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 Oft ist es   

 nur ein Moment! 

Arbeitsmedizin
Gesundheitsförderung  
in Betrieben

Winterwandern
So sorgen Sie für  
mehr Trittsicherheit

Homefitness
Wo Gesundheits- 
risiken lauern

Chancen und Herausforderungen  
am Arbeitsplatz 

Generationen- 
VIELFALT



Fo
to

: ©
K

ra
ke

ni
m

ag
es

 c
om

 -
 s

to
ck

.a
do

be
.c

om

Amir M., 38 Jahre,
Lkw-Fahrer

Fehlbelastungen bei der Arbeit haben chronische 
Schmerzen in Nacken und Rücken verursacht. 

Das muss nicht sein.

Packen wir’s an!

www.auva.at/mse

Packen wir‘s an!

Eine Initiative der AUVA gegen Muskel-Skelett-Erkrankungen

http://www.auva.at/mse


 

Von der  
Generation Z  
bis zum Winter-
wandern

Man kann schon leicht durch-
einander kommen mit den 
unterschiedlichsten Generati-

onsbezeichnungen. Mit „Generation Z“ 
etwa sind die Post-Millennials gemeint, 
also grob gesagt jene, die zwischen den 
späten 1990ern und 2010 auf die Welt 
gekommen sind. Sie sind jedenfalls Teil 
dieser Ausgabe und einem Beitrag zu-
folge ihrerseits bereit für die Genera-
tionenvielfalt am Arbeitsplatz. So man-
cher von ihnen mag seinen Traumberuf 
im Bereich der Wissenschaft haben, 
davon handelt ein weiterer Artikel. Au-
ßerdem beschäftigen wir uns mit dem 
Berufsbild von Arbeitsmedizinern. Der 
Jahreszeit entsprechend widmen wir 
uns dem Thema Winterwandern und 
worauf man dabei zu achten hat.

Und zu guter Letzt schlägt sich auch 
diesmal wieder der AUVA-Präventions-
schwerpunkt zu Muskel-Skelett-Erkran-
kungen nieder, diesmal geht es um lan-
ge Autofahrten unter dem Motto: „Gute 
Haltung, gute Fahrt!“

In diesem Sinne wünsche ich sinn-
bildlich gesprochen eine gute Fahrt in 
den Winter und viel Vergnügen beim 
Lesen.
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DI Mario Watz,  
Unternehmer 
und Obmann  
der AUVA

Junge Talente möchten durch den Austausch mit Älteren lernen 
und wachsen. Baby Boomer und die Generation X öffnen sich 
mehr und mehr der Digitalisierung.  

10
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News

Betriebe tragen  
Maßnahmen mit
Um Übertragungsketten in Betrieben zu stoppen, ist ein 
niederschwelliges Angebot notwendig. Das bedeutet ein 
ortsnahes, zeitnahes und kostenfreies Angebot von Tests, 
Masken und Impfungen.

B U C H T I P P 

Das 7-Tage  
Selbstcoaching

… für alle, die Lust auf  
Veränderung haben

Worum geht es? In sieben Tagen 
erarbeitet man sich mithilfe eines 
erprobten Selbstcoaching-Program-
mes den Weg vom Ist-Zustand in 
Richtung Ziel. Durch Coaching neue 
Sichtweisen zulassen, sich mit diesen 
beschäftigen und dadurch neue 
Chancen entdecken. Welche 
Veränderungen will man erarbeiten 
und wie kann man diese erreichen, 
welche Ressourcen stehen dabei zur 
Verfügung und welche Hindernisse 
müssen überwunden werden? Ein 
Aktionsplan hilft, die 
gewünschten Verände-
rungen bzw. Ideen in 
die Tat umzusetzen. 
Coachingziele müssen 
immer auf die eigene 
Person formuliert sein 
und im eigenen 
Einflussbereich liegen, 
sonst ist die Umset-
zung nicht möglich. Ziele sollen 
möglichst konkret formuliert sein. 
Mit dem Selbstcoaching-Programm 
lernt man viele neue Erkenntnisse 
und Ideen kennen, die bei der 
Umsetzung der Ziele hilfreich sind. 
Bearbeitet man die einzelnen 
Aufgaben konsequent, so erhält 
man einen Überblick über die 
persönlichen Ressourcen. Mit dem 
konkreten Aktionsplan rückt das Ziel 
immer näher. Veränderungen wirken 
sich nicht nur auf die einzelne 
Person aus, auch das Umfeld agiert 
nicht mehr wie zuvor. 

Amelie Fried, Michael Simperl.  
Das 7-Tage Selbstcoaching. Ariston.  
ISBN 978-3-424-20245-8

Im Juni 2021 wurde im Auftrag des 
Gesundheitsministeriums und des 

Landes Vorarlberg eine Studie durchge-
führt, an der mehr als 1.800 Arbeitgeber, 
Führungskräfte und Arbeitnehmer aus 
Vorarlberg teilgenommen haben. Das 
Ergebnis: Betriebe und Belegschaften 
tragen die Corona-Maßnahmen gemein-
sam und in großer Mehrheit trotz zu-
sätzlicher Belastungen mit. Lockdowns 
und weitere wirtschaftliche Gefahren 
sollen vermieden und die Gesundheit 
der Mitarbeiter und Kunden soll ge-
schützt werden. 

Rund 80 Prozent der Befragten haben 
betriebsinterne Schutzkonzepte hin weg 
und passen diese auch an die aktuellen 
Anforderungen an. Sie verfügen in den 
Betrieben unter anderem über interne 
oder extern organisierte Testangebote 

und unterstützen die Mitarbeiter mit 
Schutzausrüstung.

Die Ergebnisse der Studie zeigen 
zudem eine hohe Beteiligung der Ar-
beitnehmer an der Umsetzung der 
Maßnahmen. Sie geben mehrheitlich 
(ca. 80 Prozent an, sich an Maßnahmen 
wie eine etwaige Testverpflichtung, das 
Tragen von Masken nach Vorschrift oder 
an Schutzmaßnahmen bei internen und 
externen Kundenkontakten zu halten. 
Die überwiegende Mehrheit bewertet 
die jeweiligen Maßnahmen im Betrieb 
als richtig und trägt diese mit.

„Es ist wichtig, dass die Angebote in 
den Betrieben auch niederschwellig 
umgesetzt werden. Das heißt ortsnah, 
zeitnah und kostenfrei, denn es ist we-
sentlich, für alle Betriebe ein möglichst 
lückenloses Schutzkonzept zu bieten, 
und das mit gleichzeitig gebotener aus-
reichender Information und Kontrolle 
vor Ort. Nur so können die Übertra-
gungsketten in den Betrieben gestoppt 
werden“, betont Dr. Daniela Schmid 
vom Institut für Infektionsepidemioloi-
ge und Surveillance von der Agentur für 
Gesundheit und Ernährungssicherheit 
GmbH (AGES).�
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Betriebe und Belegschaften 

tragen die Corona-

Maßnahmen gemeinsam und 

in großer Mehrheit trotz 

zusätzlicher Belastungen mit.
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A U VA - P R ÄV E N T I O N  „ N U R  E I N  M O M E N T  . . . “ 

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

Es war schon fast halb sieben, als der Partieführer der drei 
Holzarbeiter einen lauten Knall hörte. Er selbst arbeitete als 
Maschinist am Prozessorkran und dachte zunächst an 
einen Defekt im Drehkranz. Doch als er die Seilbahntrasse 
nach unten blickte, sah er seine beiden Kollegen in 
rasender Fahrt nach unten stürzen – sie waren verbotener-
weise auf einem von ihnen zuvor quer eingespannten Ast 
bei der letzten Fahrt bergauf gesessen. Bei der Überfahrt 
einer Stütze wurden sie vom Laufwagen geschleudert – der 
Notarzt konnte nur mehr ihren Tod feststellen. Eine 
„Verkettung technischer Mängel“ sollte später auch im 
Polizeibericht stehen – das Zugseil war gerissen und der 
ungebremste Laufwagen hatte sehr schnell beschleunigt. 

2020 wurden 16,8 Millionen Erntefestmeter Holz ohne 
Rinde eingeschlagen, 8,9 Millionen davon betrug der 
Schadholzanteil. Ungefähr zur Hälfte wird der Holzein-
schlag von den jeweiligen Kleinwaldbesitzern selbst 
durchgeführt. Und in jedem der vergangenen zehn Jahre 
verunglückten zwischen zwanzig und dreißig Personen 
tödlich bei forstwirtschaftlichen Arbeiten. Sie werden von 
schweren Stämmen oder sich aus den Hängen lösenden 
Steinen getroffen, sie werden gegen Fahrzeuge geschleu-
dert, das Gelände ist oft genug äußerst unwegsam und die 
Sturz- und Absturzgefahr ist auch nicht gering. 

Am Ende der Holzernte werden die entlang der Seil-
bahntrassen beschädigten Bäume ebenfalls gefällt. Bei 
einem anderen fatalen Arbeitsunfall fiel dabei eine Lärche 
auf die Materialseilbahn, wodurch ein 15 kg schwerer 
Tragsattel der Seilbahn aus der Befestigung gerissen 
wurde. Ebendieser traf dann das Opfer am Kopf. (bm)

I N F O  &  K O N TA K T 

Unter   www.auva.at/statistik kann eine ausführliche  
Auswertung zu den Arbeitsunfällen bei forstwirtschaftlichen 
Arbeiten angefordert werden.

OFT IST ES 

nur ein Moment …

kleine Transportschäden: 

9 Relax-Infrarotkabinen  
zum 1/2 Preis!!! 

statt € 4.000,- nur 

€ 2.000,-
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 mit Original GW- 
Tiefenwärmestrahlern
 schnelle Aufheizzeit
 5 Jahre Garantie
 doppelwandig aus
Zedernholz
 inkl. Lieferung und
Montage
f ür 2 Personen

über 20.000 zufriedene Kunden - seit 1998
INFRAROT-Tiefenwärme wirkt Wunder bei:





Übergewicht
 Rücken- und Gelenkschmerzen
 Erkältung und grippalem Infekt
Stoffwechselproblemen

Jetzt unverbindlich Fotos oder Prospekt anfordern! 
LiWa GmbH  Herr Lindner  0660 312 60 50

Alle Angebote sind digital verfügbar und können kostenfrei 
in Anspruch genommen werden. Eine Reihe von Studien 

belegen, dass vor allem Kinder, Jugendliche und junge Er-
wachsene im Zuge der COVID-Krise besonders stark psychisch 
belastet waren. Sorgen um die eigene Zukunft und Gesundheit 
sowie zusätzliche Belastungen etwa durch Distance-Learning, 
soziale Isolation oder Arbeitslosigkeit der Eltern haben die 
Lage weiter verschärft. Die neuen niederschwelligen Angebo-
te zur Förderung der psychosozialen Gesundheit bieten nun 
einfache und zugleich wirkungsvolle Unterstützung. �

www.wohlfuehl-pool.at

Die neue Onlineplattform wohlfuehl-pool.at 
bündelt Informations- und Unterstützungsan-
gebote in einem zeitgemäßen Format.
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Per Mausklick  
die psychosoziale  
Gesundheit verbessern
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Konkret hat Österreich derzeit 500 Arbeits-
mediziner zu wenig und das, obwohl Be-
lege für den Wert der arbeitsmedizini-

schen Versorgung vorhanden sind: „In der Praxis 
gilt es, auf unterschiedliche Situationen und Be-
dürfnisse in den Betrieben zu reagieren. Men-
tal Health rückte in Zeiten der Pandemie in den 
Vordergrund, so litten etwa die einen unter der 
Doppelbelastung Homeoffice und Homeschooling, 
die anderen unter Isolation“, fasst Dr. Susanne 
Schunder-Tatzber, Head of Corporate Health Ma-
nagement bei der OMV AG und Vizepräsidentin 
der Österreichischen Gesellschaft für Arbeitsme-
dizin (ÖGA), zusammen. In einem internationalen 
Konzern ist die Installation einer komplexen ar-
beitsmedizinischen Struktur sinnvoll, doch auch 
in kleineren Betrieben sollte die Arbeitsmedizin 
als „Health Management“ verstanden werden. 

AUVA BERUFSBILDER

Arbeitsmediziner sind  
„Health Manager“
Durch ihre vielfältigen Funktionen trägt die 
Arbeitsmedizin wesentlich zur Gesundheit der 
Bevölkerung bei. Der Nutzen der betrieblichen 
Gesundheitsvorsorge ist unumstritten und wird 
von allen Playern in Politik und Wirtschaft 
geschätzt. Doch es fehlt an Nachwuchs.

V. l. n. r.: Richard  
Crevenna, Artur  
Wechselberger, Susanne 
Schunder-Tatzber, Imma 
Baumgartner, Thomas Kraus, 
Karl Hochgatterer, Roswitha 
Hosemann

6  11/2021  www.alle-achtung.at



„Sie ist das Bindeglied zwischen Betrieb und Mit-
arbeitern“, sagt Schunder-Tatzber.

Vorsorge rechnet sich 
„Die Gesundheit der Beschäftigten ist von wirt-
schaftlicher Relevanz für jedes Unternehmen“, 
analysiert Dr. Roswitha Hosemann, Fachärztin 
für Arbeitsmedizin in der Allgemeinen Unfallver-
sicherungsanstalt AUVA und Vorsitzende des Wis-
senschaftlichen Beirates der ÖGA. Bei den Arbeits-
unfällen zeigt sich in den letzten zehn Jahren ein 
erfreulicher Trend nach unten. Investitionen in 
die Gesundheit der Mitarbeiter kommen auch den 
Betrieben zugute. Dies schlägt sich nicht zuletzt 
durch mehr Motivation und geringere Fehlzeiten 
nieder. Studien belegen einen Mindestnutzen von 

eins zu fünf pro Euro, der für die Gesundheitsför-
derung eingesetzt wird. „Gesundheitsschutz und 
betriebliche Gesundheitsförderung entlasten zu-
sätzlich das Gesundheitssystem“, so Hosemann. 
Arbeitswelten ändern sich rasant, mit neuen Ge-
fährdungen und Belastungen, wie etwa durch 
die Digitalisierung oder mobiles Arbeiten. „Das 
erfordert rasch Maßnahmen, um möglichen ge-
sundheitsschädlichen Auswirkungen nachhaltig 
entgegensteuern zu können. Nach wie vor gibt es 
in der Arbeitsmedizin Potenziale zu aktivieren“, 
ergänzt die Medizinerin.

Image verbesserungswürdig
In der Arbeitsmedizin gibt es aktuell zu wenig 
Nachwuchs bei gleichzeitigem Wachsen der Wirt-
schaft. Ihre Sichtbarkeit lässt zu wünschen übrig, 
obwohl sie als Ankerpunkt noch vor der kurativen 
Grundversorgung wirkt. „Viele Menschen gehen 
erst zum Arzt, wenn sie ein Problem haben. Prä-
vention kann dem vorbeugen. Die Arbeitsmedizin 
erreicht hier auch diejenigen, die sich sonst zu 
wenig um ihre Gesundheit kümmern“, stellte Dr. 
Artur Wechselberger, Präsident der Ärztekammer 
für Tirol und Leiter des Referats Arbeitsmedizin 
der Österreichischen Ärztekammer, fest. „Solche 
Qualitäten und deren gesamtgesellschaftliche 
Wirkung müssen ins Blickfeld gerückt werden“, 
ergänzte Wechselberger. 

Ausbildung und Forschung als Schlüssel
Oft wechseln Mediziner aus pragmatischen Grün-
den in die Vorsorge und erkennen erst dann, wie 
vielfältig dieser Bereich ist. „In der Ausbildung ha-
ben sie dazu wenig Möglichkeiten, die Arbeitsme-
dizin ist in Österreich – außer in Wien – kein gro-
ßes Thema im Studium. Das muss sich dringend 
ändern. Bereits die jungen Studierenden müssen 
die Prävention in ihrer Bedeutung erkennen kön-
nen“, fordert Ao.Univ.-Prof. Dr. Richard Crevenna, 
MMSc. MBA, von der Medizinischen Universität 
Wien. Er leitet die Universitätsklinik für Physikali-
sche Medizin, Rehabilitation und Arbeitsmedizin, 
an der die Prävention namhaft vertreten ist. 

Aus deutscher Perspektive zeichnet Prof. Dr.  
Thomas Kraus ein anderes Bild zu arbeitsme-
dizinischer Lehre und Forschung: „An unserer 
Hochschule haben wir derzeit 40 wissenschaftli-
che Mitarbeiter in interdisziplinären Teams und 
unterschiedlichen Spezialgebieten“, schildert 
der Leiter des Institutes für Arbeits-, Sozial- und 
Umweltmedizin an der Uniklinik RWTH Aachen. 
Die Forschung wird weitgehend durch die Ein-
werbung von Drittmitteln ermöglicht, vor allem 
aus Berufsgenossenschaften und der Industrie. 
Die Ergebnisse nutzen dem Arbeitnehmerschutz 
wie der Volkswirtschaft. „In der studentischen 
Ausbildung ist es wichtig, die Schnittstellen zwi-
schen kurativer und präventiver Medizin entlang 
des gesamten Studiums aufzuzeigen“, so Kraus, 
nur dadurch könne das Verständnis für die Not-
wendigkeit der Vorsorge geschaffen werden.

Berufsbild Arbeitsmediziner
DDr. Karl Hochgatterer, MSc, Präsident der Öster-
reichischen Gesellschaft für Arbeitsmedizin und 
der Österreichischen Akademie für Arbeitsmedi-
zin und Prävention, ruft die Definition des Berufs-
bilds der Arbeitsmediziner in Erinnerung: „Die 
arbeitsmedizinische Tätigkeit findet immer im 
Setting ‚Unternehmen‘ statt. Im Zentrum steht der 
Arbeitnehmerschutz durch präventivmedizini-
sche Aufgaben. Dazu kommt das Management der 
beruflichen Wiedereingliederung.“ Damit unter-
stützen die Arbeitsmediziner die Arbeitgeber bei 
der Erfüllung ihrer gesetzlichen Pflichten: beim 
Gesundheitsschutz, bei der auf die Arbeitsbedin-
gungen bezogene Gesundheitsförderung und bei 
der menschengerechten Arbeitsgestaltung. „Dies 
gilt es nicht nur zu erhalten, sondern auch zu för-
dern. Der aktuelle Mangel dünnt das System aus 
und führt zu einer Überlastung der aktiven Ar-
beitsmediziner“, so Hochgatterer abschließend. �©
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In der Arbeitsmedizin gibt es aktuell zu wenig 

Nachwuchs, dennoch wächst die Wirtschaft und damit 

der Bedarf. Die Arbeitsmedizin ist eine wichtige Säule 

der kurativen Grundversorgung.
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Wie man sicher auf den Berg und 
auch wieder ins Tal kommt.

Winterwandern – 
aber richtig!

AUVA THEMA

Um jetzt ein ungetrübtes Natur-
erlebnis genießen zu können, 
braucht es neben einem gut 

gefüllten Rucksack unbedingt Tritt-
sicherheit, Kondition und Know-how 
rund um Route, Witterungsverhält-
nisse und saisonale Besonderheiten. Je 
nach Untergrund, Schwierigkeitsgrad 
und Witterung braucht es für Wande-
rungen den richtigen Wanderschuh: 
„Dieser muss unbedingt gut eingelau-
fen und optimal an die eigenen Bedürf-
nisse angepasst geschnürt sein“, erklärt  
Mag. Michael Pfob, BA, Sportwissen-
schaftler und Trainingstherapeut bei 
mediFIT. Unter Trittsicherheit ist aber 
nicht nur das richtige Profil des Schuh-
werks, sondern vielmehr die Sicherheit 
beim Auftreten und Steigen gemeint. 
„Diese wird bestimmt durch Koordi-
nation, Gleichgewicht, Kraft, Ausdauer 
und Vertrauen in die eigenen Fähigkei-
ten.“ Ein wichtiger Faktor ist dabei vor 
allem: „Je stärker der Körper ermüdet, 
umso unpräziser werden die Schrit-
te. Auch die psychische Belastbarkeit 
nimmt dabei ab, die Tritte werden un-
sicherer.“ Deshalb tun ungeübte Wan-
derer gut daran, sich die Strecke gut 
einzuteilen und sich auf längere oder 
anspruchsvolle Touren gut vorzube-
reiten. „Dies kann man zum Beispiel 
durch ein regelmäßiges Fitnesstraining, 
welches man schon Wochen vorher be-
ginnt, erreichen. Denn Fitness baut sich 
nicht über Nacht auf! Das Training soll-
te dabei die genannten Elemente Kraft, 
Koordination, Gleichgewicht und Aus-

Mit der richtigen 
Ausrüstung und 
entsprechender 
Fitness lässt sich das 
Verletzungsrisiko 
reduzieren.

dauer enthalten und zwei- bis dreimal 
pro Woche durchgeführt werden.“

Leichte Verletzungen gut versorgt
Schafft man es einmal nicht, kleine Un-
sicherheiten auf unebenem Untergrund 
oder eisigen Flächen auszugleichen, 
kommt es oftmals zum Umknicken oder 
zum Sturz. „Das Umknicken ist der Klas-
siker unter den Wanderverletzungen“, 
erklärt Prim. Dr. Günter Schmiedhu-
ber, Leiter der Abteilung für Unfallchi-
rurgie am Klinikum Wels-Grieskirchen. 
Zusätzlich zur körperlichen Ermüdung 
reichen oft Steine, Wurzeln oder Schot-
ter aus, um Wanderer aus dem Gleich-

„Blasen, die sich noch  

während des Wanderns  

aufreiben oder aufplatzen, 

können äußerst schmerzhaft 

werden und das Vorankommen 

empfindlich stören.“

MR Prim.  
Dr. Werner  
Saxinger, MSc, 
Leiter der Abtei-
lung für Haut‐ und 
Geschlechtskrank-
heiten, Klinikum 
Wels‐Grieskirchen©
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Tipps für mehr Trittsicherheit beim Wandern

	• Achten Sie darauf, dass sich der Körperschwerpunkt auf Hüfthöhe  
über den Füßen befindet.

	• Machen Sie in steilem Gelände eher kleine Schritte, um sich sicher  
fortzubewegen!

	• Beugen Sie den Oberkörper beim Bergauf‐ und auch beim Bergabgehen  
leicht nach vorne!

	• Die Knie beim Steigen leicht anwinkeln!
	• Um das Halten des Gleichgewichts zu trainieren, auf einfachen  

Wegabschnitten keine Trekking‐ und Wanderstöcke verwenden!
	• Vor allem in der Herbstzeit auf erhöhte Rutschgefahr durch nasses Laub  

und Matsch sowie auf die früh einsetzende Dunkelheit achten!

8  11/2021  www.alle-achtung.at



gewicht zu bringen. „Dabei knickt der 
Fuß meistens mit einem Ruck nach au-
ßen. Diese plötzliche Krafteinwirkung 
kann der Bandapparat, der den Fuß 
stabilisiert, dann nicht ausgleichen und 
es kommt zu einer Überdehnung oder 
sogar zu einem Riss. Auch ein Bruch 
im Fußbereich infolge von Stürzen ist 
möglich.“ Die Ursache für die meisten 
Wanderverletzungen sind in der Re-
gel fehlendes Muskeltraining, falsches 
Schuhwerk und Selbstüberschätzung. 
Um das Risiko zu senken, empfiehlt 
er: „Trainieren Sie die Muskulatur von 
Füßen und Beinen regelmäßig und 
sorgen Sie für stabiles Schuhwerk mit 
einem dem Untergrund angepassten 
Profil – wichtig ist natürlich auch, dass 
der Wanderschuh gut sitzt und dem 
Sprunggelenk Halt gibt.“

Zur Erstversorgung kleiner Fuß-
verletzungen hat sich die sogenann-
te PECH-Regel bewährt. „Sie steht für 
Pause, Eis, Compression und Hochla-
gern. Sie ist eine Anleitung für Sofort-

maßnahmen bei leichten Muskel- und 
Gelenksverletzungen und kann helfen, 
Schwellungen, Blutungen und Schmer-
zen zu reduzieren“, so Schmiedhuber. 
„Noch auf der Wanderroute muss man 
allerdings entscheiden, ob man mit dem 
betroffenen Fuß weiter auftreten kann 
oder Hilfe für den Abstieg benötigt. 
Bei leichteren Verletzungen wie Über-
dehnungen ist es von Vorteil, den Wan-
derschuh bis zur weiteren Versorgung 

nicht auszuziehen, um den Fuß so zu 
stabilisieren und durch die Kompres-
sion die Schwellung zu reduzieren.“

Was tun bei Blasen
Vor allem beim Eingehen neuer Wan-
derschuhe kann es vermehrt zur Blasen-
bildung kommen. „Blasen, die sich noch 
während des Wanderns aufreiben oder 
aufplatzen, können äußerst schmerz-
haft werden und das Vorankommen 
empfindlich stören“, erklärt MR Prim. 
Dr. Werner Saxinger, Leiter der Abtei-
lung für Haut- und Geschlechtskrank-
heiten am Klinikum Wels-Grieskirchen. 
„Um dies zu vermeiden, benötigen die 
Füße von vornherein einen guten Halt 
im Schuh, welcher vor allem im Bereich 
der Ferse gut sitzen muss.“ Auch die 
richtigen Socken helfen, das Auftreten 
von Blasen zu verhindern: „Sie sollten 
den Schweiß gut aufnehmen können 
und auf keinen Fall Falten werfen. Wer 
Fußstellen hat, die leicht zur Blasen-
bildung neigen, kann diese bereits vor 
dem Wandern mit geeigneten Pflastern 
oder einem Tape schützen“, so der Der-
matologe. Wenn es doch passiert, soll 
man pralle Blasen kurz aufstechen, 
damit die Wundflüssigkeit abfließen  
kann – zum Beispiel mit einer feinen, 
desinfizierten Nadel. „Die intakte Haut 
über der Blase soll man aber belassen 
und ja nicht wegschneiden, denn das 
bietet einen besseren Schutz als jedes 
Pflaster! Bei Keimen und Schmutzparti-
keln in einer offenen Wunde ohne Bla-
sendach drohen Entzündungen – diese 
müssen behandelt werden, damit sie 
sich nicht ausbreiten.“�  

„Je stärker der Körper  

ermüdet, umso unpräziser  

werden die Schritte.“

Mag. Michael Pfob, 
BA, Sportwissen-
schaftler und 
Trainingstherapeut, 
mediFIT
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„Das Umknicken ist der  

Klassiker unter den  

Wanderverletzungen.“

Prim. Dr. Günter 
Schmiedhuber,  
Leiter der Ab-
teilung für Unfall-
chirurgie, Klinikum 
Wels‐ Grieskirchen
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Die Ursache für die meisten Wanderverletzungen 

sind in der Regel fehlendes Muskeltraining, 

falsches Schuhwerk und Selbstüberschätzung. 
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An vielen Arbeitsplätzen treffen 
Generationen aufeinander. Jede 
Altersklasse bringt ihre eigene 

Einstellung zum Job und zum Leben, 
unterschiedliche Wertvorstellungen 
und Erfahrungen oder auch einen an-
deren Umgang mit digitalen Technolo-
gien mit. Das birgt Chancen und Risi-
ken zugleich. Ziel sollte es daher sein, 
gemeinsam mit den unterschiedlichen 
Generationen Rahmenbedingungen zu 
schaffen, die ein effizientes Miteinan-
der ermöglichen.

Kürzlich berichtete mir ein Freund 
von seinem neuen Job in einem Groß-
betrieb der Metallindustrie. Grundsätz-
lich sei er zufrieden, doch er sei der 
Jüngste in seinem Team: „Von einigen 
älteren Kollegen fühle ich mich nicht 
als vollwertiges Teammitglied ernst ge-

nommen. Das ärgert mich.“ So ähnlich 
ergeht es auch anderen Berufseinstei-
gern und jungen Mitarbeitenden. Dabei 
wünschen sich Nachwuchskräfte eine 
Führung auf Augenhöhe und eine trans-
parente Kommunikation, so der aktuelle 
Future Talents Report.1 Die Studie der 
Unternehmensberatung Clevis befragt 
jedes Jahr mehrere Tausend Praktikan-
ten und Werkstudenten und ist seit Jah-
ren die größte Befragung dieser Art. 

Mehr-Generationen-Teams findet 
man vor allem in Großunternehmen 
und Branchen, die ein Bedürfnis nach 
Seniorität und Erfahrung haben. Aber 
auch in Sparten mit einer niedrigen 
Fluktuation wie in der öffentlichen Ver-
waltung, im Sozialwesen, in der Me-
tall- und Elektroindustrie oder auch in 
Bergbau, Energie- und Wasserversor-

gung prägen generationsübergreifende 
Teams die Personalstruktur. In Start-
ups hingegen sind Mitarbeitende oft 
jünger und arbeiten verstärkt in alters-
homogenen Gruppen. 

Was zeichnet die verschiedenen Ge-
nerationen am Arbeitsplatz aus?
Einige Unternehmen beschäftigen bis zu 
vier Generationen gleichzeitig. Dabei ist 
jede Altersgruppe geprägt von den Er-
eignissen ihrer Zeit. Diese beeinflussen 
ihre Einstellungen und Werte. Auch 
wenn sich die verschiedenen Altersklas-
sen nicht strikt nach Geburtenjahrgän-
gen klassifizieren lassen, so gibt es doch 
bestimmte Hauptmerkmale, durch die 
sich die Generationen am Arbeitsplatz 
voneinander unterscheiden. Vor allem 
was die Internetnutzung und den Um-
gang mit Technik betrifft, haben Digital 
Immigrants und Digital Natives sehr un-
terschiedliche Voraussetzungen. Verall-
gemeinert und plakativ gesprochen, 
können die unterschiedlichen Alters-

Die Generation Z  
ist bereit für  
Generationenvielfalt  
am Arbeitsplatz
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Einige Unternehmen beschäftigen 

bis zu vier Generationen gleichzeitig. 

Dabei ist jede Altersgruppe geprägt 

von den Ereignissen ihrer Zeit. 

AUVA ARBEITSWELT

Junge Talente möchten durch den Austausch mit Älteren 
lernen und wachsen. Baby Boomer und die Generation X 
öffnen sich mehr und mehr der Digitalisierung. 
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gruppierungen folgendermaßen um-
schrieben werden (siehe Kasten).

Jede Generation eine Bereicherung 
Grundsätzlich profitieren alle Teams 
von Vielfalt. Das gilt auch für die Gene-
rationenvielfalt. Sie ist eine wertvolle 
Ressource für Unternehmen. Von den 
Baby Boomern über die Generation X, 
die Generation Y bis zur jüngsten Ge-
neration Z hat jede Altersgruppe ihre 
speziellen Erfahrungen, Kenntnisse 
und Fähigkeiten. Jede Altersgruppe 
hat ihre eigene Sicht auf den Markt, 
auf die technischen Möglichkeiten, auf 
Innovationen. Wenn es beispielsweise 
um Strategien zur Lösung eines spezi-
fischen Problems geht, bringen Men-
schen verschiedenen Alters sehr unter-
schiedliche Perspektiven ein. Das kann 
sehr hilfreich sein, um einen bestmög-
lichen Umgang zu finden.

Erfahrene Führungs- und Fachkräfte 
sind ein wahrer Schatz für Unterneh-
men. Sie können durch ihre Berufs- und 

Who is who?

Baby Boomer (geboren ca. 1946 – 1964)
	• arbeiten hart für ihren Erfolg und identifizieren sich 

stark mit ihrem Job. 
	• können auch mit einem autoritären Führungsstil 

umgehen.
	• sind loyal und sehr zuverlässig.
	• haben den Umgang mit der Digitalisierung und den 

neuen Technologien erst im Erwachsenenalter kennenge-
lernt und sind darin nicht so sicher wie jüngere Kollegen. 

Die Generation X (geboren ca. 1965 – 1979)
	• ist ambitioniert, zielstrebig und ergebnisorientiert. 
	• arbeitet, um sich etwas leisten zu können.  

Der Job ist Mittel zum Zweck.
	• legt Wert darauf, Arbeits- und Privatleben  

in Einklang zu bringen. 
	• ist bereit, Macht und Verantwortung zu teilen.
	• ist technisch versiert. 

Die Generation Y (geboren ca. 1980 – 1995)
	• wird auch als alles hinterfragende Generation  

bezeichnet. Das „Y“ wird im Englischen wie das 
Fragewort „why“ ausgesprochen und heißt übersetzt 
im Deutschen „warum“. 

	• ist flexibel und anpassungsbereit und schätzt  
Veränderung und Innovation.

	• arbeitet am liebsten in Teams und flachen Hierarchien. 
	• sucht in der Arbeit Sinn und Spaß. 
	• legt Wert auf Selbstverwirklichung und Freiraum für 

Privates und engagiert sich auch in eigenen Projekten. 
	• ist mit den neusten Technologien aufgewachsen und 

hat diese von klein auf erlernt. 

Die Generation Z (geboren ca. 1996 – 2010)
	• ist an einen hohen Lebensstandard gewohnt.
	• ist sich ihrer unsicheren Zukunft bewusst. 
	• wünscht klare und sichere Strukturen. 
	• ist stark auf ihre eigenen persönlichen Ziele fokussiert  

und dadurch finden sich in ihr viele Individualisten und 
Einzelkämpfer wieder.

	• verwirklicht sich in der Freizeit und im sozialen Umfeld.
	• hat die Digitalisierung komplett in ihr Leben integriert.

Baby Boomer und Generation X sind zu-
dem aufgrund ihrer langjährigen Tätig-
keit meistens gut vernetzt und haben 
viele Kontakte. Dies kann sehr nütz-
lich sein, wenn es darum geht, Türen 
für neue Projekte zu öffnen. Ältere 

Lebenserfahrung einem Team Stabilität 
und Sicherheit geben. Erfahrene wissen 
viele Dinge gut einzuschätzen, kennen 
die Entscheidungswege und können 
daher in unterschiedlichen Situationen 
den Überblick und Ruhe bewahren. Die 

Einige Unternehmen beschäftigen 

bis zu vier Generationen gleichzeitig. 

Dabei ist jede Altersgruppe geprägt 

von den Ereignissen ihrer Zeit. 

„ICH EMPFINDE 
DIE BEREIT-
SCHAFT FÜR  
DIGITALIS IERUNG 
BEI  MEINER 
FÜHRUNGSKRAFT 
ALS SEHR HOCH.“

68 %  
ja

32 %  
nein

ANZAHL DER ZUSTIMMUNG: 2180
ANZAHL DER ABLEHNUNG: 1016
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können aber auch Mentoren sein 
und jüngere Kollegen ausbilden. Junge 
Menschen, die von einem erfahreneren 
Mitarbeitenden betreut werden, sind 
häufig produktiver und zufriedener 
und durchlaufen eine schnellere beruf-
liche Entwicklung.  

Ebenso bringen die jüngeren Gene-
rationen viele wertvolle Eigenschaften 
mit, die für die Zukunftsfähigkeit eines 
Unternehmens sehr wichtig sind. Sie 
sind noch hungrig und enthusiastisch, 
wenn es darum geht, die anstehenden 
Aufgaben zu bewältigen. Nachwuchs-
kräfte sind frisch ausgebildet und brin-
gen neustes Fachwissen mit. Ihr Blick 
auf fachliche Themen ist noch unbe-
fangen. Sie stellen oft andere Fragen 
und denken unkonventioneller. Ihre 
Affinität zu digitalen Technologien er-
öffnet zudem neue Perspektiven für 
Wertschöpfung, zum Beispiel im Social-
Media-Marketing. Kurz: Wenn die ver-
schiedenen Generationen konstruktiv 
im Team zusammenarbeiten, ergänzen 
sich ihre Fähigkeiten – vorausgesetzt, 
alle Mitarbeitenden sind offen und be-
reit dafür. 

Mehr-Generationen-Teams  
nutzen Chancen 
Damit generationsübergreifendes Ar
beiten gelingen kann, braucht es eine 
Unternehmenskultur der Wertschät-
zung und des Respektes. Dies gilt sowohl 
für die langjährige Erfahrung der älte-
ren Mitarbeitenden als auch das neue 
Wissen, das junge Kollegen mitbringen. 
Grundsätzlich scheint diese Kultur in 
vielen Unternehmen gelebt zu werden. 
Im Future Talents Report bewerten die 
jungen Talente den Umgang mit älteren 
Teammitgliedern überwiegend als sehr 
gut. Durchschnittlich wird diese Frage 
auf einer Skala von 1 bis 5 mit einer 
Zustimmung von 4,6 beantwortet. Al-
lerdings sehen sie auch Verbesserungs-
potenzial. So haben die befragten Prak-
tikanten eine Reihe an Vorschlägen, was 
sie anstelle ihres Vorgesetzten anders 
machen würden. Obwohl die Kommu-
nikation im Unternehmen mit einem 
Wert von 3,9 als zufriedenstellend be-

wertet wurde2 und die Unternehmen 
bei der Kommunikation mit den zukünf-
tigen Talenten bereits einen guten Job 
machen, wurde der Wunsch nach noch 
mehr Kommunikation und Feedback ge-
äußert. Die Befragten würden gerne mit 
ihren Führungskräften in einem regel-
mäßigen Austausch stehen, um durch 
ihr Feedback weiter zu lernen und an 
deren Input und Expertise zu wachsen. 
Die jungen Talente sind bereit, die Ge-
nerationsvielfalt im Unternehmen zu 
leben und die sich daraus ergebenden 
Chancen durch eine intensive Kommu-
nikation zu nutzen.

Umgang mit der Digitalisierung 
Eine der größten Herausforderungen im 
generationsübergreifenden Miteinan-
der ist vermutlich der technische Wan-
del und der unterschiedliche Umgang 
mit der Digitalisierung. Daher ist es für 
ein gutes Miteinander und eine effektive 
Zusammenarbeit hilfreich, wenn ältere 
Generationen dem Bedürfnis der Future 
Talents entgegenkommen, vieles künftig 

digital abzubilden. Im Future Talents Re-
port wurde ersichtlich, dass bereits zwei 
Drittel der jungen Talente bestätigten, 
dass sie bei ihrer Führungskraft eine Be-
reitschaft zu mehr Digitalisierung wahr-
nehmen. Das ist ein wichtiger Hinweis, 
dass auch die älteren Altersgruppen 
bereit sind, von den Jüngeren zu lernen, 
und dass die generationsübergreifen-
de Zusammenarbeit auch hinsichtlich 
wichtiger Digitalisierungsbereiche er-
folgreich sein kann. 

Generationen managen
Nicht immer ist die Zusammenarbeit 
zwischen den Generationen leicht. Al-
tersgemischte Teams brauchen vor al-
lem eine individuelle und situative Füh-
rung. Es gilt, die unterschiedlichen 
Stärken von Jungen und Alten zu för-
dern und zu nutzen. Dazu gehört es 
auch, sein Handeln nicht auf altersbezo-
genen Stereotypen zu bauen. Es gibt bei-
spielsweise viele ältere Menschen, die 
besser mit digitalen Technologien umge-
hen können als ihre jüngeren Kollegen. 
Ebenso sollte man nicht davon ausge-
hen, dass Berufsanfänger überhaupt 
nichts wissen. Es ist wichtig, mit den Mit-
arbeitenden auf Augenhöhe zu bleiben 
und ihnen Respekt entgegenzubringen. 
Jedes Teammitglied sollte spüren, dass 
seine Erfahrung, sein Fachwissen und 
seine Leistung wichtig für das Team und 
das Unternehmen sind. Sich ganz offen 
die Unterstützung der Erfahrenen ein-
zuholen, kann die wahrgenommene ge-
nerationsbedingte Distanz verkleinern 
und das Klima im Team verbessern. �

Z U R  A U T O R I N

Janine Zimmermann ist stellvertretende 
Studienleiterin des Clevis Future Talents Reports 
und Expertin in Sachen Nachwuchsbindung und 
-förderung. Seit mehr als zehn Jahren berät die 
Clevis GmbH Unternehmen in Fragen der 
Digitalisierung von HR, HR Strategie und 
Business Transformation. 

  www.clevis.de 

1	 https://www.clevis.de/FutureTalentsReport/Future_
Talents_Report_2021.pdf

2	 https://www.clevis.de/FutureTalentsReport/Future_
Talents_Report_2021.pdf, S. 14.

3 Tipps für  
das Führen von 
generationsüber-
greifenden Teams

	• Pflegen Sie die Kommunikation 
und einen intensiven Austausch 
mit Ihrem Team

	• Leben Sie eine Kultur der 
Wertschätzung 

	• Erkennen und berücksichtigen  
Sie die Individualität eines jeden 
Mitarbeitenden

AUVA ARBEITSWELT
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Eine neue Webseite bündelt die Angebote für ganz-
heitliches Betriebliches Gesundheitsmanagement.

Prävention im Fokus

Eines der Gesundheitsziele lautet „Gesund-
heitsförderliche Lebens- und Arbeitsbedin-
gungen für alle Bevölkerungsgruppen durch 

Kooperation aller Politik- und Gesellschaftsberei-
che“ schaffen. Auch das Regierungsprogramm setzt 
einen Fokus auf Prävention und betont, dass Men-
schen „in ihrer Arbeit gesund bis ins Pensionsalter 
kommen“ sollen. Um das zu erreichen, ist Betrieb-
liches Gesundheitsmanagement (BGM) ein wesent-
licher Faktor. Betriebe sowie Arbeitnehmer sollen 
dabei von aufeinander abgestimmten Unterstüt-
zungsleistungen profitieren.

Umsetzung startet mit Webangebot
Auf Initiative des Dachverbandes der Sozialver-
sicherungsträger (DVSV) und des Bundesministe-
riums für Arbeit, Soziales, Gesundheit und Konsu-
mentenschutz (BMASGK) startete die Arbeiten an 
einem Strategiepapier „Gesundheit im Betrieb“, 
bei dem nach und nach die wesentlichen Akteure 
eingebunden wurden. Die gemeinsame Strategie 
wurde dann 2019 erstmals der Öffentlichkeit vor-
gestellt.

Im Rahmen einer Veranstaltung im Oktober 2021 
gaben nun Dr. Martin Kocher, Bundesminister 
für Arbeit, und Mag. Peter Lehner, Vorsitzender 
der Konferenz der Sozialversicherungsträger, 
den Startschuss für die breite Umsetzung der ge-
meinsamen Initiative: Auf einer Website finden 
Sie dabei alle Informationen rund um die The-
men Sicherheit und Gesundheit im Betrieb und 
ein vielfältiges öffentliches Beratungsangebot. Auf 
der neuen Website www.gesundheit-im-betrieb.at 
stehen der Bedarf und die Anliegen der Betriebe 
und deren Beschäftigten im Mittelpunkt. Betriebe 
finden Unterstützung, um das Thema Gesundheit 
als Managementansatz nachhaltig zu integrieren.
Dabei stehen drei Ziele im Vordergrund:
• Krankheiten und Unfällen vorzubeugen, Ar-

beitsfähigkeit zu erhalten (Primärprävention)
• Gesundheit und Arbeitsfähigkeit zu fördern

(Gesundheitsförderung)
• Gesundheit und Arbeitsfähigkeit wiederherzu-

stellen (Sekundär- und Tertiärprävention)

www.gesundheit-im-betrieb.at

I N F O - B L O G  D E R  A U V A 

„Sicheres Wissen“
„Sicheres Wissen“ ist ein Informations-Blog für alle,  
die sich für Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit 
interessieren.

Das Präventiontionsteam der AUVA informiert regelmäßig 
über aktuelle Themen im Bereich Prävention und Arbeitneh-
merschutz und gibt Tipps, wie Arbeitsunfälle und arbeitsbe-
dingte Erkrankungen vermieden werden können. Die 
Beiträge der Präventionsexperten sollen helfen, die Präven-
tionskultur in Unternehmen zu fördern und die Arbeitsum-
gebung dadurch sicherer und gesünder zu gestalten.

https://sichereswissen.info

Auf www.gesund-
heit-im-betrieb.at 
stehen Anliegen  
der Betriebe und 
deren Beschäftigten 
im Mittelpunkt
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AUVA FORSCHUNG

Michaela Stainer ist diplomier-
te Kindergartenpädagogin. 
Nach der Ausbildung folgte 

eine Neuorientierung, sie begann ein 
Studium der Biomedizinischen Analy-
tik. Das erste Semester sollte ihr letztes 
bleiben, doch die Liebe zur Arbeit im 
Labor ließ sie nicht los. Das Kolleg in der 
HBLVA für chemische Industrie in der 
Rosensteingasse ermöglichte ihr eine 
Ausbildung mit hohem Praxisbezug. 
„Chemie in allen Facetten“, beschreibt 
sie enthusiastisch. Ihr Pflichtprakti-
kum absolvierte sie am LBI Trauma im 
Schock-Team und ist nun seit elf Jahren 
Teil des Instituts.

Karl Kropik absolvierte die HTL für 
Nachrichtentechnik, Elektronik und 
Biomedizinische Technik am TGM in 
Wien, bevor er 1990 durch einen Schul-
kollegen von einer offenen Stelle am 
Institut erfuhr. Seitdem kümmert er 
sich um die zahlreichen Geräte am Ins-
titut. Darüber hinaus war er gleich von 
Anfang an in Forschungsprojekte ein-
gebunden. Montag: erster Arbeitstag, 
Donnerstag: Herzvolumsmessungen. 
Wer sich geschickt anstellt und offen 
für Neues ist, für den gibt es am Institut 
immer etwas zu tun und viel dazuzu-
lernen.

Auch Michaela durfte während 
ihres Praktikums schnell anpacken 
und selbstständig arbeiten. Für ein 
Forschungsprojekt musste eine neue 

Traumberuf  
Wissenschaft

Für viele scheint die Arbeit in der Wissenschaft 
untrennbar mit einem langen Studium verbunden. 

Dass es auch anders geht, zeigen Ing. Michaela 
Stainer und Karl Kropik vom Ludwig Boltzmann 

Institut für Traumatologie, dem Forschungs
zentrum in Kooperation mit der AUVA.

©
 M

IC
RO

G
EN

/I#
ST

O
C

K

Nicht immer erfordert die Arbeit in der Wissenschaft 

eine akademische Ausbidlung. HTL-Absolventen geben 

Einblick in ihren Forschungsalltag.
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dem Gebiet der Covid-Diagnostik mitzu-
verfolgen. Schon bald bat sie Instituts-
leiter Prof. Dr. Johannes Grillari darum, 
selbst Tests validieren zu dürfen. Dann 
ging alles ganz schnell: Der Test wurde 
etabliert, validiert, zertifiziert. Wenige 
Wochen nach dem Beginn des Lock-
downs begann das Institut mit einem 
Team von Freiwilligen, Mitarbeitern 
und Patienten zu testen. Bis heute wer-
den unter Michaelas Leitung PCR-Tests 
durchgeführt. 

Das Pipettieren kleinster Volumina 
ist nichts für Karl. „Chemie war nie 
meins“, erklärt er. Er schätzt die Mitar-
beit an den Projekten der muskuloske-
lettalen Forschung: Kreuzbänder und 

Methode adaptiert werden: Standards 
suchen, kalibrieren, validieren. Micha-
ela konnte sich richtig in die Literatur 
„reintigern“ und erfolgreich ein neues 
Protokoll aufsetzen, das dann im Pro-
jekt zur Anwendung kam. 

Nach dem Praktikum folgte ein 
Wechsel in die Molekularbiologie-Grup-
pe, ihr Spezialgebiet wurde die Polyme-
rase-Kettenreaktion, besser bekannt als 
PCR. Wissenschaftler am Institut wen-
den sich an sie, wenn sie in ihrem Pro-
jekt PCR-Auswertungen planen, etwa 
für Genexpressionsanalysen, in denen 
festgestellt wird, welche Gensequenzen 
gerade aktiv abgeschrieben und um-
gesetzt werden. In gemeinsamen Be-
sprechungen gibt Michaela Tipps zur 
Probennahme. RNA-Isolation und PCR 
führt sie danach selbst durch. Auch das 
Design von Primern – den Startsequen-
zen – für ausgefallene Marker über-
nimmt sie. Was sie an der Arbeit im LBI 
besonders schätzt: „Ab dem Moment, 
wo du zeigst, dass du willst, lässt man 
dich. Du kannst dich einarbeiten, du 
kannst beweisen, was du alles kannst, 
und wirst dafür belohnt. Ihre Motivati-
on und Eigeninitiative konnte sie letztes 
Jahr einmal mehr unter Beweis stellen. 
Als im März 2020 die Labore geräumt 
wurden, nutzte sie die Zeit im Homeof-
fice, um die rasante Entwicklung auf 

Knorpeltransplantate, Knochenver-
schraubungen. Besonderen Einsatz und 
Fingerspitzengefühl demonstrierte er 
bei der Arbeit mit Fibrinkleber, einem 
biologischen Zweikomponentenkleb-
stoff aus Blutgerinnungsfaktoren. Er 
lernte viel über die verschiedenen Pro-
dukte, die Dos and Don’ts im Umgang 
mit Fibrinkleber, durch Recherche, 
aber vor allem auch durch Ausprobie-
ren. Von Sprühapplikation bis hin zur 
laparoskopischen Anwendung – Karl 
kennt sich aus. Sein Wissen konnte er 
auch schon in Schulungen weitergeben.

Wie sieht es in einem akademisch 
dominierten Feld mit der Wertschät-
zung aus? Michaela und Karl sind sich 
einig: Auch wenn sie ihn sich anfangs 
erarbeiten mussten, der Respekt ist da. 
Respekt vor ihrer langjährigen Erfah-
rung, von ihrer Übersicht und vom er-
folgreichen Zusammenarbeiten. „Karl 
ist ein ganz zentraler Teil für den rei-
bungslosen Ablauf unserer Studien“, 
erzählt die Leiterin der Knorpelrege-
nerationsgruppe, Prof. Dr. Sylvia Nürn-
berger, „Durch sein praktisches Denken 
bringt er sich sehr konstruktiv ein. ‚Ist 
Karli eh wieder dabei?‘, höre ich oft von 
unseren Kooperationspartnern.“ 

Aus dem Institutsalltag sind Karl 
und Michaela kaum wegzudenken, ha-
ben sie doch den besten Überblick über 
alle Werkzeuge, Geräte und Chemika-
lien. Karl beschreibt es salopp: „Ich 
bin schon so lang dabei, wenn wer was 
sucht am Institut, kommt er zu mir, weil 
ich weiß von fast jeder Lade, was darin 
liegt.“ Auch Michaela ist Ansprechpart-
nerin für vieles. „Frag die Micha, die 
weiß das“, hört man oft in der Kaffee-
küche des Instituts.�

An simulierten 
Blutungen werden 
neue blutstillende 
Materialien 
getestet. Karl 
(rechts im Bild) ist 
mit der Technik 
bestens vertraut, 
packt aber auch 
beim Verkleben  
der künstlichen 
Wunden mit an.

„Wenn ich 

neue Studen-

ten einschule, 

zeige ich ihnen 

immer Tricks 

und Kniffe.  

Das schätzen 

sie alle.“

Ing. Michaela  
Stainer, LBI Trauma
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Wer sich geschickt anstellt und offen für Neues ist, 

für den gibt es am Institut immer etwas zu tun 

und viel dazuzulernen.
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AUVA BEWEGUNG

Neben dem stationären Fahrrad, dem klassi-
schen „Hometrainer“, haben mittlerweile 
auch Vibrationsplatten, Bauchroller, Free-

style-Gewichte und multifunktionale Crosstrai-
ningsgeräte in den Wohnungen Einzug gehalten. 
Der Sport zu Hause kann, wenn er nicht von ei-
nem ausgebildeten Trainer begleitet wird, jedoch 
auch zur Gefahr werden. Alexander Srokovskyi 
ist Physiotherapeut, Experte für Schmerzbehand-
lung und Inhaber mehrerer Praxen. Er nimmt die 
Möglichkeiten des Hometrainings unter die Lupe, 
deckt Gefahren auf und gibt Empfehlungen zur 
selbstständigen Risikovermeidung.

Laufbänder
Ein Laufband ist eine gute Alternative für Sport-
ler, denen das Joggen in der freien Natur keine 
Freude bereitet oder die sich wetterunabhängig 
auspowern möchten. Das Lauftraining zu Hause 
ist dann eine besonders bequeme Variante. Nach 
Angaben eines bekannten Fitnessgeräteherstel-
lers machte der Verkauf von Laufbändern in der 
Pandemie fast ein Drittel des Gesamtumsatzes 
aus. Doch vor allem günstige Laufbänder für den 
Heimgebrauch verfügen selten über eine ausrei-
chend gute Dämpfung. Der harte Aufprall schädigt 
nicht nur Knie und Hüfte des Läufers. Normaler-

weise dämpfen im Körper unsere Gelenkknorpel, 
Menisken und Bandscheiben jeden Schritt ab. Je 
härter die Oberfläche ist, auf der sich ein Läufer 
bewegt, desto mehr Arbeit muss sein Körper je-
doch leisten. Menisken, Bandscheiben und Gelen-
ke werden dadurch stark beansprucht. Das Joggen 
selbst ist ein wohltuender, aber für den Körper 
auch herausfordernder und mit Risiken behafte-
ter Sport. Mit der Entscheidung für ein qualitativ 
hochwertiges Gerät können Nutzer Schmerzen 
und Verletzungen jedoch minimieren. 

Crosstrainer
Im Gegensatz zum stationären Fahrrad, mit dem 
vor allem die Muskulatur in den Beinen trainiert 
wird, handelt es sich bei einem Crosstrainer um ein 
Gerät, das viele Hauptmuskelgruppen anspricht. 
Arme und Beine werden dabei gleichzeitig – wie 
es der Name vermuten lässt – über Kreuz bewegt. 
Eine Vielzahl der Crosstrainer, die von Privat-
personen gekauft werden, gibt einen festgelegten 
Bewegungsablauf vor. Das Gerät kann sich daher 
nicht an den physiologischen Bewegungsablauf 
der Einzelperson anpassen. Wenn diese Bewegun-
gen abweichen, wie es die Physiologie der trai-
nierenden Person vorsieht, können Strukturen 
gereizt und überlastet werden. Beim Kauf eines 
Crosstrainers soll daher darauf geachtet werden, 
dass das Modell die Bewegungen des Nutzers mög-

Homefitness und  
Gesundheitsrisiken 
Das Angebot und die Nachfrage an Fitnessgeräten 
für Privatnutzer sind in den vergangenen Jahren 
stark angestiegen. Besonders die Corona-Pandemie 
sorgte für einen wachsenden Umsatz bei den  
Fitnessgeräteherstellern und zunehmend mehr  
Verletzungen.

Fitness zu Hause  
ist bequem und 

kostengünstig. Wer 
Geräte anschafft, 
sollte im Fachge-

schäft kaufen.

Beim Kauf eines Crosstrainers soll darauf geachtet 

werden, dass das Modell die Bewegungen des 

Nutzers möglichst wenig führt.
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lichst wenig führt. Diese Geräte sind jedoch sehr 
kostspielig — und übrigens auch nicht einmal in 
allen Fitnessstudios zu finden. Wer nur ein gerin-
ges Budget für ein Trainingsgerät zur Verfügung 
hat, sollte daher der eigenen Gesundheit zuliebe 
auf alternative Sportgeräte zurückgreifen. 

Stationäre Fahrräder
Der klassische Hometrainer zählt zu den ältesten 
Fitnessgeräten überhaupt. Bereits im Jahr 1900 

wurde das Fahrrad-Ergometer zu medizinischen 
Zwecken entwickelt. Viele dieser Modelle haben 
zu wenige Verstellmöglichkeiten des Lenkrades 
sowie der Sitzhöhe. Die perfekte Einstellung für 
den Sportler ist jedoch unabdingbar, um Schädi-
gungen der Gelenke zu vermeiden. Grundsätz-
lich sollte beim Training auf dem Fitnessfahrrad 
immer auf eine aufrechte Körperhaltung geachtet 
werden. Hierfür ist es hilfreich, sich verstärkt auf 
eine Anspannung zwischen den Schulterblättern 
und des Gesäßes zu konzentrieren. 

Bauchroller
Der Bauchmuskeltrainer gehört zu den kleinen 
und einfach zu verstauenden Fitnessgeräten für 
das heimische Wohnzimmer. Das macht ihn je-
doch nicht weniger effektiv als andere Geräte. Da 
die Bewegung beim Training am Bauchroller je-
doch sehr komplex ist, kann der Nutzer hier auch 
besonders viele Fehler machen. Diese führen 
dann nicht nur zu einem ineffektiven Training, 
sondern mitunter auch zu gesundheitlichen Schä-
den. Besonders besteht die Gefahr, dass beim kon-
trollierten Verlängern der Bauchmuskulatur ins 
Hohlkreuz ausgewichen wird. Die Bandscheiben 
und Spinalkanäle werden dabei stark gereizt, da 
sie unter Gewichtsbelastung komprimiert wer-
den. Damit das Training effektiv und gleichzeitig 
schonend bleibt, ist es wichtig, langsam und kont-
rolliert zu rollen. Das ist anstrengender als ein 
schneller Bewegungsablauf, fördert allerdings 
den Muskelaufbau und beugt zugleich einer Über-
dehnung vor. Positiver Nebeneffekt: Ein weniger 
ausgeprägtes Hohlkreuz lässt den Bauch dünner 
wirken. �  

Gesunde Homefitness hat ihren Preis

Fitnessgeräte, die beim Online-Versandhändler oder im Sportgeschäft für 
den Privatgebrauch erworben werden können, sind mit den hochwertigen 
und auf einen permanenten Betrieb ausgelegten Maschinen in Fitnessstu-
dios nicht vergleichbar. Von den Profi-Geräten unterscheiden sie sich meist 
sowohl in der Größe und den Anschaffungskosten als auch letztendlich in 
ihrer Ausstattung. Das Preisspektrum variiert jedoch auch bei den im 
Einzelhandel verfügbaren Modellen stark. Bei der Anschaffung von 
Geräten sollte unbedingt ein Experte oder Fachpersonal hinzugezogen 
werden. Wer auf die Mitgliedschaft in einem guten Fitnessstudio verzich-
ten oder sich zusätzlich ein Homegym einrichten möchte, sollte dies immer 
unter Vorsicht und nach Möglichkeit mit einem ausgebildeten Trainer oder 
vor zumindest vor einem Spiegel tun, um die eigenen Bewegungsabläufe 
während des Trainings überprüfen zu können.

Z U M  A U T O R

Alexander Srokovskyi 
ist Physiotherapeut, 
Experte für Schmerz-
behandlung und 
Inhaber mehrerer 
Praxen

Damit das Training effektiv und gleichzeitig 

schonend bleibt, ist es wichtig, langsam und 

kontrolliert zu arbeiten.
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AUVA PACKEN WIR’S AN!

Vielfahrer kennen das Problem: 
Nach stundenlangem Sitzen 
im Auto schmerzt der Rücken, 

Nacken und Schultern sind verspannt. 
Doch das muss nicht sein. Ein ergono-

misch günstiger Sitz, der richtig einge-
stellt ist, sowie Bewegungs- und Deh-
nungsübungen helfen. Informationen 
und Tipps gibt es beim AUVA-Seminar 
„Sicher und gesund am Arbeitsplatz 
Pkw – Grundlagen, Technik und Pra-
xis“. Dieses wird im Rahmen des aktu-
ellen AUVA-Präventionsschwerpunkts 
„Packen wir‘s an!“ (www.auva.at/mse) 
zur Prävention von arbeitsbedingten 
Muskel-Skelett-Erkrankungen (MSE) 
um 50 Prozent reduziert angeboten.

„Wir haben das Seminar ausgearbei-
tet, weil es immer wieder Anfragen von 
Firmen zu Sicherheit und Gesundheit 
im Pkw gegeben hat“, erklärt Mag. Julia 
Lebersorg-Likar, Fachkundiges Organ 

Ergonomie. Sie leitet die Veranstaltung 
gemeinsam mit Peter Schwaighofer, 
BSc, Fachkundiges Organ Verkehr, bei-
de von der Abteilung Unfallverhütung 
und Berufskrankheitenbekämpfung 
in der AUVA-Hauptstelle. Das Seminar 
kann auch als Inhouse-Veranstaltung 
mit einer Dauer von drei Stunden bis 
zu einem ganzen Tag gebucht werden. 
Auf dem Programm stehen neben theo-
retischen Grundlagen auch praktische 
Übungen mit den Dienstfahrzeugen der 
teilnehmenden Mitarbeiter.

Good-Practice-Unternehmen EBP
Zu den Firmen, die dieses Angebot be-
reits genutzt haben, zählt die im Bau- 

Gute Haltung, 
gute Fahrt

Lange Autofahrten 
belasten Nacken, Schultern 
und Rücken. Vorbeugen 
kann man mit der richti-
gen Sitzeinstellung, die 
beim AUVA-Seminar „Si-
cher und gesund am Ar-
beitsplatz Pkw“ geübt 
wird.

Bild oben: Fahrer sollten sich 
mit der richtigen Einstellung 
ihres Fahrzeugsitzes vertraut 
machen. AUVA-Experte Peter 
Schwaighofer erklärt mithilfe 
der AUVA-Infokarte „Car 
Board Card“, wie’s geht.

Bild unten: Gute Autositze 
– wie hier im Bild – verfügen 
über eine verstellbare 
„Lordosenstütze“. Individuell 
eingestellt unterstützt sie den 
unteren Rücken.
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derl selbst gemacht und daraufhin sein 
Dienstfahrzeug entsprechend nach-
rüsten lassen. Der nächste Schritt war, 
auch bei seinen Mitarbeitern zu erhe-
ben, ob diesbezüglich Bedarf besteht – 
mit dem Ergebnis, dass ein neues Elek-
troauto mit einem Gesundheitssitz mit 
Massagefunktion bestellt wurde. Auch 
bei zukünftigen Neuanschaffungen 
wird das Unternehmen auf eine ergo-
nomische Ausstattung achten.

Einstellen des Sitzes
Allerdings kann selbst der beste Sitz 
Probleme mit dem Bewegungs- und 
Stützapparat nicht verhindern, wenn er 
nicht richtig eingestellt ist. Beim Semi-

und Projektmanagement tätige EBP 
GmbH aus Oberösterreich. Das Unter-
nehmen hatte sich schon davor von 
der AUVA zum Thema Ergonomie bei 
Büroarbeitsplätzen beraten lassen und 
wollte auch zum Pkw als Arbeitsplatz 
Informationen der AUVA-Experten ein-
holen. Neun der insgesamt 20 Mitarbei-
ter von EBP sind regelmäßig mit dem 
Auto unterwegs. „Wir haben Bauleiter, 
die rund 50 Prozent ihrer Arbeitszeit im 
Auto verbringen“, so Bmst. Ing. Jürgen 
Fleischanderl, Geschäftsführender Ge-
sellschafter von EBP.

Die Erfahrung, dass ein ergonomisch 
nicht optimaler Sitz zu Rückenbe-
schwerden führen kann, hat Fleischan-

nar „Sicher und gesund am Arbeitsplatz 
Pkw“ wird geübt, worauf man achten 
muss. „Der Fahrer sollte sich mit dem 
Sitz seines Fahrzeugs vertraut machen, 
darüber Bescheid wissen, ob er z. B. Sei-
tenwangen oder eine Lordosenstütze 
hat und welche Einstellungen möglich 
sind“, rät Schwaighofer.

Wie man den Autositz richtig ein-
stellt, ist anhand von Grafiken auf der 
AUVA-Infokarte „Car Board Card“ an-
schaulich dargestellt. In der Seitenabla-
ge des Autos verstaut, ist die Karte im-
mer rasch zur Hand. „Beim Einstellen 
des Sitzes geht man Schritt für Schritt 
vor und beginnt mit dem richtigen Ab-
stand des Sitzes zu den Pedalen“, be-
schreibt Lebersorg-Likar. Sitzt der Fah-
rer in der richtigen Position, sind Arme 
und Beine nicht ganz durchgestreckt.

Eine nach dem Einsteigen passen-
de Einstellung ist nach einer längeren 
Fahrt meist nicht mehr optimal, weil 
der Körper langsam nach unten rutscht 
und sich dadurch z. B. die Lordosen-
stütze an der falschen Stelle befindet. 
Dann sollte man den Sitz nachjustieren 
– oder, besser noch, eine Pause einle-
gen. Auf der Rückseite der Infokarte fin-
den sich Vorschläge für Bewegungs- 

Gute Haltung, 
gute Fahrt

Lange Autofahrten 
belasten Nacken, Schultern 
und Rücken. Vorbeugen 
kann man mit der richti-
gen Sitzeinstellung, die 
beim AUVA-Seminar „Si-
cher und gesund am Ar-
beitsplatz Pkw“ geübt 
wird.

Bild oben: Fahrer sollten sich 
mit der richtigen Einstellung 
ihres Fahrzeugsitzes vertraut 
machen. AUVA-Experte Peter 
Schwaighofer erklärt mithilfe 
der AUVA-Infokarte „Car 
Board Card“, wie’s geht.

Bild unten: Gute Autositze 
– wie hier im Bild – verfügen 
über eine verstellbare 
„Lordosenstütze“. Individuell 
eingestellt unterstützt sie den 
unteren Rücken.
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Eine nach dem Einsteigen passende Einstellung 

ist nach einer längeren Fahrt meist nicht 

mehr optimal, weil der Körper langsam 

nach unten rutscht.
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AUVA PACKEN WIR’S AN!

und Dehnungsübungen, die man im 
Fahrzeug sitzend oder im Stehen durch-
führen kann.

Mehrere Belastungen
Warum stundenlang im Auto zu sitzen 
noch anstrengender ist als im Büro am 
Computer, hat mehrere Gründe. Der 
Fahrer nimmt eine Zwangshaltung ein, 
die sich während der Fahrt nicht z. B. 
durch eine andere Beinstellung verän-
dern lässt. Darüber hinaus können die 
andauernde Fokussierung auf den Stra-
ßenverkehr und aggressives Verhalten 
anderer Verkehrsteilnehmer Stress ver-
ursachen, der sich in Verspannungen 
äußert.

Schwaighofer weist auf eine weitere 
Herausforderung hin: „Bei Vielfahrern 
gibt es oft eine Kombination von langem 
Sitzen mit schwerem Heben und Tra-
gen. Während der Fahrt wird der Kör-
per lange Zeit hindurch nicht aktiviert 
und dann plötzlich relativ stark gefor-
dert.“ Betroffen sind z. B. Vertreter, die 
Anschauungsmaterial mitführen, oder 
Servicemitarbeiter mit Werkzeugkis-
ten. Beim Herausheben des Materials 
aus dem Kofferraum nimmt man meist 
eine vorgeneigte Haltung ein, die die 
Wirbelsäule belastet. Informationen zu 
richtigem Heben und Tragen kann man 
im AUVA-Merkblatt M 025 „Heben und 

Tragen, Schieben und Ziehen. Lasten si-
cher handhaben“ nachlesen.

Sicher und gesund
Ist man derartigen Belastungen über 
einen längeren Zeitraum ausgesetzt, 
kann es zu Erkrankungen des Bewe-
gungs- und Stützapparats kommen. 
„Tendenziell sind eher ältere Arbeit-
nehmer von MSE betroffen. Mit den Be-
schwerden steigt das Bewusstsein, dass 
am Arbeitsplatz Pkw etwas verändert 
werden muss“, stellt Lebersorg-Likar 
fest. Prävention sollte allerdings anset-
zen, bevor es zu Gesundheitsschäden 
kommt. Ziel sei es, die richtige Einstel-
lung des Sitzes schon für junge Arbeit-
nehmer zu einer Selbstverständlichkeit 
zu machen, genauso wie das Anlegen 
des Sicherheitsgurts.

Wer sich selbst ein Bild davon ma-
chen möchte, wie sicher er beruflich 
unterwegs ist, kann dafür das kosten
lose Online-Tool GUROM (https://www.
gurom.at) nutzen. Anhand von Antwor-
ten auf Fragen zur Verkehrsteilnahme 
ermittelt das Tool ein Gefährdungspro-
fil und schlägt konkrete Maßnahmen 
vor. „Wenn es Auffälligkeiten bei der 
Pkw-Nutzung gibt, empfiehlt GUROM 
unter anderem auch unser Seminar ‚Si-
cher und gesund am Arbeitsplatz Pkw‘“, 
so Schwaighofer.� (rp) 

Regelmäßige Pausen und Ausgleichs
übungen helfen, Belastungen durch 
langes Sitzen bei Autofahrten  
vorzubeugen.

2021 hat die EBP GmbH einen neuen 
Elektro-Pkw mit einem Gesundheitssitz wie 
diesem angeschafft. Zusätzlich wurde ein 
Firmen-Transporter mit einem Gesundheits-
sitz nachgerüstet.

Beim Beladen des Fahrzeugs ist auf die 
richtige Hebetechnik zu achten.

Die EBP GmbH hat das AUVA-Seminar 
„Sicher und gesund am Arbeitsplatz Pkw“ 
im Rahmen des aktuellen AUVA-Präven-
tionsschwerpunktes zu Muskel-Skelett-Er-
krankungen für ihre Außendienstmit-
arbeiter in Anspruch genommen. Im Bild: 
Prokurist Bernhard Preisack und Bmst. Ing. 
Jürgen Fleischanderl, geschäftsführender 
Gesellschafter der EBP GmbH.
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KINDER & JUGENDLICHE

Der Herbst leuchtet in allen Farben, die Kehrseite 
des Herbstes mit Regen, Nebel, Düsterheit macht 
jedoch vielen zu schaffen. Im Straßenverkehr birgt 
die Jahreszeit noch zusätzliche Gefahren.

Applikationen nicht 
nur vorne oder 
hinten anbringen, 
sondern auch 
seitlich – so können 
Kinder rundherum 
gesehen werden.

Gefahren  
für (kleine)  
Fußgänger

Bei Dunkelheit und schlechter Sicht steigt 
insgesamt das Risiko, im Straßenverkehr 
zu verunglücken. Besonders gefährdet sind 

jetzt Menschen, die zu Fuß, mit dem Fahrrad oder 
dem Roller unterwegs sind. 

Die Sicht von Kindern
Kinder haben im Vergleich zu Erwach-
senen ein deutlich eingeschränktes Ge-
sichtsfeld. Dadurch können sie Gefahren 
oft nicht rechtzeitig und im vollen Über-
blick erkennen. Wenn sie die Scheinwer-
fer eines Autos sehen, glauben sie, dass sie 
selbst auch vom Lenker gesehen werden 
und dieser rechtzeitig reagieren wird. 
Noch dazu bereitet Kindern das Einschät-
zen von Entfernungen und Geschwindig-
keiten große Schwierigkeiten. Sie reagie-
ren deutlich langsamer als Erwachsene, 
manchmal auch unberechenbar und im-
pulsiv. Rücksichtnahme vonseiten der Er-
wachsenen ist deshalb oberstes Gebot. 

Die Sicht von Kfz-Lenkern
Bei Dunkelheit und Dämmerung verrin-
gert sich die Fähigkeit des menschlichen 
Auges, Objekte wahrzunehmen, erheb-
lich. In der Dämmerung liegt sie nur bei 
20 bis 30 Prozent, bei Dunkelheit sogar nur bei 
fünf Prozent. Kfz-Lenker können daher besonders 
Fußgänger im Dunkeln nur sehr schlecht erken-
nen und daher erst spät reagieren. Regen, Nebel 
und unangepasste Geschwindigkeit verschärfen 
die Situation noch zusätzlich. Dunkel gekleidete 

Fußgänger, die im Straßenumfeld unterwegs sind 
oder eine Fahrbahn überqueren wollen, können 
da leicht übersehen werden.

Tipps für die dunkle Jahreszeit
Hell gekleidete Fußgänger heben sich deutlich 
vom Hintergrund ab und können so besser gese-
hen werden. Eine Person mit dunkler Kleidung 
ist in der Dunkelheit oder bei schlechter Sicht im 
Abblendlicht vom Autofahrer erst auf eine Entfer-
nung von 20 bis 30 Metern erkennbar, eine hell 
angezogene lässt sich bereits aus einem Abstand 
von 40 bis 50 Metern wahrnehmen. Trägt der Fuß-
gänger zusätzlich noch reflektierende Elemente 
an der Kleidung, kann dieser bereits vom Autofah-
rer aus einer Entfernung von 130 bis 160 Metern 
gesehen werden.
	• Wer bei schlechter Sicht unterwegs ist, sollte 

sich so hell wie möglich kleiden und auf die 
Ausstattung von Reflexmaterial achten. 

	• Reflexmaterialien sollen in der Höhe des Streu-
winkels des Abblendlichtes getragen werden. 
Bei Kindern sollte der ganze Körper, von den 
Schuhen bis zum Oberkörper, reflektierende 
Elemente aufweisen. 

	• Wichtig ist, die Applikationen nicht nur vorne 
oder hinten anzubringen, sondern auch seit-
lich – so können die Kinder auch beim Über-
queren der Fahrbahn vom Autolenker wahrge-
nommen werden.

	• Weiße, gelbe und silberne Reflektoren sind hel-
ler als blaue oder rote. Reflektierende Materia-
lien sollten der ÖNORM EN 13356 entsprechen.  

	• Auch über der Kleidung getragene Warnwesten 
oder Schärpen sind sehr effektiv, da sie neben 
Reflexstreifen vor allem Signal- und Neonfar-
ben aufweisen und somit auch ohne direkte 
Lichtquelle sehr gut erkennbar sind. 

	• Ebenso sollten Schultaschen auffällige Farben 
haben und mit reflektierenden Elementen 
ausgestattet sein, die idealerweise an der Vor-
derseite, an den Seitenflächen sowie an den 
Trageriemen befestigt sind. Beim Kauf auf die 
ÖNORM 2170 oder die DIN 58124 achten. Die 
bei Kindern beliebten Rucksäcke oder Trolleys 
sollten mit reflektierenden Elementen nachge-
rüstet werden.

	• Nicht nur auf die richtige Kleidung kommt es 
an, sondern auf das sichere Verhalten. Fußgän-
ger sollten bei Dunkelheit nur an gut beleuchte-
ten und gesicherten Stellen die Fahrbahn que-
ren. Ampelanlagen und Zebrastreifen bieten 
zumindest ein Mindestmaß an Sicherheit. �
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Entspannung durch bewusste Atmung 

Kennen Sie die 3er-Regel? Die-
se lautet wie folgt: Der Mensch 
überlebt 3 Wochen ohne Nah-

rung, 3 Tage ohne Wasser und 3 Minuten 
ohne Sauerstoff. Die Atmung ist jener 
Vorgang, der für uns ganz selbstver-
ständlich im Hintergrund abläuft – wie 
auf Autopilot –, aber an Wichtigkeit für 
unser Leben kaum zu übertreffen ist.

Herzstück Atmung
Das Herz pumpt in Ruhe rund sechs Li-
ter Blut pro Minute durch Lungen- und 
Körperkreislauf und schlägt für uns im 
Schnitt 60–100 Mal pro Minute. Meist 
bemerken wir, beispielsweise ausge-
löst durch Aufregung oder Stress, dass 
die Atmung schneller wird oder um-

gekehrt, im entspannten Zustand, dass 
die Atmung sprichwörtlich „zur Ruhe 
kommt“. 

Psyche und Atmung
Ängste sind eng mit Atmungsverände-
rungen verbunden, was dem Verständ-
nis der Atmung eine besondere Bedeu-
tung zukommen lässt. Unzureichendes 
Ausatmen vor dem Einatmen, was bei 
Angst, Aufregung oder Stress der Fall 
ist, führt zu einer verstärkten Ansamm-
lung von Kohlendioxid im Körper und 
kann in weiterer Folge Unruhe, Müdig-
keit oder gar Erschöpfungszustände 
auslösen. Etwa zwei Drittel der Men-
schen atmen unökonomisch. Beim Ein-
atmen wird der Bauch eingezogen und 

die Schultern angehoben, beim Aus-
atmen der Bauch herausgedrückt. Die 
Atmung ist zu flach und erfolgt nur in 
den oberen Brustraum. 

Entspannung durch 
bewusste Atmung
Verlängern Sie die Phase der Ausatmung 
und vollziehen Sie die sogenannte Vollat-
mung, sie gilt als eine der effizientesten 
Formen der Atmung. Zuerst hebt sich 
die Bauchdecke (Zwerchfellatmung), in-
folge der Aufwärtsbewegung der Luft 
heben sich die unteren Rippen und der 
Rücken, bis sich schließlich auch die 
Schultern durch die Nutzung des gesam-
ten Atemraums anheben. Anschließend 
wird ausgeatmet und der nächste Atem-
zug steigt wieder von unten, aus dem 
Bauch herauf bis in die Lungenspitzen, 
wie eine Wellenbewegung.�

Die kleine Oase  
zwischendurch

Ü B U N G

Atme dich frei

Diese Übung steigert die Leistungsfähigkeit 
und Erholungsfähigkeit durch bewusste 
Atmung.

Ausführung: Im aufrechten, hüftbreiten 
Stand führen Sie während der Einatmung 
die Arme bogenförmig auseinander 
(Öffnung des Brustkorbs), um sie beim 
Ausatmen vor der Brust nach vorne zu 
schieben. Führen Sie die Armbewegung in 
dynamisch-fließendem Einklang mit der 
Atmung aus.

Wiederholungen: Die Gesamtbewegung 
3-5 Mal wiederholen.

Ab sofort  
in jeder  

ALLE!ACHTUNG!  Bewegungsübungen  
für den  

Berufsalltag!

BI
LD

ER
 ©

 R
. R

EI
C

H
H

A
RT

22  11/2021  www.alle-achtung.at



D E R  E I N S E R - T R I C K D E R  E I N S E R - T R I C K Alltagshelden bei der Arbeit

Folgen Sie einem 
ergonomischen 
Grundsatz und 
finden Sie den 
Weg aus dem 
Labyrinth!

Mitmachen und gewinnen!

Lösung gefunden?
Senden Sie Ihre Antwort per E-Mail mit dem Betreff „MSE 11-2021“  
an hsp@auva.at oder per Post an mit dem Kennwort „MSE 11-2021“  
an AUVA, Abteilung HSP, Adalbert-Stifter-Straße 65, 1200 Wien.  
Es gilt das Datum der E-Mail-Absendung bzw. des Poststempels.  
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Unter allen richtigen Zusendungen 
werden 3 x 2 flauschige AUVA-Handtücher verlost. Teilnahme- 
berechtigt sind alle Leserinnen und Leser der ALLE!ACHTUNG!,  
ausgenommen AUVA-Beschäftigte. Einsendeschluss ist der  
30. November 2021©
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Tagesaktuell informiert auf  
www.auva.at/coronavirus 

Auf der Website  www.auva.at/coronavirus finden Sie Informationen 
zu Präventions- und Schutzmaßnahmen betreffend das Coronavirus. 

Die AUVA arbeitet neue Maßnahmen der Behörden nach ihrer Verlautbarung 
laufend ein und sorgt somit dafür, dass Sie tagesaktuell informiert sind. 

Infos für:

Patienten & Besucher

in AUVA-Einrichtungen |

Arbeitgeber | Arbeitnehmer |

Erziehungsberechtigte |

Verantwortliche in den 

Kindergärten und

Schulen |
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