihr Produkt
verkaufen wollen, verlassen, sondern
Beratung und Messtechnik von Fach-
leuten der AUVA heranziehen®, gibt
Lechner zu bedenken.

Ahnlich argumentiert Dr. Kai Hein-
rich, Bereichsleiter fiir Muskel-Skelett-
Belastungen am Institut fiir Arbeits-

.Das Exoskelett entfaltet seine
Wirkung erst, wenn der Trager
eine unergonomische Haltung
einnimmt, etwa durch eine
starke Rumpfvorneigung mit
hoher Last. Diese Haltung sollte
jedoch vermieden werden.”

Dr. Kai Heinrich,
Bereichsleiter Mus-
kel-Skelett-Belas-
tungen am Institut
fiir Arbeitsschutz
der Deutschen
Gesetzlichen Un-
fallversicherung

12 www.alle-achtung.at

Exoskelette als Unterstitzung.
Der Trager muss ausreichend fit
flr das Exoskelett sein!

© N. LECHNER

schutz der Deutschen Gesetzlichen
Unfallversicherung e.V. (IFA): ,,Wie bei
allen neuen Technologien folgt auf eine
anfiangliche Begeisterung oft Erntch-
terung. Exoskelette sind keine Wun-
dermittel, 16sen keine ergonomischen
Probleme und sollten mit Bedacht ein-
gesetzt werden.“

Das letzte Mittel
Als Beispiel bringt Heinrich Exoskelette
zur Unterstiitzung des Rumpf-Riicken-
Bereichs: ,,Das Exoskelett entfaltet sei-
ne Wirkung erst, wenn der Tréager eine
unergonomische Haltung einnimmt,
etwa durch eine starke Rumpfvor-
neigung mit hoher Last. Diese Haltung
sollte jedoch vermieden werden.“ Man
miisse immer nach der STOP-Rangfol-
ge — Substitution vor technischen und
organisatorischen MafSnahmen sowie
schliefilich personlicher Schutzausrus-
tung — vorgehen und diirfe Exoskelette
nur als letztes Mittel in Betracht ziehen.
Konkrete Gefahren durch Exoskelet-
te sieht Heinrich hauptsachlich durch
Héngenbleiben und Bewegungsein-
schrankung gegeben. So kann sich in

der Montage ein beweglicher Maschi-
nenteil im Exoskelett verhaken. Exoske-
lette fiir Rumpf und Riicken schranken
die Fortbewegung ein und erhéhen das
Sturzrisiko.

Einen positiven Effekt hat Heinrich
vor allem bei Exoskeletten festgestellt,
die das Schultergelenk und die um-
gebende Muskulatur entlasten. Ein-
gesetzt werden sie fiir langer andau-
ernde Arbeiten iiberkopf, zum Beispiel
bei der Montage von Fahrzeugen oder
Eisenbahnwaggons. Die Kraft wird da-
bei aus dem Schulter- in den Rumpf-Rii-
cken-Bereich umgeleitet. Wesentlich ist
dabei die richtige Einstellung: Bei zu
hoher Unterstiitzungsleistung muss der
Trager des Exoskeletts Kraft aufwen-
den, um den Arm zu senken.

Mit Hilfe einer Motion-Capturing-
Analyse kann der Einfluss von
Exoskeletten erfasst werden.

Zusammengefasst betrachtet Hein-
rich Exoskelette derzeit nur fiir be-
stimmte Einsatzbereiche als sinnvoll.
Keinesfalls sollten Mitarbeiter, bei
denen gesundheitliche Griinde gegen
die Ausiibung einer Tatigkeit sprechen,
diese mit einem Exoskelett ausfithren.
Standardisierte Methoden zur Arbeits-
platzevaluierung existieren noch nicht;
ob ein Exoskelett tatsdchlich eine Ent-
lastung bringt, kdnne man nach dem
heutigen Wissensstand nur im Einzel-
fall feststellen. (rp)m

© N. LECHNER
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mude macht

In einem Forschungsprojekt
am Lehrstuhl fiir Organisati-
onal Studies im Fachbereich
Politik- und Verwaltungs-
wissenschaft der Universitat
Konstanz wird die Veran-
derung der Arbeitswelt seit
Mérz 2020 durch eine fort-
laufende Befragung unter-
sucht.

urch das Wegfallen des phy-
sischen Kontakts vor Ort im
Biiro hat sich vor allem auch

der Austausch unter den Beschéftigten
deutlich verandert.

Guter Eindruck

Etwa die Hélfte aller Befragten findet
Videokonferenzen anstrengend. Dieses
Phédnomen hat in der Fachwelt auch
schon einen Namen: Zoom-Fatigue
oder Zoom-Miudigkeit. Dafiir gibt es
eine Reihe von Griinden. In den meis-
ten Féllen besteht bei Online-Meetings
fast keine Mdglichkeit, im wahrsten
Sinne des Wortes abzuschalten. Die
Teilnehmenden sind innerhalb eines
Online-Meetings ,always on“ - mit
Bild und mit Ton und haben fast kei-
ne Moglichkeit mentale Pausen ein-
zulegen. Werden Meetings auf grofse
Screens ubertragen, weiff man nie
genau, wann man im Bild ist und wie
grofs. Dennoch will man einen guten
Eindruck hinterlassen und nicht dabei
ertappt werden, abgelenkt zu sein oder
sich gerade an der Nase zu kratzen.
In einem Offline-Meeting passiert all
das schon, doch dem wird bei Weitem
nicht so viel Gewicht zuteil, denn der
Fokus ist ein anderer.

Technik frustriert

LHOrt man mich?“ ist nach wie vor
eine hdufige Frage, die sich durch On-
line-Meetings zieht. Kein Wunder, oft
ist die Tonqualitdt nicht gleichbleibend
gut, sodass einzelne Worte oder ganze
Satze verloren gehen. Das erfordert be-
sonders aktives Zuhoren. Gleiches gilt
fir die Bildqualitdt. Lassen die Kon-
zentration und Aufmerksamkeit fiir
das Meeting nach, verliert man rascher
den roten Faden und kann auch nicht
kurz beim Sitznachbarn nachfragen.
Die Latenz der Ubertragung erschwert
die Kommunikation. Nachfragen, Zwi-
schenrufe und Unterbrechungen sind
schwerer zu koordinieren und zu ver-
stehen, weil nonverbale Signale verlo-
ren gehen. Wenn Online-Meetings zu
Hause stattfinden, wiahrend die Familie
im Hintergrund um Aufmerksamkeit
buhlt, fallt es doppelt schwer, sich zu
konzentrieren und dem Gesagten zu
folgen.

Je mehr Teilnehmer in einem On-
line-Meeting sind, desto mehr Gesichter
sind parallel zu sehen. Das mensch-
liche Auge erfasst jede Bewegung, das
Gehirn versucht, jede Information zu
verarbeiten. Das ist schnell ermtdend.
Auch der permanente Wechsel der Bil-

Tipps gegen
Zoom-Fatigue

e Mehr Pausen einplanen

e Meetings kurz halten

e Ausschalten von Kamera und Ton
ermoglichen

e Multitasking vermeiden — wer
nichts zu einem Meeting beitra-
gen kann oder will, sollte das
Meeting verlassen

e Essen und Trinken bereithalten

e Blick schweifen lassen, um die
Augen zu entspannen

e Raum luften

e Sitz- und Stehposition wechseln,
wenn es die Technik méglich
macht

e Verzicht auf Videokonferenzen,
wenn die Kommunikation auch
per Telefon moglich ist

der ist anstrengend. Technische Proble-
me erh6hen zusatzlich den Frust - ge-
lingt die Anmeldung nicht oder gibt es
Verbindungsprobleme, steigt der Stress.

Die Kommunikation auf Augenhdhe
ist praktisch unmdglich, denn wer an-
deren in die Augen sehen mochte, muss
in die Kamera blicken. Blickt man auf
den Monitor, sieht man — aus Sicht der
anderen - weg. [ |
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Arbeiten und studie
im Homeoffice

In den letzten Monaten stand das
Thema Homeoffice aus vieler-

lei Perspektiven immer wieder

im Mittelpunkt. Eine Zielgruppe
war hier gleich doppelt belastet
und wurde meist wenig beachtet:
berufsbegleitend Studierende.

Technikum Wien am Bachelorstu-

diengang ,Internationales Wirt-
schaftsingenieurwesen“ wurde von
Mst. Ing. Dominic Marsam, BSc, unter
der Leitung von FH-Prof. Mag. (FH) Dr.
Judith Klamert-Schmid im April und
Maérz 2021 die Arbeitsplatzgestaltung
von berufsbegleitend Studierenden im
Homeoffice beleuchtet. Dabei fokus-
sierte sich die Erhebung auf die Ergo-
nomie von Telearbeitspldtzen wahrend 5 \
der Corona-Pandemie und die damit i
verbundenen Auswirkungen auf die

Arbeitnehmer. Als einen Nachteil bei der Arbeit im Ho‘m’e

il S UL E Ll \Wahrend der Corona-Pandemie wurde der Verlust
bringen nicht nur einen ganzen Ar- i

beitstag vor dem Bildschirm, sondern  RISISOACUSARVIICIIQEIIe [STEYETle<To [ ol<Ig
auch noch viel Zeit abends zum lernen.

Der Vorteil von wegfallenden Wegzei- !
ten muss daher noch mehr durch Be-
wegung und ergonomische Arbeitsmit-
tel kompensiert werden. Zudem Lernen
sie dann, wenn sich auch viele Fami-
lienmitglieder zu Hause aufhalten und
sind damit durch Ldrm und Storungen
weiter belastet.

Arbeiten im Biiro oder arbeiten von
zu Hause - die Vorschriften fir eine
ordnungsgemdfie  Arbeitsplatzgestal-
tung sind ident. Allerdings ist es schwie-
riger, den Anforderungen auch in den
eigenen vier Wanden gerecht zu wer-
den. Dabei sind in erster Linie die hdus-

Im Rahmen einer Studie an der FH

L]

v

© BARTEKSZEWCZYK/ISTOCK
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ARBEITSPLATZ
ZU HAUSE

40,5 %

haben einen
Arbeitsraum

81,7 %

achten auf
gute Luftung

22,2%

bendtigen
kunstliches
Licht

18,3%

haben eine
Notebook-
Halterung

den vergleichsweise hoch.

schnittlich.

lichen Gegebenheiten der Arbeitneh-
mer ein entscheidender Faktor. ,Eine
offene und klare Kommunikation zwi-
schen Arbeitgeber und Arbeitnehmer
zur Abkldrung von Moglichkeiten im
Hinblick auf die Arbeitsplatzgestaltung
ist folglich unumgénglich. so PD DI Dr.
Maximilian Lackner, Studiengangslei-
ter Master ,Internationales Wirt-
schaftsingenieurwesen“ an der FH
Technikum Wien. Im Zentrum der Ge-
sprache sollten Platzverhdltnisse, Be-
leuchtung und Belichtung, Lufttempe-
ratur und Ergonomie sein. Doch wie
sieht es in der Realitdt aus?

Daten und Fakten

Die Ergebnisse der Vollerhebung
(N=230) zeigten, dass fiir ein ungestor-
tes Arbeiten im Homeoffice ein sepa-
rater Arbeitsraum von grofder Wichtig-
keit ist. Nur 40,5 Prozent gaben an, tiber
diesen zu verflgen. Hierbei zeigte sich
aber, dass 31,7 Prozent ein eigenes Ar-
beitszimmer besitzen. Folglich arbeiten
andere héufig im Schlafzimmer oder
Wohnzimmer. Dadurch lésst sich auch
der mit 41,3 Prozent hohe Anteil der
Raumflache von 11-20 m2 gut erklaren.
81,7 Prozent der Teilnehmer gaben an,
ihren Arbeitsraum sehr gut liften zu
konnen. Bei nur 9,5 Prozent befindet
sich das Fenster hinter den Arbeitneh-

Etwa 40 % der 6sterreichischen Fachhochschulstudien sind berufsbegleitend
(29 % im Bachelor und 67 % im Master). Dabei handelt es sich um Angebote
mit Unterricht am Abend und am Wochenende.

e Laut der ,Studierenden-Sozialerhebung 2019” (IHS, Juni 2020) gab es im
Sommersemester 2019 etwa 19.600 berufsbegleitende Studierende, beson-
ders viele davon in Wien und im Burgenland.

e Mit 29,4 Jahren ist der Altersdurchschnitt der berufsbegleitenden Studieren-

e Der Frauenanteil ist mit 46 % in berufsbegleitenden Studien unterdurch-

o Beliebte Studiengange, die berufsbegleitend belegt werden, sind wirtschafts-

und sozialwissenschaftlichen Studien sowie Informatik, im Master auch

Gesundheits- und Sozialwesen.

© FHTECHNIKUM WIEN
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,Eine offene und klare
Kommunikation zwischen
Arbeitgeber und Arbeitnehmer
zur Abklarung von Moglich-
keiten im Hinblick auf die
Arbeitsplatzgestaltung

ist unumganglich.”

Dr. Maximilian
Lackner, Studien-
gangsleitung
Master ,Interna-
tionales Wirt-
schaftsingenieur-
wesen”

mern, wodurch es eventuell zu Spiege-
lungen und daraus resultierten Blenden
durch den Bildschirm kommen kann.
Laut ONORM EN 12464-1 soll im Ar-
beitsbereich bei Biiro- oder Bildschirm-
arbeitspldtzen eine Beleuchtungsstiarke
von 500 Lux sichergestellt sein. Die For-
schungsdaten zeigen allerdings, dass
22,2 Prozent die kiinstliche Beleuch-
tung bendétigen, um ausreichend Licht
zum Arbeiten zur Verfligung zu haben.
Von Umgebungsgerduschen fiihlen sich
95,2 Prozent der Teilnehmer nicht ge-
stort und kénnen sich folglich vollig auf
die Arbeit konzentrieren.

Bei den technischen Arbeitsmitteln
gaben 24,6 Prozent an, mit einem Lap-
top zu arbeiten und weitere 50,8 Prozent
mit einem Laptop inklusive separatem
Bildschirm. Um allerdings eine ergono-
mische und aufrechte Sitzposition beim
Arbeiten mit einem Laptop einzuneh-
men, brdauchte es eine Notebook-Hal-
terung, um einer Uberlastung der Na-
ckenmuskulatur entgegen zu wirken.
Nur 18,3 Prozent besitzen dieses Hilfs-
mittel. Ein wesentlicher Aspekt bei der
Bildschirmarbeit stellt auch ein ergono-
mischer Arbeitssessel dar, da dieser fiir
eine gesunde Sitzposition notwendig
ist. Hierbei zeigten die Ergebnisse, dass
59,5 Prozent einen beweglichen Ar-
beitssessel und nur 25,4 Prozent einen
starren Arbeitssessel verwenden. Da-
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mit lasst sich auch das Ergebnis in Be-
zug auf die einfache Einstellung der
Sitzhohe erkldren. Bei 54,8 Prozent
trifft diese Option véllig zu und steht
daher im Zusammenhang mit dem An-
teil der beweglichen Arbeitssessel. Die
Moglichkeit zur Einstellung der Hohe
der Riuickenlehne trifft allerdings bei
54,8 Prozent gar nicht zu. Dies wére
aber notwendig, um eine richtige An-
passung und Abstiitzung der Wirbel-
sdule erreichen zu konnen. Betrachtet
man die Arbeitstische der Teilnehmer,
dann gaben 52,4 Prozent an, keine Ho-
heneinstellung vornehmen zu kénnen.
Allerdings wére dies notwendig, um
einer zuséatzlichen Belastung der Schul-
tern und des Riickens entgegenzuwir-
ken. Ein eindeutiges Signal zeigte die
Studie im Hinblick auf die gewtinschte
Unterstitzung durch die Arbeitgeber
bei den technischen Arbeitsmitteln:
59,9 Prozent wiinschten sich vermehr-
te Unterstitzung durch die Arbeitneh-
mern, auch wenn Arbeitnehmer be-
wusst ist, dass diese zur Bereitstellung

16 www.alle-achtung.at

Wer arbeiten und lernen muss, ist im Homeoffice doppelt
belastet. Unterstiitzung durch den Arbeitgeber wiinschen

sich daher die meisten berufstatigen Studierenden.

von technischen Arbeitsmitteln nicht
gesetzlich verpflichtet sind.

Sozialer Kontakt fehlt

Rucken-, Nacken- und Kopfschmerzen
treten beim Arbeiten zu Hause am héiu-
figsten auf. Aufgrund der Vermutung,
dass im Homeoffice mehr Zeit bei der
Bildschirmarbeit verbracht wird, be-
stand der Verdacht, dass dies im Zu-
sammenhang mit den auftretenden
Schmerzen stehen koénnte. Die Ergeb-
nisse zeigten allerdings keinen signifi-
kanten Zusammenhang. Vielmehr wur-
de gezeigt, dass die Zufriedenheit mit
der eigenen Ausstattung den ausschlag-

INFO & KONTAKT

gebenden Zuspruch fiir Homeoffice be-
deutet. Fehlende Arbeitsmittel fithren
eher zu korperlichen Beschwerden.

Ein wesentliches Ergebnis der Erhe-
bung war, dass studierende Arbeitneh-
mer hdufiger den Wunsch haben in die
Birordumlichkeiten zurickzukehren,
wenn kein separater Arbeitsraum im
Homeoffice zur Verfiigung steht. Dies
lasst sich nachvollziehen, wenn man
bedenkt, dass die Doppelbelastung von
Studium und Beruf bereits sehr her-
ausfordernd ist. Ruhe und Konzentra-
tion bendtigt, um erfolgreich lernen
und arbeiten zu kénnen, wird als be-
sonders wichtig erachtet. [

Mst. Ing. Dominic Marsam, BSc, Absolvent Bachelor , Internationales Wirtschaftsingenieur-

wesen”; iw21m037@technikum-wien.at;

FH-Prof. Mag. (FH) Dr. Judith Klamert-Schmid, Studiengangsleitung Bachelor

.Internationales Wirtschaftsingenieurwesen”, FHTechnikum Wien, judith.schmid@technikum-wien.at;
PD DI Dr. Maximilian Lackner, Studiengangsleitung Master , Internationales Wirtschaftsingenieur-
wesen”, FHTechnikum Wien, maximilian.lackner@technikum-wien.at
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Auf Abstand

gehen

Mit der Coronapandemie hat nicht nur die
tatsachliche, sondern auch die virtuelle Distanz
zwischen den Menschen zugenommen.

uf der einen Seite wirkt digitale Kommuni-

kation verbindend, indem sie es Menschen

ermoglicht, sich zeit- und ortsunabhéngig
miteinander auszutauschen. Auf der anderen
Seite jedoch wirkt sie trennend, da sie Menschen
emotional voneinander entfernt. Wahrend also
rdumliche und zeitliche Distanz an Bedeutung
verlieren, wird psychologische Distanz zum Prob-
lem. Dieses Phdnomen wird als ,,virtuelle Distanz*
beschrieben. Sie ist eine messbare soziale und
emotionale Trennung, die entsteht, wenn wir uns
zunehmend auf digital iibermittelte Kommunika-
tionstechnologien verlassen.

Einsam im GroBraumbiiro

Elektronische Kommunikationsmittel sind so ver-
breitet, dass sich kaum noch jemand dartber Ge-
danken macht, welche Folgen sie fiir unsere kor-
perliche und seelische Gesundheit, aber auch fir

BUCHTIPP

Sobel Lojeski,
Karen; Reilly,
Richard R.; Die
Macht der virtuellen
Distanz. Losungen,
mit denen Sie im
digitalen Zeitalter
und Homeoffice
unausgeschopfte
Wettbewerbsvorteile
erzielen kénnen;
Verlag Wiley-VCH,
Weinheim, ISBN:
978-3-527-51073-3

Mitarbeiter sollen ermutigt werden, Geschichten
zu berichten. Das lenkt die Aufmerksamkeit auf

Kontinuitat von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft.

Arbeitsergebnisse in Unternehmen haben. Studien
belegen bereits, dass der Einsatz von immer mehr
Technologie die Produktivitdt und Zufriedenheit
nicht notwendigerweise erhoht. Doch raumli-
che Néhe allein — wie in Coworking-Spaces oder
Open-Space-Biiros - ist kein Mittel gegen virtuel-
¢ le Distanz. Denn auch in einem Raum mit vielen
%Mitarbeitern, etwa in einem GrofSraumbiiro, in
dem jeder nur auf den Bildschirm blickt, herrscht
virtuelle Distanz. Der personliche Austausch kann
hier auf null reduziert sein, obwohl menschliche
o Nédhe vorhanden ist.

ENISISMAGILOV/ADO!

AUVA

Weniger Missverstindnisse
Unternehmen sind gefordert, Mafinahmen zu tref-
fen, um die virtuelle Distanz zwischen ihren Mit-
arbeitern zu reduzieren. Personliche Gesprache
bieten die héchste Kommunikationsqualitdt, denn
sie bieten soziale Prdsenz und Medienreichhaltig-
keit. Soziale Prasenz bedeutet, dass Kommunika-
tionsteilnehmer anwesend sind und damit den
Eindruck zwangloser Interaktivitdt haben. Medien-
reichhaltigkeit liegt vor, wenn Kommunikation zu-
satzlich zu Informationen in natiirlicher Sprache
viele nichtsprachliche Informationen wie Mimik,
Ton oder Gestik transportiert. So kénnen Botschaf-
ten persénlich auf den Empfanger zugeschnitten
werden und prompte Riickmeldung wird moglich.

Hohe soziale Prdsenz und Medienreichhaltig-
keit verringern die Gefahr von Missverstand-
nissen, Konflikten und Unzufriedenheit. Auch
Videokonferenzen haben deutliche Nachteile ge-
genuber dem Prisenzgesprich. Zwar lasst sich so
ein gewisses Maf$ an nonverbalen Signalen trans-
portieren, doch zeigt das Kamerabild immer nur
einen Ausschnitt und die Gefahr von Fehlinterpre-
tationen ist hoch. Wo Teammitglieder keine ech-
ten Beziehungen zueinander aufbauen kénnen,
leiden Vertrauen, Hilfsbereitschaft, Zufriedenheit
und Lernbereitschaft.

Virtuelle Distanz unter Mitarbeitern ist mess-
bar und systematisch darstellbar, etwa tiber

eine Landkarte der Beziehungen der Mitarbeiter
untereinander. Einfache Mafinahmen zur Ver-
ringerung der virtuellen Distanz sind regelmafsi-
ge Face-to-Face-Meetings, Aufgaben zu teilen und
jene Mitarbeiter in Teams zusammenzubringen,
die bereits erfolgreich zusammengearbeitet ha-
ben. Tipp: Schalten Sie die Videofunktion bei Kon-
ferenzen auch einmal aus und héren bewusst auf
die Stimmen der anderen. [ |
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In besten

sucherin (MTU) fiir ,discovering hands“ in der
Brustkrebsfritherkennung tatig. Im Rahmen einer
zwischen 30 und 45 Minuten dauernden Untersu-
chung tastet sie Millimeter fiir Millimeter sorgfal-
tig das Brustgewebe von Patientinnen jeden Alters
nach Auffalligkeiten ab. Jackys ausgepragter Tast-
sinn in Kombination mit einer standardisierten
rund einjahrigen Ausbildung ermdéglicht es ihr,
bereits kleinste Gewebeverdanderungen — konkret
im Bereich von sechs bis acht Millimetern — zu er-
kennen.

AuBerordentliche Begabung

Mit ihrer aufierordentlichen Begabung hilft Jacky
Leben zu retten. Denn Brustkrebs ist in Osterreich
nach wie vor die haufigste Krebserkrankung bei
Frauen. Jedes Jahr sind rund 5.000 Frauen von
der erschiitternden Diagnose betroffen. Eine gute
Nachricht in diesem Zusammenhang ist aller-
dings, dass durch eine mdglichst frithe Diagno-
se die Krankheitsverldufe erheblich verbessert
werden konnen. Schliefilich konnen mehr als
80 Prozent der Brustkrebspatientinnen im frithen
Erkrankungsstadium geheilt werden. Tastunter-

Menschen mit Sehbehinderung haben oft ausgepragte
Schwerpunkte bei anderen Sinnen, wie etwa dem Hoéren

oder Tasten. Das wird bei der Friherkennung genutzt.

- P -

Speziell ausgebildete blinde und sehbehinderte
Frauen kénnen bei der Friiherkennung von Brust-
krebs eine wichtige erganzende Rolle spielen.

acquelineGaras — kurz Jacky - hat nahezu
taglich mindestens ein Blind Date. Das heift
allerdings nicht, dass sie emsig auf der Suche
nach einem Partner flirs Leben ist. Vielmehr ist die
sehbehinderte Frau als Medizinisch Taktile Unter-
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suchungen durch MTUs sind also eine sinnvolle
Ergdnzung in der Brustkrebsfriiherkennung, eine
Mammografie ersetzen sie nicht. Auch erstellen
die MTUs keine Diagnosen. Das bleibt die Auf-
gabe der Arzte, die im Falle einer tastbaren Ver-
adnderung des Brustdrisengewebes entscheiden,
ob eine weitergehende Abklarung notwendig ist.
Gleichzeitig entsteht fiir blinde und sehbehinder-
te Frauen ein neuer Arbeitsbereich, in dem das
eingeschrankte Augenlicht — sonst eine Behinde-
rung - zu einem Vorteil wird.

Dass bei Menschen mit Sehbehinderung und
Blinden jene Hirnareale, die sonst zum Sehen ge-
nutzt werden, fiir andere Sinne wie das Horen
und das Tasten genutzt werden, wird von interna-
tionalen Studien bestétigt. Die Idee, diesen iiberle-
genen Tastsinn zur Verbesserung der Tastdiagnos-
tik in der Brustkrebsfritherkennung einzusetzen,
geht auf den deutschen Gynédkologen Dr. Frank
Hoffmann zuriick. Er griindete 2011 das gemein-
nitzige Unternehmen discovering hands. Davor
hatte er sich lange Gedanken gemacht, wie man

© SIMA PRODINGER
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Brustkrebs - vor allem bei jungen Frauen — noch
frither erkennen kann. Denn damals waren Mam-
mografie-Screenings fiir Frauen unter 50 Jahren
noch keine gesetzliche Vorleistung.

Aufholbedarf in Osterreich

Wiahrend die Idee, MTUs in der Brustkrebsfriih-
erkennung einzusetzen, in Deutschland seit Jah-
ren etabliert ist und mittlerweile auch viele pri-
vate und gesetzliche Krankenkassen die Kosten
ubernehmen, gibt es hierzulande noch einiges an
Aufholbedarf. Eine Studie zur Wirksamkeit der
taktilen Brustuntersuchung als ergdnzende Unter-
suchungsmethode wurde jedenfalls im Mai abge-
schlossen. Daran nahmen mehr als 1.200 Frauen
teil. Ziel der Studie ist es, einerseits eine innovati-
ve, zusatzliche Methode zur Brustkrebsfritherken-
nung in Osterreich zu etablieren und andererseits
ein neues Berufsbild fiir blinde und sehbehinderte
Frauen zu schaffen. Laut Mag. Stefanie Brambock,
Geschéftsfiihrerin von discovering hands Oster-
reich, bestdtigen die Studienergebnisse sowohl die
Wirksamkeit der Methode als auch die Arbeit der
Tastexpertinnen. Vom Gesundheitsministerium
werden die Ergebnisse derzeit jedenfalls evalu-
iert. ,Sobald wird das finale ,Go‘ aus dem Gesund-
heitsministerium erhalten, konnen wir die finalen
Detailergebnisse oOffentlich prasentieren“, halt
Brambaock fest.

Seit der Finalisierung der Studie konnen Frau-
en Tastuntersuchungen an drei Standorten in
Wien buchen: im Ordinationszentrum der Privat-
klinik D6bling, im Diagnosezentrum Urania und
in der Privatpraxis des Gyndkologen und Brust-
krebsspezialisten Univ.-Doz. Dr. Michael Medl.
Letzterer ist auch der Leiter der Studie. Als Stu-
dienpartner fungierte Univ.-Doz. Dr. Lucas Prayer,
Radiologe und Senior Partner des Diagnose Zen-
trums Urania. ,Die Tastuntersuchung kann eine
sinnvolle und hilfreiche Ergdnzung sein, sowohl
fir den untersuchenden Gynékologen als auch fir
den Radiologen, um spezifische Bereiche der Brust
eingrenzen zu kénnen, in denen etwas Auffalliges
ertastet wurde*, erklart Preyer.

Brusttastuntersuchungen

schaffen Bewusstsein

»Noch viel wichtiger ist jedoch das Bewusstsein,
das durch die Brusttastuntersuchung bei Frau-
en geschaffen wird®, sagt Medl. Die Tastuntersu-
cherinnen koénnten sich die notwendige Zeit fiir
Patientinnen nehmen, die Arzten oftmals fehle,
sie ausfihrlich zum Thema Brustgesundheit in-

INFO & KONTAKT

Die taktile Brustuntersuchung wird nach einem eigens entwickelten,
standardisierten und qualitatsgesicherten Untersuchungskonzept
durchgeftihrt. In einer 30- bis 45-minltigen Untersuchung im Sitzen
und Liegen tastet die Tastuntersucherin das Brustgewebe systematisch
in allen drei Ebenen ab, sodass auch Knoten in der Tiefe festgestellt
werden kénnen. Patentierte Orientierungsstreifen bilden dabei ein
Koordinatensystem, das den Untersuchungsbefund fiir andere zu
jedem Zeitpunkt exakt nachvollziehbar macht. Die Kosten einer
Tastuntersuchung liegen bei 84 Euro.

Tel.: 0650-49 56 568, E-Mail: office@discovering-hands.at

» www.discovering-hands.at

Die Tastunter-
suchung kann eine
sinnvolle und
hilfreiche Ergan-
zung sein.

formieren und ihre Fragen beantworten. Im Rah-
men der umfangreichen Ausbildung zur MTU, die
zu den zentralen Aufgaben von discovering hands
gehort, lernen die teilnehmenden Frauen nidmlich
nicht nur, wie Knoten im Brustgewebe ertastet
und eigenstdndig Anamnesen erhoben und Befun-
de dokumentiert werden. Ein Ausbildungsschwer-
punkt liegt auch in der Kommunikation mit den
Patientinnen.

Diesen Herbst ist jedenfalls die Ausbildung wei-
terer MTUs geplant, wie Brambock verrat. Damit
soll nicht nur die Brustgesundheit aller Frauen ge-
fordert werden, sondern letztlich auch die Inklu-
sion von Frauen mit Sehbehinderung am Arbeits-
markt vorangetrieben werden. ,Sollten
Gynékologinnen und Gynékologen Interesse dar-
an haben, discovering-hands-Tastuntersuchungen
in ihrer Praxis anzubieten, freuen wir uns sehr
uUber eine Nachricht, erlaubt sie sich einen Aufruf
Zu starten. (pb)m
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Drei auf

einen Streich

Wie eine attraktive Unter-
nehmenskultur gegen innere
Kiindigung, Fluktuation

und Fachkraftemangel
zugleich wirken kann.

ehlendes Personal und Schwie-
Frigkeiten, die passenden Talen-

te zu finden, stellen in vielen
Unternehmen zurzeit eine Herausfor-
derung dar. Top-Talente langfristig im
Unternehmen zu halten, ist noch nie
so schwierig gewesen wie jetzt. Der
Wunsch nach mehr Freiheit und Fle-
xibilitt sowie besseren Gehalts- und
Karrierechancen veranlasst mehr Men-
schen als je zuvor, einen Arbeitgeber-
wechsel in Betracht zu ziehen.

Gute Arbeitgeber bauen auf Vertrau-
en. Die Vorteile liegen auf der Hand:
mehr Flexibilitit und Eigenverant-
wortung fir die Mitarbeiter, die sich
automatisch mehr ins Unternehmen
einbringen, ldnger im Unternehmen
bleiben und den eigenen Arbeitgeber
anderen Talenten als attraktiven Ar-
beitsplatz weiterempfehlen.

Regelmdflig  durchgefithrte  Mit-
arbeiterbefragungen konnen dabei
unterstiitzen, die Fluktuation im Unter-
nehmen zu managen und einen Arbeits-
platz zu schaffen, den niemand freiwil-
lig verlassen will. Gleichzeitig ziehen
zufriedene Mitarbeiter aufgrund der
belegbar herausragenden Arbeitsplatz-
kultur neue Fachkréfte an.

Starke Bindung

2021 wurde 40 Unternehmen von ihren
Mitarbeitern ein hervorragendes Zeug-
nis im Hinblick auf ihre vertrauensba-
sierte Arbeitsplatzkultur ausgestellt. In
diesen Unternehmen, die vom renom-
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Die Einbindung der Mitarbeiter und dere

!
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Befé'higung zum sabststéndig-én Arbeiten sind gelebter

Unternehmensalltag. Nur so kénnen Innovationen
wachsen und Unternehmen zukunftsfit bleiben.

mierten ,,Great Place to Work“Institut
mit der Auszeichnung ,Osterreichs Bes-
te Arbeitgeber“ geehrt wurden, stim-
men 87 Prozent der Mitarbeiter der
Aussage zu: ,Ich mochte hier noch lan-
ge arbeiten.“ 85 Prozent der Mitarbeiter
in diesen ausgezeichneten Unterneh-
men empfinden eine starke Bindung
ans Unternehmen und die vorhandene
Arbeitsplatzkultur.

Laut dem Gallup Engagement Index
2020 liegt der Anteil der Dienstnehmer,
die Dienst nach Vorschrift machen und
emotional wenig an den eigenen Arbeit-
geber gebunden sind, bei erschreckend
hohen 68 Prozent. Bei Osterreichs Bes-
ten Arbeitgebern hingegen liegt der An-
teil bei lediglich 25 Prozent.

In mitarbeiterzentrierten Unterneh-
menskulturen ist ein deutlich niedrige-
res Ausmai’ an Fehlzeiten zu beobach-
ten. Der Vertriebserfolg steigt, wenn die
Mitarbeiter in Teams arbeiten, wo die
Fihrungskraft dafiir sorgt, dass es am
Arbeitsplatz stimmt. Die Fluktuation
und die damit verbundenen Kosten der

Personalsuche sinken - in Zeiten des
Fachkréaftemangels ein Vorteil von un-
schétzbarem Wert.

Der aktive Austausch mit den Mit-
arbeitern, zum Beispiel in Form von
regelméfiigen, anonymen Mitarbeiter-
befragungen, kann dazu beitragen, die
Mitarbeiterbindung zu stirken, Pra-
sentismus und innere Kindigung zu er-
kennen und dem Wunsch nach einem
Jobwechsel rechtzeitig zu begegnen.

Gutes Klima gesucht

Great Place to Work schlégt drei Fliegen
mit einer Klappe: Es ist Recruiting-, Bin-
dungs- und Transformationsprogramm
in einem. Hier stehen die Menschen im
Mittelpunkt, mit all ihren Stdrken und
Potenzialen. Die Effektivitdt der Fiih-
rungskrifte beruht auf Vertrauen und
Empathiefdhigkeit. Die Einbindung der
Mitarbeiter und deren Befdhigung zum
selbststdndigen Arbeiten sind gelebter
Unternehmensalltag. Nur so koénnen
Innovationen wachsen und Unterneh-
men zukunftsfit bleiben. [

© CECILIE ARCURS/ISTOCK



© SERGEY NOVIKOV/ADOBESTOCK

KINDER & JUGENDLICHE

Workshops zur
Verkehrssicherheit
fiir Elementar- und
Volksschulpadago-
gen sowie Eltern von
Kindergarten- und
Volksschulkindern
sollen die Sicherheit
flir den Nachwuchs
verbessern.

Sicher

im Stranéri(eh

schlechterungen in den psychomotorischen

Leistungen von Kindergarten- und Volksschul-
kindern beobachtet, wodurch es zu einem erhéhten
Unfallrisiko dieser Kinder sowohl im Strafdenver-
kehr als auch in anderen Lebensbereichen kommt.
Spétere Verkehrserziehungskonzepte gehen jedoch
davon aus, dass frithere Entwicklungsmeilensteine
bewdltigt wurden.

In den letzten 20 Jahren wurden deutliche Ver-

Kinder erleben anders

Genau hier setzt der Verkehrssicherheitswork-
shop der AUVA in Zusammenarbeit mit der si-
cher unterwegs — Verkehrspsychologische Unter-

Kinder sind keine
kleinen Erwachse-
nen - das zeigt sich
auch im StraBenver-
kehr. Spezielle
Workshops scharfen
das Sicherheitsbe-
wusstsein.

o ,trafficsafetydyou”-Programm

Zu den Hauptunfallursachen bei Jugendlichen im StraBenverkehr
zahlen Ablenkung, Alkohol und Drogen. Um sie zu sensibilisieren und
sicherheitsforderliche Einstellungen und Verhaltensweisen zu etablie-
ren, wurde das , trafficsafetydyou”-Programm speziell fir Jugendliche
der Oberstufe (9. bis 13. Schulstufe) entwickelt. Es umfasst drei

Module zu je vier Schulstunden.

Pro Schuljahr und Klasse kann jeweils ein Modul gebucht werden.
Das Programm erganzt das bisherige Verkehrserziehungsangebot
zwischen freiwilliger Radfahrpriifung und Fihrerscheinausbildung.

INFO & KONTAKT

Tina Panian, Bakk. (phil.), Tel: 01 957 50 38 oder 0699 116 30 242,

office@sicherunterwegs.at, office@sicherunterwegs.at

i
L7 ~
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suchungen GmbH an. Elementarpddagogen und

Eltern erfahren anhand von anschaulichem Bild-

material

e Was kann ein Kind mit fiinf Jahren?

e Wie nimmt dieses den Verkehrsraum wahr?

e Wie kann man durch gezielte Verkehrserzie-
hung - spielerisch, ohne Druck und mit Spafs -
die optimale Basis fir die Verkehrserziehung
in der Volksschule legen?

e Wie konnen selbststdndige Schritte im Ver-
kehrsraum moglich werden?

In dem zweistiindigen Workshop wird die Erle-
benswelt der Kinder erldutert. Darauf abgestimmt
werden praktische Handlungsanleitungen fiir all-
tagspraktikable und leicht umsetzbare Verkehrs-
sicherheitsspiele und -ibungen vermittelt. Im Sin-
ne des lebenslangen Lernens wird eine tragfdhige
Basis flr weitere Verkehrserziehung ausgebildet.
Die Workshops werden von erfahrenen Verkehrs-
psychologen durchgefiihrt, die auch auf die indivi-
duellen Anliegen und Fragen eingehen. [

INFO & KONTAKT

Mag. Barbara Krammer-Kritzer, Tina Panian, Bakk. (phil.),
Tel: 01 957 50 38 oder 0699 116 30 242,
office@sicherunterwegs.at

» www.sicherunterwegs.at

w A “ine:
F w7\ unterwegs

Eine Aktion von AUVA und sicher unterwegs
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AUVA PACKEN WIR'S AN!

Smartphone-Nacken und
SMS-Daumen geben sich

die Klinke in die Hand

Weniger Zeit am Bildschirm wiirde der Gesundheit in vielerlei Hinsicht gut tun.

urchschnittlich drei Stunden pro

Tag verbringen wir aktuellen

Untersuchungen zur Folge am
Smartphone - jliingere Menschen noch
deutlich mehr. Doch was macht diese
lUber Stunden eingenommene, starre
Haltung eigentlich mit unserem Na-
cken?

Stress fiir Muskeln, Bander und
Bandscheiben

Je starker die Vorneigung des Kopfes,
umso grofier ist die Belastung fiir den
Nacken. Ein Experiment des New Yorker
Chirurgen Kenneth Hansraj zeigte, dass
bei einer Kopfneigung von 60 Grad die
Muskelkrafte im Nacken um das 2,25-Fa-
che erhéht sind, verglichen mit der na-
tirlichen Kopfhaltung. Bei der Nutzung
eines Smartphones ist eine Kopfneigung
von 45 Grad tublich, die eine rund 1,6-
fach erhohte Belastung bewirkt.

Fir die Muskulatur der Halswirbel-
sdule bedeutet das Schwerstarbeit. Es
entsteht dort ein enormer Zug auf Ban-
der, Gelenkskapseln und Sehnen. Zudem
wird die Atmung durch eine verstarkt
nach vorne gekriimmte Brustwirbelsiu-
le eingeschrankt.

Nebenwirkungen SMS-Daumen

Die zweite Korperregion, die von einer
exzessiven Nutzung des Smartphones
in Mitleidenschaft gezogen wird, ist der
Daumen. Durch das Tippen und Wi-
schen beim einhdndigen Bedienen des
Smartphones konnen sich durch eine
verstarkte Abduktion- und Adduktions-
bewegung des Daumens schmerzhafte
Entztindungen der Sehnenscheide ent-
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wickeln, die sich iiber den gesamten
Unterarm ziehen. Dies ist besonders bei
der jiingeren Generation zu beobachten.

Kampf dem Krampf — Kopf hoch

Was kann hier Abhilfe schaffen? Am
Bildschirmarbeitsplatz lassen sich Mo-
nitor und Tisch-Stuhl-System auf die
jeweilige Korpergrofie einstellen, um
die verstiarkte Vorneigung des Nackens
zu verhindern. Am Smartphone entfallt
diese Moglichkeit. Handy-Nutzer mis-

(UBUNG 1
Mobilisierung der Halswirbelsaule

Ab sofort
in jeder
ALLE!ACHTUNG]

BeWegungsUbungen
fUr den
Berufsalltag!

sen sich daher in erster Linie ihrer star-
ren Korperhaltung und dem Risiko, das
damit einhergeht, bewusst sein, damit
sie gegensteuern konnen. Eine geeigne-
te Soforthilfe sind Ausgleichstibungen
fiir den Nacken, die die Halswirbelsdule
mobilisieren und in ihrer Funktionsfa-
higkeit erhalten.

Was jedoch am wirksamsten ist, ist
die Zeit am Smartphone zu reduzieren,
Dringliches vor weniger Wichtiges stel-
len und sich handyfreie Zeiten génnen. m

Diese Ubung dient zum Erhalt der Beweglichkeit der
Halswirbelsaule

Ausfiihrung: Nehmen Sie eine aufrechte Korper-
haltung ein und senken Sie das Kinn zur Brust. Drehen
Sie anschlieBend den Kopf von der rechten Schulter

entlang der Brust zur linken Schulter. Der Kopf weicht
nicht nach hinten aus, Schultern bleiben locker hangen.

Wiederholungen: 5-10 Mal pro Seite (bis zu 3 Serien)

(UBUNG 2]
Dehnung der Unterarme

Diese Ubung dient zum Erhalt der Beweglichkeit
des Hand-Arm-Bereichs und beugt Verspannungen
der Daumenmuskulatur vor.

Ausfiihrung: Strecken Sie den rechten Arm nach vorne
und ziehen Sie mit der linken Hand die Finger der
rechten Hand nach unten, bis Sie einen Dehnreiz am
Unterarm spuren. Gehen Sie wahrend der Einatmung
leicht aus der Dehnposition zuriick.

Wiederholungen: 3-5 Mal, dann Arm wechseln
(bis zu 3 Serien pro Seite)

BILDER © R. REICHHART




Packen wir’s an!

Eine Initiative der AUVA gegen

Muskel-Skelett-Erkrankungen

Mitmachen und gewinnen!

Setzen Sie die 18 gefragten Begriffe
in das Kreuzwortratsel ein, um das
Losungswort zu erhalten.

1. Ein Finger 9. eine Jahreszeit

2. Handy, Mobiltelefon  10. (gemachlich) gehen

3. Schéadel, Haupt 11. Unterbrechung,

4. krummer Riicken Rast
(umgangssprachl.) 12. zerbersten

5. Social Media 13. Kurznachricht am
(dt., 2 Worter) Mobiltelefon (Abk.)

6. auf einer Tastatur 14. Gegenteil von alt
schreiben 15. Abhangigkeit

7. Stutzgerist 16. Gegenteil von
des Kdrpers gerade

8. ,Dampfer” 17. und so weiter (Abk.)
zwischen 18. Zweirad ohne
den Wirbeln Motor

-
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Losung gefunden? T ]

Senden Sie Ihre Antwort per E-Mail mit dem Betreff ,,MSE 10-2021" an hsp@auva.at oder per Post an mit dem Kennwort
»MSE 10-2021” an AUVA, Abteilung HSP, Adalbert-Stifter-StraBe 65, 1200 Wien. Es gilt das Datum der E-Mail-Absendung bzw.
des Poststempels. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Unter allen richtigen Zusendungen werden 3 Rucksacke (Farbe Anthrazit)
sowie je ein AUVA-LED-Schliisselanhanger, verlost. Teilnahmeberechtigt sind alle Leserinnen und Leser der ALLEIACHTUNG!,
ausgenommen AUVA-Beschaftigte. Einsendeschluss ist der 31. Oktober 2021.

Dl‘ "”DY"IS ,‘“‘S" Alltagshelden bei der Arbeit

IMMER WENN ER
SO LANGE AM HANDY
HERUMTIPPT, ~_
ERINNERT ER MICH
AN JEMANDEN ...

ABER WEN?

ALLE!ACHTUNG!
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MaxiCut

ASSURED PROTECTION™

MaxiCut®
Ultra DT™

J. Staffl — Arbeitsschutz GmbH
Elixhausen / Austria
atg @staffl-arbeitsschutz.at

Erfahren Sie mehr: www.atg-glovesolutions.com

Osterreichische Post AG | MZ 112039012 M | Retouren an PF 555, 1008 Wien
ArzteVerlag GmbH, Schlagergasse 11/15+16, 1090 Wien

NEU - FUR DEN UMGANG
MIT TOUCHSCREENS OPTIMIERT

Unsere Arbeitsumgebung andert sich. Immer haufiger inter-agieren wir
mit elektronischen Geraten. MaxiCut® Ultra™ ist fir den Umgang mit
Touchscreens bestens gerustet.

Natlrlich mtssen Sie deshalb keine Kompromisse in Bezug auf Leistung,
Komfort sowie Sauberkeit machen. MaxiCut® Ultra™ verbindet diese
Eigenschaften in einem ganz besonderen Paket.

Die sichersten Handschuhe sind die, die getragen werden. Deshalb tun
wir unser Bestes damit Sie MaxiCut® Ultra™ gerne und lange tragen.

Er verfugt Uber das dermatologische Giitesiegel der Skin Health Alliance,
wurde vor dem Verpacken gewaschen und ist nach dem Standard 100
by OEKO-TEX® zertifiziert*.

In der Praxis kann MaxiCut® Ultra™ nach Gebrauch bei 40°C gewaschen und
wieder verwendet werden. Das spart Geld und verbessert die Hygiene im

Einsatz.
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