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Neue Heraus­
forderungen

Auch wenn es mittlerweile ein 
wenig abgedroschen klingt, 
bleibt die Erkenntnis, dass die 

Corona-Pandemie uns vor immer neue 
Herausforderungen stellt und manche 
Themen besonders in den Fokus rückt.

So etwa das kontaktlose Onboard-
ing, wie es in dieser Ausgabe behan-
delt wird. Dabei geht es darum, wie 
man angesichts der aktuellen stren-
gen Vorsichtsmaßnahmen und Ab-
standsregelungen einen bestmöglichen 
kontaktlosen Arbeitsbeginn neuer 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter ge-
währleisten kann.

Der Corona-bedingte Trend in Rich-
tung Homeoffice ist gekommen, um 
zumindest teilweise zu bleiben. Nicht 
nur diese Entwicklung ist verantwort-
lich dafür, dass die Grenzen zwischen 
Arbeit und Freizeit mehr und mehr ver-
schwimmen. Wir beschäftigen uns in 
diesem Heft mit dieser hochaktuellen 
Thematik.

Unser Programm AUVAfit leistet sei-
nen Beitrag zur Verbesserung der Qua-
lität der Arbeitsplätze – wir bringen Ak-
tuelles aus diesem Bereich.

Neben der erwähnten Corona-Pan-
demie, die natürlich in vielerlei Hin-
sicht auch bei der AUVA nach wie vor 
im Fokus steht, beschäftigen wir uns 
intensiv mit dem aktuellem Präventi-
onsschwerpunkt „Muskel-Skelett-Er-
krankungen“. Auch das findet in dieser 
Ausgabe seinen Niederschlag. 

DI Mario Watz,  
Unternehmer 
und Obmann  
der AUVA
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Die Tendenz zu kurzen und 
freien Arbeitsverhältnissen 
macht ein regelmäßiges 
„Onboarden“ mittlerweile zur 
betrieblichen Normalität.
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Hodits nimmt nicht nur die klassi-
sche Funktion einer Ombudsfrau 

wahr, sie wird sich mit ihrem Team 
darüber hinaus um die Vorschläge von 
Unternehmern kümmern, wie die AUVA 
ihre Rolle als Partner der Unternehmen 
künftig verstärkt wahrnehmen kann.

„Die Neuausrichtung unserer Om-
budsstelle ist ein entscheidender 
Schritt, um unser bewährtes Service 
auf die nächste Ebene zu heben. Zu-
dem ergänzt sie unser Angebot vor 
allem für Unternehmerinnen und Un-
ternehmer“, freut sich AUVA-Obmann 
DI Mario Watz. „Feedback zu unseren 
Services und Leistungen hat eine ganz 
besondere Wichtigkeit und Wertigkeit 

für uns und trägt zu einer kontinuier-
lichen Qualitätsverbesserung und Wei-
terentwicklung bei. Wir freuen uns, mit 
Angela Hodits eine kompetente und en-
gagierte Mitarbeiterin mit langem Vor-
wissen zu haben“, ergänzt AUVA-Gene-
raldirektor Mag. Alexander Bernart.

Hodits kennt die AUVA aufgrund 
ihrer langjährigen Funktion als As-
sistentin und Referentin der General
direktion bestens und ist so ideal für 
die Position als Ombudsfrau gerüstet. 
„Besonders wichtig ist mir, ein offenes 
Ohr für das Feedback der Unterneh-
mer zu haben. Denn als Partner für die 
Unternehmen sind der AUVA gerade 
deren Rückmeldungen sehr wertvoll“, 
sagt Hodits. Dank des erneuerten 
Web-Auftritts der AUVA ist die Om-
budsstelle leicht auffindbar und kann 
unkompliziert kontaktiert werden. 
Lob, Anregungen und Beschwerden 
können nun schnell und einfach unter  
www.auva.at/feedback eingebracht 
werden.�

Die neue Ombudsfrau bringt langjährige Erfahrung in der AUVA mit. 

Angela Hodits ist neue 
Ombudsfrau der AUVA 
Die Ombudsstelle der AUVA wurde neu ausgerichtet und 
agiert unter der Leitung der neuen AUVA-Ombudsfrau 
Angela Hodits ab sofort als „Feedback- und Ombudsstelle“

„Besonders wichtig ist mir, ein 

offenes Ohr für das Feedback 

der Unternehmer zu haben.“ 

Angela Hodits 
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Yes you can
Rauchfrei in 40 Tagen

Wieder frei durchatmen zu können 
und das Gedankenkarusell zu 
unterbrechen, das sich um die 
nächste Zigarette dreht. Der Start ins 
rauchfreie Leben kann mit Stolper­
steinen gepflastert sein. Diese 
Hindernisse müssen nicht zum 
dauerhaften Problem werden. In 
diesem Buch erfährt man, wie man 
eventuelle Herausforderungen 
umgehen oder bewältigen kann.  
Die Chance, Gesundheit und mehr 
Lebensqualität zu 
gewinnen und den 
persönlichen Weg 
in die Rauchfreiheit 
zu finden, sollte ein 
Anreiz sein. Auch 
wenn dafür oft 
Umwege oder 
mehrere Anläufe 
notwendig sind, 
sollte man das Ziel 
nicht aus den Augen verlieren. Fast 
alle Organe können durch das 
Rauchen geschädigt werden, Lunge 
und Atemwege sind besonders 
beeinträchtigt. In 40 Tagen mit dem 
Rauchen aufzuhören, dabei unter­
stützt dieses Buch mit einer Reihe 
von verständlichen und sofort 
umsetzbaren Tipps, um die Nikotin­
sucht zu überwinden. Sollte es nicht 
so einfach funktionieren mit dem 
Rauchen aufzuhören, haben sie sich 
mit dem Rauchverhalten bewusst 
beschäftigt. Oft benötigt man 
mehrere Anläufe für einen endgülti­
gen Rauchstopp, dieser erleichtert 
das Leben und erhöht das Wohl­
befinden.

Petra Ruprechter-Grofe,  
Roman Sander. Yes you can. 
Leykam. ISBN 978-3-7011-8165-0
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Um Impfzentren darin zu unterstützen, hat ein Leipziger 
Unternehmen eine „virtuelle Warteschlange“ mit integ-

rierter Terminvereinbarung entwickelt. Per QR-Code können 
sich Patienten mit dem eigenen Smartphone in die Warte-
schlange einreihen oder werden benachrichtigt, sobald sie an 
der Reihe sind. Die Wartezeit kann so in näherer Umgebung 
stattfinden, um Kontakte zu anderen Patienten zu minimieren. 
Personen ohne eigenes Smartphone können laut dem Unter-
nehmen auch mit einem Pager ausgestattet werden, sobald sie 
sich vor Ort anmelden. Unterstützt werden kann das virtuelle 
System zusätzlich durch eine Einlasskontrolle, die die Kapazi-
tät misst und zudem per künstlicher Intelligenz erkennt, wie 
und ob Besucher ihren Mund-Nasen-Schutz korrekt tragen. �

Corona-Impfzentren erfordern eine aufwen-
dige Terminkoordination. Das Anstellen in der 
Schlange birgt zudem ein Infektionsrisiko.

Virtuelle  
Wartschlange

V E R A N S TA LT U N G E N  „ PA C K E N  W I R ’ S  A N ! “

Prävention 
arbeitsbedingter MSE 
in der Pflege
Schichtdienst, hohe körperliche 
und emotionale Anforderungen, 
Zeitdruck sowie mangelnde 
Personalressourcen: Kranken- 
und Altenpflege kann Menschen 
in Pflegeberufen an die Grenzen 
ihrer körperlichen und psychi­
schen Belastbarkeit bringen. Die Folgen sind unter ande­
rem arbeitsbedingte Muskel-Skelett-Erkrankungen (MSE). 
Die Veranstaltung zeigt, wie arbeitsbedingte MSE durch 
entsprechende ergonomische Präventionsmaßnahmen 
gezielt reduziert werden können. 

Wann: Di, 22. Juni 2021, 9:00–16:30
Wo: TechGate Wien bzw. virtuell
Info & Anmeldung:    www.auva.at/veranstaltungen

Gesundheitliche Auswirkungen 
von Vibrationen bei der Arbeit 

15. Mostviertler Kultur- und Ergonomie-Symposium der
Österreichischen Arbeitsgemeinschaft für Ergonomie

Vibrationsbelastungen durch handgeführte Werkzeuge oder 
durch Erschütterungen, die auf den ganzen Körper übertra­
gen werden, findet man in zahlreichen Arbeitsbereichen. 
Folgen der Exposition gegenüber Vibrationen können 
Gleichgewichtsstörungen, Magen-Darm-Störungen, 
Schädigungen von Gefäßen und Nerven sein. Insbesondere 
Ganzkörpervibrationen führen oft zu Rückenschmerzen und 
zur Schädigung der Wirbelsäule.

Wann: 24. & 25. Juni 2021
Wo: BLT Wieselburg bzw. virtuell
Info & Anmeldung ab 10. Mai 2021 über die  
Österreichische Arbeitsgemeinschaft für Ergonomie unter 

 www.oeae.at und   office@oeae.at.
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Wir verkaufen jetzt: 

120 Stück 
Infrarot-Heizungen 

zum 1/2 Preis

(jetzt lagernd)

Alle Paneele mit 230 Volt Schukostecker 
und sind völlig wartungsfrei!

Lungenschutz beginnt beim Heizen - 
Infrarotwärme reduziert die Staubbelastung!

 99% Energieeffizienz
 dadurch der optimale Klimaschutz
 in 2 Minuten volle Heizleistung

zB: 70 m² Whg. ca. € 1,50 Stromkosten / Tag

 

DER EXPERTEN-TIPP: Infrarotheizungen  
sind die neueste Art elektrisch zu Heizen  
und ideal zum Kombinieren / Ergänzen!

QR-Code fotograf eren um  
weitere Infos zu erhalten oder 

0660 312 60 50
Vollpreise: www.liwa-infrarot.com 

für 1/2 Preis jetzt anrufen!

http://www.auva.at/veranstaltungen
http://www.oeae.at 
mailto:office%40oeae.at?subject=
http://www.liwa-infrarot.com


An der Schnittstelle zwischen Digitalisierung  
und Personalführung ist Fingerspitzengefühl  
und Know-how gefragt, damit alle Mitarbeiter  
gut abgeholt werden.

Was zählt, 
sind die 
Menschen

Kaum eine Branche ist in den letzten Jahren 
von der Digitalisierung so verändert wor-
den wie der Banken- und Versicherungs-

sektor. Viele Services wurden von den Kunden-
beratern direkt in die virtuelle Welt verlegt und 
dennoch müssen Mitarbeiter in der Kundenbera-
tung top-geschult bleiben, um auch im direkten 
Kontakt über alle Bankprodukte Auskunft geben 
zu können. Das hat viel Druck ausgelöst und Ängs-
te erzeugt. „Wir haben in den Zentralbereichen 
der Steiermärkischen Sparkasse und im Vertrieb 
daher Schwerpunkte definiert, wie wir mit die-
ser Herausforderung umgehen wollen, erzählen  
Mag. (FH) Christoph Knor, Leiter Personalent-
wicklung und Recruiting, sowie Maria Wonisch, 
MBA, BGF-Projektleiterin, beide Steiermärkische 
Bank und Sparkassen AG.

Top-down Bewusstsein schaffen
In einem ersten Schritt wurde mit Führungskräf-
ten in Workshops am Bewusstsein für ihren Ein-
fluss auf diesen Wandel gearbeitet. Mitarbeiter 
müssen individuell gut abgeholt und durch her-
ausfordernde Phasen begleitet werden. Erarbei-
tet wurden beispielsweise Gesprächsleitfäden für 
Einzelgespräche in den Filialen. Immer wieder 
herausfordernd war die Geschwindigkeit, mit der 
neue Bankprodukte und digitale Anwendungen 
den Prozess durchkreuzten. So wurde etwa wäh-
rend des Projektzeitrahmens eine neue Berater-
oberfläche eingeführt, die für zusätzlichen Schu-
lungsbedarf sorgte. Die Führungskräfte konnten 
an diesem Ad-hoc-Beispiel in Echtzeit üben, wie 
sie die Herausforderungen der Digitalisierung in 
der Personalführung annehmen können.

Mitarbeiter gezielt abholen
Mit definierten Projektmultiplikatoren, die als In-
novationsbotschafter und Digitalisierungsexper-
ten im gesamten Unternehmen eingesetzt wur-
den, stehen Ansprechpersonen zur Verfügung, 
die zusätzlichen Bedarf von einzelnen Personen 
erkennen und maßgeschneiderte Lösungen vor 
Ort anbieten. Dazu gehört zum Beispiel die Unter-
stützung bei Kundengesprächen oder die Demons-
tration von Transaktionen im Echtbetrieb. 

Die regelmäßige Online-Mitarbeiterbefragung 
wurde um den Fragenblock „Arbeitswelt 4.0“ er-
weitert. Zu Beginn der Maßnahmen wurden aus 
den Ergebnissen Handlungsfelder abgeleitet, spä-
ter wurde die Zufriedenheit mit den Maßnahmen 
gemessen. �

F G Ö - F Ö R D E R S C H W E R P U N K T E  „ B G F  I N  D E R  A R B E I T S W E LT  4 . 0 “

Antragssteller/in
Unternehmen (gewinnorientiert oder 
gemeinnützig) österreichweit, vorrangig mit  
BGF-Gütesiegel

Projektlaufzeit zwischen 12 und 24 Monate

Einreichung jederzeit laufend möglich über FGÖ-Projektguide

Inhaltlicher Fokus
zeitgemäße BGF-Ansätze in der Arbeitswelt 4.0 
unter Aspekten der Digitalisierung, fairer Gesund­
heitschancen sowie Gesundheitskompetenz

Fördermöglichkeit max. EUR 25.000,– pro antragstellendem Betrieb

Info & Kontakt https://fgoe.org/nachhaltigkeitsprojekte_bgf

I N F O  &  K O N TA K T 
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Für österreichische Arbeitnehmer wird die 
ständige Erreichbarkeit im Job zu einem im-
mer größeren Problem – das zeigt die aktuel-

le unter rund 3.000 Arbeitnehmern durchgeführte 
Umfrage des Karriereportals karriere.at. 37 Pro-
zent der befragten Beschäftigten sind für ihre Kol-
legen oder ihren Chef immer erreichbar. Gleich-
zeitig sind 24 Prozent nur während der geregelten 
Arbeitszeiten zu erreichen. 12 Prozent geben an, 
länger erreichbar zu sein, wenn viel zu tun ist. Die 
Folge: Psychische Belastungen nehmen zu.

„Nächtliche Chat-Nachrichten, E-Mails am 
Wochenende – das Corona-bedingte Homeoffice 
lässt die Grenzen zwischen Arbeits- und Freizeit 
zunehmend verschwimmen. Gleichzeitig haben 
viele Unternehmen noch nicht erkannt, dass die 
Gesundheit der Mitarbeiter den Erfolg des Unter-
nehmens maßgeblich beeinflusst“, warnt karriere.
at-CEO Georg Konjovic. Aktuelle Studien belegen, 
dass sich die Mehrheit der Arbeitnehmer mehr ge-
sundheitliche Unterstützung durch die Arbeitge-
ber wünschen. Auch das Europäische Parlament 
forderte Anfang des Jahres ein Grundrecht für 
Arbeitnehmer, nicht rund um die Uhr erreichbar 
sein zu müssen, um diese vor negativen Folgen 
wie Angstzuständen, Depressionen und Burnout-
Erkrankungen zu schützen.

Große Unklarheit
Für 64 Prozent der befragten Arbeitnehmer in 
Österreich ist nicht einmal klar, wann sie für die 
Arbeit erreichbar sein müssen – dafür gibt es 
nämlich keinerlei Vereinbarung mit ihren Vorge-
setzten. Bei nur 14 Prozent liegt dazu eine schrift-
liche Vereinbarung vor. Hingegen gibt rund die 
Hälfte der 116 befragten Arbeitgeber (48 Prozent) 
an, ihre Mitarbeiter „nur in Notfällen“ außerhalb 
der Dienstzeiten kontaktiert zu haben. Nur bei 
jedem zehnten Unternehmen kam dies niemals 

vor. Für den karriere.at-CEO muss die Frage der 
Erreichbarkeit in der Unternehmenskultur veran-
kert sein: „Vor allem seitens der Geschäftsführung 
ist klar festzulegen, wann etwas von den Mitar-
beitern erwartet wird. Diese sollten zum Beispiel 
wissen, wenn sie ein E-Mail am Freitagnachmittag 
bekommen, dass eine Antwort am Montag reicht. 
Die Grundregeln der Zusammenarbeit im Unter-
nehmen müssen klar kommuniziert und regelmä-
ßig besprochen werden“, rät Konjovic.�

Jeder Dritte ist für den Chef  
immer erreichbar
Die andauernde Corona-Krise und 
das Homeoffice fördern die Entgren-
zung von Arbeits- und Freizeit.

Nächtliche Chat-Nachrichten, 

E-Mails am Wochenende – 

das Corona-bedingte Homeoffice 

lässt die Grenzen zwischen 

Arbeits- und Freizeit zunehmend 

verschwimmen. 

WANN BIST DU 
FÜR DIE ARBEIT 
ERREICHBAR?

24 % 
Nur während der 
geregelten 
Arbeitszeiten

22 % 
Wenn viel zu tun ist, 
bin ich länger 
erreichbar.

17 % 
Fast immer – aber 
an freien Tagen 
klinke ich mich  
ganz aus.

37 % 
Ich bin immer 
erreichbar.

BEFRAGT WURDEN  
3.022 ARBEITNEHMER/INNEN

QUELLE: KARRIERE.AT
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Nervenverletzungen sind häufig die Folge eines Unfalls. 
Die Fortschritte auf dem Gebiet der Neuroregeneration 
können Betroffenen wieder Hoffnung geben.

Nerven durchziehen unseren 
gesamten Körper und beein-
flussen, wie wir die Welt spü-

ren und uns in ihr bewegen. Wird ein 
Nerv verletzt, hat das unmittelbare und 
oft sehr weitreichende Konsequenzen: 
von Schmerzen und Empfindungsstö-
rungen bis hin zum Funktionsverlust 
ganzer Gliedmaßen. Was in wenigen 
Sekunden beschädigt wurde, bestimmt 
das Leben von Patienten oft noch lange 
Zeit danach.

Lebensqualität hängt von  
Therapie ab
In Europa sind jährlich rund 300.000 
Menschen von peripheren Nervenver-

letzungen betroffen, meist in Folge ei-
nes Unfalls. Viele der Betroffenen sind 
junge Erwachsene. Aufgrund der lan-
gen Rehabilitationsphasen sind diese 
Verletzungen mit besonders hohen Kos-
ten für das Sozialsystem verbunden. 
Aber für die Patienten geht es um mehr 
als nur den beruflichen Wiedereinstieg: 
Ihre gesamte Lebensqualität hängt vom 
Erfolg der Therapien ab.

Der sprichwörtliche seidene Faden 
hat am LBI Trauma eine ganz andere 
Bedeutung: ein Teilprojekt der Gruppe 
für Neuroregeneration unter der Lei-
tung von Dr. David Hercher behandelt 
die Entwicklung neuartiger Nervenleit-
schienen aus Seide. 

Geht bei der Verletzung eines peri-
pheren Nervs – also eines Nervs abseits 
des Zentralnervensystems – Gewebe 
verloren, ist ein chirurgischer Eingriff 
nötig, um die Kontinuität des Nervs 
wiederherzustellen. In der klinischen 
Routine wird hierfür ein Nerventrans-
plantat an anderer Stelle entnommen 
und dient als Überbrückung. Dies geht 
jedoch mit dem Verlust der Sensibili-
tät des Bereichs einher, an dem der 
„Spendernerv“ entnommen wurde. Die 
Menge an möglichen Spendernerven ist 
zudem sehr überschaubar. Der Bedarf 
an klinischen Alternativen ist groß. 
Eine solche ist das Überbrücken mittels 
einer künstlich hergestellten Nerven-

Reine  
Nervensache

8  5/2021  www.alle-achtung.at

AUVA AUS DER FORSCHUNG



leitschiene, eines sogenannten Condu-
its. Am LBI Trauma, in Kooperation mit 
der FH Technikum, wurde ein neuarti-
ges Conduit aus Seide entwickelt. Es be-
sitzt die erforderlichen physikalischen 
und biologischen Eigenschaften, um 
die Regeneration eines Nervs zu unter-
stützen. Das Seidenconduit wird in prä-
klinischen Studien bereits erfolgreich 
eingesetzt und stetig weiterentwickelt. 
Zum Beispiel wird an der Zugabe von 
Wachstumsfaktoren gearbeitet, um die 
Regeneration weiter zu unterstützen.

Rolle des Lymphsystems 
Die Erforschung des Nervensystems 
und seiner funktionalen Regeneration 
entwickelte sich in den vergangenen 
Jahren mit geradezu rasanter Ge-
schwindigkeit. Dennoch bleiben einzel-
ne Aspekte noch nahezu unerforscht, 
wie etwa Aufbau und Funktion des 
lymphatischen Systems in peripheren 
Nerven. Dass ein solches vorhanden ist, 
zeigen Gewebsschnitte und vereinzelte 
Studien. Konzepte zur Therapie peri-
pherer Nervenverletzungen in Bezug 
auf das Lymphsystem sind in der Lite-
ratur noch gänzlich unbeschrieben. Ein 
besseres Verständnis könnte hier neue 
Lösungsansätze bieten. Die Frage nach 
der Rolle des Lymphsystems bietet sich 
insbesondere auch bei Nervenkompres-
sionsverletzungen an, wie beispielswei-
se dem Karpaltunnelsyndrom, einer 
weit verbreiteten Berufskrankheit.

Durch erstmalige exakte Beschrei-
bung des lymphatischen Systems in pe-
ripheren Nerven mit unterschiedlichen 
Verletzungsgraden erhoffen die Wis-
senschaftler sich neue Erkenntnisse. 
Besteht ein Zusammenhang, könnte die 
Stimulation der Lymphgefäßbildung 
mittels Wachstumsfaktoren die Ner-
venheilung beschleunigen oder aber 
die fortschreitende Degeneration eines 
Nervs aufhalten.

Stoßwellentherapie bei  
Verletzungen des Rückenmarks
Nicht nur die peripheren Nerven sind 
Thema am LBI Trauma – auch Rücken-

marksverletzungen stehen im Fokus. 
Das Hauptaugenmerk liegt hier bei der 
Verhinderung und Verminderung der 
Folgeschäden nach einer Rückenmarks-
verletzung. Denn nur selten wird das 
Rückenmark bei einem Unfall tatsäch-
lich komplett durchtrennt. Es reicht be-
reits eine Quetschung, um extensiven 
Schaden im Rückenmark entstehen zu 
lassen. Entzündliche Prozesse bauen 
das Nervengewebe nach und nach ab. 
Die Durchtrennung der Nervenbahnen 
erfolgt oft erst infolge dieser destruk-
tiven Prozesse, Tage nach der eigentli-
chen Verletzung.

Diese subakute Phase nach der Ver-
letzung gilt als eine der klinisch rele-
vantesten Phasen für therapeutische 
Eingriffe. Die Gruppe um Dr. David 
Hercher testet beispielsweise die An-
wendung der extrakorporalen Stoß-
welle, die bereits in Laborversuchen 
eine Verbesserung der Regeneration 
und Modulation von Entzündungs-
prozessen in verschiedenen Geweben 
demonstrieren konnte. Tatsächlich 
zeigten erste präklinische Studien eine 
funktionelle Verbesserung nach Rü-
ckenmarksverletzungen, wenn Stoß-
wellentherapie zum Einsatz kam. 

Worauf dieser positive Effekt beruht, 
wird in Folgestudien derzeit entschlüs-
selt. Es werden bereits spezielle bild-
gebende Verfahren entwickelt, um das 
Ausmaß des Schadens sowie den Effekt 
der angewandten Therapien sichtbar 
und messbar zu machen.�©
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Nur selten wird das 

Rückenmark bei einem 

Unfall tatsächlich komplett 

durchtrennt. Es reicht bereits 

eine Quetschung, um 

extensiven Schaden im 

Rückenmark entstehen 

zu lassen. 

In Europa sind jährlich 

rund 300.000 Menschen 

von peripheren Nerven- 

verletzungen betroffen, 

meist in Folge eines Unfalls. 

Viele der Betroffenen sind 

junge Erwachsene. 

Dr. David 
Hercher,  
Leitung  
Team Neuro-
regeneration,  
LBI Trauma
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Wenn neue Mitarbeiter in ein Unternehmen kommen, 
helfen strukturierte Onboarding-Prozesse, von Anfang 
an produktiv zu arbeiten und die Newcomer informiert 
zu halten. In Zeiten von Homeoffice und Kontaktein-
schränkung ist dieser Prozess umso wichtiger, zum 
Beispiel für Sicherheits- und Präventionsinhalte.

Kontaktlos „on 
board“ kommen

Das An-Bord-Nehmen von neu-
en Mitarbeitern hat sich in den 
letzten Jahren zu einer eigen-

ständigen Human-Resources-Disziplin 
entwickelt. Unter anderem, weil wert-
volle neue Talente genauso schnell 
wieder weg sind, wie sie eingestellt 
wurden. So ist es von Anfang an un-
erlässlich, neue Mitarbeiter zu begeis-
tern und zu binden. Die Tendenz zu 
kurzen und freien Arbeitsverhältnis-
sen macht ein regelmäßiges „On-boar-
den“ mittlerweile zur betrieblichen 
Normalität. Werden Abteilungen oder 
Projekte umstrukturiert, gibt es „Re
boarding-Prozesse“ und schließlich hat 
die Digitalisierung dazu geführt, dass 
die traditionellen Handbücher für neue 
Mitarbeiter mittlerweile durch zeitge-
mäße Apps abgelöst wurden.

Dass hier in der Praxis noch viel Luft 
nach oben ist, zeigt beispielsweise die  
4. Haufe Onboarding-Studie 2020, in 
der 88 Prozent der befragten Unter-
nehmen angaben, dass sie keine Soft-
warelösung zur Einarbeitung neuer 
Mitarbeiter einsetzen. Zeitgleich sehen  
77 Prozent der HR-Verantwortlichen 
Verbesserungspotenzial in ihrem 
Onboarding-Prozess. Dafür steht in  
88 Prozent der Unternehmen jedoch 
kein eigenes Budget zur Verfügung …

In drei Phasen gut einleben
Einig sind sich die Befragten aber 
trotzdem: Ein strukturierter Onboard-
ing-Prozess begeistert und bindet neue 
Kollegen durch ein hohes Maß an Sicher-
heit und ein ausgeprägtes „Willkom-
mensgefühl“. Der Onboarding-Prozess startet mit der Unterschrift eines neuen 

Mitarbeiters unter dem Arbeitsvertrag 
und endet mit dem Abschluss der Probe-
zeit. Die drei Phasen – Preboarding, Ori-
entierung und Integration – haben ihre 
eigenen Besonderheiten und beinhalten 
sowohl eine soziale als auch eine fach-
liche Komponente.

1. Preboarding
Die Haufe Onboarding-Umfrage 2020 
belegt, dass 30 Prozent der befragten 
Unternehmen Kündigungen zwischen 
der Vertragsunterschrift und dem 
ersten Arbeitstag haben. Die Gründe für 

Was fördert eine schnelle Integration?

	• Eine wertschätzende Preboarding-Phase zeigt, dass man sich auf den neuen 
Mitarbeiter vorbereitet hat und sich auf dessen Eintritt freut

	• Die notwendigen administrativen Vorbereitungen sind getroffen
	• Der erste Arbeitstag und die erste Woche verlaufen positiv
	• Die fachliche Einarbeitung ist gut vorbereitet
	• Die soziale Integration ins neue Team und ins Unternehmen wird individuell 

und systematisch gefördert.

AUVA COVERSTORY
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Apps spielerisch den Zugang zu wich-
tigen Sicherheitsunterweisungen mög-
lich machen.

Gleichzeitig werden neue Mitarbei-
ter für die Unternehmenskultur und 
die Ziele begeistert und erhalten so eine 
Übersicht über interne Strukturen, An-
gebote und relevante Inhalte. Sie zeigen 
Wertschätzung, bestätigen seine Ent-
scheidung und etwaige Unsicherheiten 
lösen sich auf. Und gerade jetzt, wo ein 
Onboarding-Prozess häufig „remote“ 
stattfindet, lohnt sich eine digitale Un-
terstützung umso mehr und ist die Pre-
boarding-Phase im Homeoffice wichtig.

diese Frühfluktuation sind vielfältig: 
Vom besseren Stellenangebot über die 
längst abgeschriebene Karriere im alten 
Unternehmen bis hin zu einem Umzug.

Der neue Mitarbeiter sollte daher 
sehr rasch spüren, dass der neue Ar-
beitgeber sich um ihn kümmert, sie sol-
len sicher sein, dass die Entscheidung 
für diesen Arbeitsplatz die richtige 
war. Schon mit der Unterschrift auf den 
Arbeitstag gilt es daher, sowohl fachli-
che Informationen und Schulungen als 
auch die passenden sozialen Kontakte 
bereitzustellen. So kann sich etwa das 
Team digital vorstellen oder passende 

2. Orientierung
Die Prozessphase „Orientierung“ soll-
te mit dem ersten Arbeitstag einen be-
geisternden Start bieten. Denn wer er-
innert sich nicht noch Jahre später an 
einen „enttäuschenden“ oder „motivie-
renden“ ersten Eindruck der neuen Ar-
beitsumgebung. Das Onboarding sollte 
hier neben der fachlichen Einarbeitung 
auch einen strukturierten Prozess zur 
sozialen Integration beinhalten. Dies 
sollte nicht dem Zufall überlassen wer-
den: Am ersten Arbeitstag werden die 
Weichen für eine hohe psychologische 
Sicherheit gelegt, welche für eine erfolg-
reiche Zusammenarbeit essenziell ist.

3. Integration
Bei der Phase der Einarbeitung und 
Integration liegt der Fokus auf struktu-
rierter und effizienter fachlicher Ein-
arbeitung. Je besser diese gestaltet ist, 
desto früher kann der neue Mitarbei-
ter produktiv arbeiten. Auch entlastet 
ein strukturierter Prozess die Kollegen 
von oft unabgestimmten, zeitaufwen-
digen Gesprächen. Enorm hilfreich 
ist hierbei ein durchdachter Einarbei-
tungsplan. Je nach Mitarbeiterprofil 
kann dieser sehr individuell oder auch 
standardisiert sein. In jedem Fall soll-
ten darin Einarbeitungsmaßnahmen, 
Arbeitsziele und Feedbackgespräche 
fix terminiert sein.�

Was fördert eine schnelle Integration?

	• Eine wertschätzende Preboarding-Phase zeigt, dass man sich auf den neuen 
Mitarbeiter vorbereitet hat und sich auf dessen Eintritt freut

	• Die notwendigen administrativen Vorbereitungen sind getroffen
	• Der erste Arbeitstag und die erste Woche verlaufen positiv
	• Die fachliche Einarbeitung ist gut vorbereitet
	• Die soziale Integration ins neue Team und ins Unternehmen wird individuell 

und systematisch gefördert.

B U C H T I P P 

Veit Lemke (Hrsg.), Perfekter Job-Start  
dank Onboarding – So begeistern und  
binden Sie nachhaltig neue Talente,  
Haufe-Lexware, 2019

  www.myonboarding.de

Ein strukturierter 
Onboarding-Prozess 
begeistert und 
bindet neue 
Kollegen durch  
ein hohes Maß an 
Sicherheit und  
ein ausgeprägtes 
„Willkommens
gefühl“. 

Die Tendenz zu kurzen und freien 
Arbeitsverhältnissen macht ein 
regelmäßiges „Onboarden“ 
mittlerweile zur betrieblichen Normalität.
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Im Chemieunternehmen Evonik Peroxid GmbH 
konnten die Beschäftigten im Rahmen des 
Präventionsprogramms AUVAfit ihre Anliegen 
einbringen.

Elektrischer 
Hubwagen zur 
Manipulation der 
16 Kilogramm 
schweren Verpa-
ckungsfolien-Rollen

Mitarbeiter 
reden mit

Bei der Vermeidung von Muskel-Skelett-Er-
krankungen (MSE) denkt man vor allem 
an Maßnahmen, die das Heben und Tragen 

schwerer Lasten erleichtern. Aber Umgebungsbe-
dingungen können ebenfalls die Arbeitstätigkeit 
negativ beeinflussen und sich auch auf den Bewe-
gungs- und Stützapparat auswirken. Im Rahmen 
von AUVAfit führen AUVA-Experten an ausge-
wählten Arbeitsplätzen eine Arbeitsplatzanalyse 
mit dem Ziel durch, körperliche oder psychische 
Fehlbelastungen am Arbeitsplatz zu reduzieren. 
Dass dabei mitunter Faktoren eine Rolle spielen, 
mit denen man nicht gerechnet hat, das stellte 
man auch bei der Evonik Peroxid GmbH, einem 
Standort des international tätigen Unternehmens 
der Spezialchemie, der Evonik Industries AG, in 
Weißenstein in Kärnten fest.

Mit Modulen zum Erfolg
Die Idee, das Präventionsprogramm AUVAfit für 
die Reduktion von MSE zu nutzen, entstand am 
„Gesundheitstag“, der 2018 im Werk Weißenstein 
veranstaltet wurde. Mag. Roland Grabmüller, 
MA, Fachkundiges Organ Ergonomie vom Unfall-
verhütungsdienst der AUVA-Landesstelle Graz, 
informierte die Mitarbeiter über Ergonomie am 
Arbeitsplatz. Er begeisterte Ing. Gerhard Pichler, 
Sicherheitsfachkraft bei Evonik, für AUVAfit – und 
kurz darauf mit einem Vortrag auch Geschäftsfüh-
rer DI Dr. Josef Miklautsch. Im Jänner 2019 wurde 
mit dem AUVAfit-Modul Ergonomie begonnen.

„AUVAfit besteht aus den Modulen Ergonomie 
und Arbeitspsychologie, die kombiniert oder ge-
trennt gebucht werden können. Beim Modul Ergo-
nomie analysiert und bewertet man physische Be-
lastungen am Arbeitsplatz anhand renommierter 

AUVA PACKEN WIR’S AN!

Im Rahmen von AUVAfit führen 
AUVA-Experten an ausgewählten 
Arbeitsplätzen eine 
Arbeitsplatzanalyse mit dem 
Ziel durch, körperliche oder 
psychische Fehlbelastungen 
am Arbeitsplatz zu reduzieren. 
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Im Chemieunternehmen Evonik Peroxid GmbH 
konnten die Beschäftigten im Rahmen des 
Präventionsprogramms AUVAfit ihre Anliegen 
einbringen.

Elektrischer 
Hubwagen zur 
Manipulation der 
16 Kilogramm 
schweren Verpa-
ckungsfolien-Rollen

Bewertungstools. Anschließend werden gemein-
sam mit dem Betrieb geeignete Maßnahmen be-
sprochen, um Belastungen zu reduzieren“, erklärt 
Mag. Julia Lebersorg-Likar, Präventionsexpertin 
Ergonomie in der AUVA-Hauptstelle. AUVAfit ist ein 
wichtiger Baustein des AUVA-Präventionsschwer-
punkts „Packen wir’s an!“ zu Muskel-Skelett-Er-
krankungen (www.auva.at/mse). Der Schwerpunkt 
läuft vom Frühjahr 2021 bis zum Herbst 2022 und 
knüpft an die europäische Kampagne der EU-OSHA 
„Gesunde Arbeitsplätze – Entlasten Dich!“ an.

Ergonomie und Umgebungsbedingungen
Wie gesund die Arbeitsplätze bei Evonik waren, 
davon konnte sich Grabmüller bei acht Bege-
hungen überzeugen. „Ich habe Zugang zu allen 
Bereichen gehabt, überall Fotos machen und mit 
allen Mitarbeitern sprechen können“, betont der 
AUVA-Experte. Neben der ergonomischen Gestal-
tung analysierte er auch die Umgebungsbedin-
gungen wie Raumklima oder Beleuchtung. Bei 
schlechten Lichtverhältnissen steigt das Risiko 
eines Arbeitsunfalls, da man leichter Hindernisse 
übersieht.

„Wir haben vor Ort moderierte Arbeitsplatzeva-
luierungen gemacht, in die auch der Geschäftsfüh-
rer, die Abteilungsleiter, Sicherheitsvertrauens-
personen und unser Arbeitsmediziner einbezogen 
waren“, so Pichler, der einen großen Vorteil in den 
bei AUVAfit angewandten Evaluierungsmethoden 
sieht. Alles, was man messen und bewerten kön-
ne, mache es leichter zu argumentieren, dass ein 
Arbeitsplatz verbessert werden müsse.

Umgesetzte Maßnahmen
Auf Basis der AUVAfit-Evaluierung wurde ein 
Maßnahmenpaket vorgeschlagen und in der 

V.l.n.r.: Sicherheitsfachkraft Ing. Gerhard Pichler und Geschäfts-
führer DI Dr. Josef Miklautsch der Evonik Peroxid GmbH mit 
dem AUVAfit-Berater Mag. Roland Grabmüller, MA
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Folge umgesetzt. Dazu zählte die Anschaffung 
einer Hebehilfe, eines elektrischen Hubwagens 
und mehrerer Scherenhubtische, um die Arbeits-
höhe an die unterschiedliche Körpergröße ver-
schiedener Mitarbeiter anpassen zu können. Wei-
ters wurden ergonomische Fußmatten 
angeschafft. Zur Erhöhung der Arbeitssicherheit 
brachte man im Innen- und Außenbereich Auf-
stiegshilfen mit Absturzsicherung an.

Eine überraschende Erkenntnis aus der Evalu-
ierung spricht Pichler an: „Bei fast allen unter-
suchten Arbeitsplätzen ist die Beleuchtung ein 
Problem gewesen.“ So war in der Lagerhalle für 
Gefahrstoffe die Beleuchtungsstärke zu gering, 
insbesondere bei der Ausleuchtung der Ecken be-
stand Verbesserungsbedarf. Zusätzlich zur Erneu-
erung der Beleuchtung erhielten Wände und Bo-
den einen helleren Anstrich.

Grabmüller weist darauf hin, dass es nicht nur 
um die Beleuchtungsstärke geht: „Auch die Licht-
farbe ist wichtig, diese wirkt sich auf das psychi-
sche Wohlbefinden aus. Alle Beleuchtungskörper 
in einem Raum sollten die gleiche Lichtfarbe ha-
ben.“ Für die richtige Positionierung der Licht-
quellen wurde sowohl in den Werkshallen als 
auch in den Büros gesorgt, die man mit Tageslicht-
lampen ausstattete. Diese bewirken einen niedri-
geren Melatoninspiegel und die Müdigkeit wird 
gehemmt.

Am Scherenhub-
tisch lässt sich die 
Arbeitshöhe an 
die individuelle 
Körpergröße 
anpassen.

Die neue Auf-
stiegshilfe 

erleichtert den 
Zugang zu den 

gestapelten 
Fässern.

Wände und Boden der Gefahrstoff-Lagerhalle wurden 
heller gestrichen und die Beleuchtung erneuert. Das hat 
die Arbeits- und Sehbedingungen verbessert.

Workshops und Schulungen 
„Wir haben Büroarbeitsplätze in allen Bereichen 
der Produktion, im Labor, in der Verwaltung und 
im technischen Büro. Dort sitzen die Mitarbeiter 
den Großteil der Zeit vor Bildschirmen“, nennt 
Pichler einen Aspekt, auf den auch in Produkti-
onsbetrieben nicht vergessen werden sollte. Bei 
Evonik wurden mehrere Verbesserungen reali-
siert: Höhenverstellbare Tische und Fußablagen 
ermöglichen eine günstige Haltung unabhängig 
von der Körpergröße, ergonomische Mäuse beu-
gen dem Entstehen von Beschwerden im Hand-
Arm-Bereich vor. Vor Ort wurden die Mitarbeiter 
auf die richtige Höheneinstellung der Bildschir-
me und auf die richtige Positionierung bei zwei 
Bildschirmen hingewiesen sowie darauf, sich re-
gelmäßig zu bewegen.

Im Zuge der Evaluierung konnten auch Mit-
arbeiter ihre Anliegen äußern und damit zu 
Verbesserungen beitragen. „Die Arbeitnehmer 
waren dankbar, dass sie die Möglichkeit gehabt 
haben, Probleme mitzuteilen. Staplerfahrer ha-
ben uns zum Beispiel auf Schlaglöcher aufmerk-
sam gemacht, die dann mit Asphalt aufgefüllt 
worden sind. Wenn man mit dem Stapler durch 
Löcher fährt, entsteht eine höhere Stoßbelastung 
der Wirbelsäule“, beschreibt Grabmüller.

Mittlerweile ist das AUVAfit-Programm abge-
schlossen, noch ausständige Aktivitäten sollen 
demnächst durchgeführt werden. „Im Bereich 
der personenbezogenen Maßnahmen unterstützt 
die AUVA im Rahmen von AUVAfit Ergonomie 
mit speziell auf den Arbeitsplatz abgestimmten 
Workshops und Schulungen“, so Lebersorg-Li-
kar. Da diese wegen Corona nicht stattfinden 
konnten, wurden sie auf den Sommer 2021 ver-
schoben. Laut Pichler hat allerdings bereits eine 
Sensibilisierung stattgefunden, denn das bei 
AUVAfit Gelernte wird in den Abteilungen in die 
tägliche Arbeit integriert.�  (rp) 

AUVA PACKEN WIR’S AN!
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Wichtig ist, dass Führungskräfte sich 
darauf beschränken, die Rahmenbedin-
gungen vorzugeben. Darüber hinaus 
sollten sie die Teams sich selbst steuern 
lassen und vorrangig Teamleistungen 
belohnen. „Das setzt voraus, dass Hier-
archien abgebaut und Entscheidungs-
wege verkürzt werden“, weiß Hase-
brook. 

1+1 ist nicht immer 2
Während sich – wie aus Forschungen 
des französischen Agraringenieurs 
Maximilien Ringelmann hervorgeht – die 

Tipps zur 
Teamführung

	• In einem Team sollen sich keine 
Unterteams bilden.

	• Häufige Mitgliederwechsel sollten 
vermieden werden.

	• Führungskräfte müssen klare Ziele 
setzen und eine gemeinsame 
Richtung vorgeben.

	• Sorgen Sie für eine klare Vertei­
lung von Rollen und Aufgaben.

	• Die kritische Auseinandersetzung 
mit Problemen soll als Gruppen­
kultur gefördert werden.

	• Bestimmen Sie eine Person,  
die gezielt Vorschläge auf 
Schwächen prüft.

	• Unterstützen Sie die Zusammen­
arbeit zwischen Teams im 
Unternehmen.

Teamarbeit finden alle gut, doch in der Praxis 
führt sie häufiger zu Konflikten als zu tragfähi-
gen Lösungen. Ihre Stärken spielt sie dennoch 
gerade in der Krise aus.

Viele Prozesse in Unternehmen 
sind durch die Pandemie zum 
Stillstand gekommen, andere 

aber mehr denn je beschleunigt wor-
den. Entscheidungen wurden plötzlich 
viel schneller getroffen. Der häufigste 
Grund: Das Management gab Entschei-
dungsbefugnisse und Kontrolle ab – 
und zwar an Teams. „Die Krise schuf 
Bedingungen, in denen das Potenzial 
von Teams stärker zur Geltung kam. 
Dieses Potenzial wurde bisher nur sel-
ten ausgeschöpft. Werden zum Beispiel 
nur Einzel- statt Teamleistungen geför-
dert und belohnt, bringen Teams keine 
volle Leistung. Wo Chefs Entscheidun-
gen nicht an Teams abgeben, bekom-
men neue Ideen keine Chance, sich zu 
bewähren“, erklärt Psychologe und 
Informatiker Univ.-Prof. Dr. Joachim 
Hasebrook, der Human Capital Ma-
nagement an der Steinbeis-Hochschule 
Berlin unterrichtet.

Aus der Praxis weiß der Experte, dass 
gerade dort, wo Teamarbeit besonders 
wichtig ist, sie oft besonders schlecht 
funktioniert. Ein Beispiel ist etwa das 
Gesundheitswesen. So zeigte eine Stu-
die aus 2018, dass Mitarbeiter einer gro-
ßen Universitätsklinik die Realität ihrer 
Teamarbeit überaus schlecht bewerte-
ten. Sie kritisierten unter anderem die 
schlechte Kommunikation, fehlendes 
Vertrauen und gemeinsame Erfolgskri-
terien. Im eigenen Team Schwachpunk-
te offen zu diskutieren sei kaum oder 
gar nicht möglich, antworteten über 
70 Prozent der Befragten.©
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Zugleistung von Maschinen und Tieren 
addieren lässt, ist das bei Menschen im 
Team nicht immer der Fall. Je mehr Per-
sonen beteiligt sind, desto eher schafft 
es der Einzelne, sich zurückzuziehen. 
Das gilt für gemeinsame Referate oder 
Abschlussarbeiten in Schule und Uni 
genauso wie für Teambesprechungen 
oder Arbeitsprojekte. Der Psychologe 
Bibb Latané prägte den Begriff des „So-
cial Loafing“, des „soziale Faulenzens“. 
Dieser Effekt ist besonders stark aus-
geprägt, wenn nicht klar ist, wie viel 
jeder Einzelne zur Gesamtleistung bei-
trägt. Aber es gibt auch die gegenteilige 
Entwicklung, den sogenannten Schritt-
machereffekt: Der Psychologe Norman 
Triplett hat beobachtet, dass Radrenn-
fahrer im direkten Wettbewerb mit an-
deren schneller fuhren als alleine.�

B U C H T I P P 

Benedikt Hackl, Joachim 
Hasebrook und Sibyll 
Rodde Team-Mind und 
Teamleistung. 
Teamarbeit zwischen 
Managementmärchen 
und Arbeitswirklichkeit, 
Springer Verlag 2020

THEMA

Welche Art Team gute 
Leistungen erbringt, hängt 

von der Art der Aufgabe 
und dem Grad der 

Selbstorganisation ab.

So arbeiten Teams 
erfolgreich
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Der Radverkehr gilt als wichtiger Bestandteil  
der angestrebten Energie- und Mobilitätswende.  
Zudem gibt es viele Gründe, warum Radfahren  
nicht nur gut für die Umwelt, sondern auch  
gesund für die Mitarbeiter ist.

Radfahren reduziert das Risiko von Typ-2-Di-
abetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen“, 
lässt eine Studie der Leiden University Me-

dical Center wissen. So wie jede Bewegung för-
dert auch das Radfahren eine vermehrte Durch-
blutung des Gehirns und sorgt dafür, dass mehr 
Sauerstoff in die Zellen kommt. Beim Radfahren 
benutzt man nicht nur die Beine und Füße, um in 
die Pedale zu treten, sondern auch viele Muskel-
gruppen, unter anderem, um zu lenken und im 
Gleichgewicht zu bleiben. Neben diesem direkten 
Gesundheitseffekt haben lange Fahrten auch eine 
durchaus entspannende Wirkung auf den Geist. 
Die gleichmäßige Bewegung wirkt fast meditativ 
und sorgt damit schon am Weg zur Arbeit für die 
Reduktion von Stress und Verspannungen. Die 
einschlägige Forschung zeigt auch, dass Radfahrer 
schon bei 30 Minuten radeln pro Tag besser und 
länger schlafen können als Vergleichsgruppen.

Radfahren als Forschungsthema
Nicht nur jeder einzelne, auch die Entscheidungs-
träger in der Politik sind daher gefordert, Maß-
nahmen zu setzen, die den Bedürfnissen von 
Radfahrern entgegenkommen und die Freude an 
dieser Bewegung fördert – sei es, Radwege zu pla-
nen oder Unternehmen dabei zu unterstützen, das 
Fahrradfahren bei den Mitarbeitern attraktiv zu 
machen. Im Forschungsprojekt „Bicycle Observa-
tory“ wurden daher zur Unterstützung von Ent-
scheidungen Fahrraddaten erhoben, ausgewertet 

Radfahren: 
Gesund und 
im Trend

AUVA THEMA

Die einschlägige Forschung zeigt, 
dass Radfahrer schon bei 30 Minuten radeln 
pro Tag besser und länger schlafen können 
als Vergleichsgruppen.
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und bereitgestellt: Ergebnisse sind ein Fahrrad-
Dashboard, das ein Lagebild der Fahrradmobilität 
in Echtzeit bietet, sowie die Identifikation von vier 
verschiedenen Fahrradtypen.

„Die meisten Maßnahmen zur Förderung des 
Radverkehrs orientieren sich an durchschnitt-
lichen Radfahrern, die es in dieser Form jedoch 
nicht gibt. Die Gruppe der Rad fahrenden Perso-
nen ist enorm vielfältig und sehr unterschiedlich. 
Diese Vielfalt gilt es zu beachten, wenn Förder-
maßnahmen in der Breite wirken sollen“, weiß 
Projektleiter Dr. Martin Loidl, MSc, vom Fach
bereich Geoinformatik Z_GIS an der Universität 
Salzburg.

Welcher Fahrrad-Typ sind Sie?
In einem sogenannten Mixed-Method-Ansatz 
wurden aus unterschiedlichen Datenquellen ver-
schiedene Radfahrtypen abgeleitet. Dazu wurden 
über 1.000 Personen zu ihrem Mobilitätsverhalten 
sowie ihren Wertehaltungen und Lebensstilen 
befragt. Bei dieser Analyse kristallisierten sich 
vier Typen von Radfahrern heraus, die sich deut-
lich unterscheiden. Jeder von ihnen nutzt das 
Rad aus einem anderen Beweggrund, oft ver-
schwimmen auch die Grenzen zwischen „Mar-
git“, „Basti“, „Lisa“ und „Volker“. „Typ Margit“ ist 
die pragmatische Radlerin, die in die Pedale tritt, 
weil es ein einfaches Fortbewegungsmittel ist, Zeit 
und Geld spart und damit praktisch ist. Sie nutzt 
das Rad häufig, jedenfalls mehrmals pro Woche, 
um zur Arbeit zu fahren oder Einkäufe zu erle-
digen – egal bei welchem Wetter. Radler aus Lei-
denschaft ist „Basti“, der im Alltag praktisch kein 
anderes Fortbewegungsmittel nutzt und sich von 
keinem Wetter abschrecken lässt. „Lisa“ ist Frisch-
luftfreundin und achtet auf Gesundheit und Um-
welt gleichermaßen – Grund genug, häufig in die 
Pedale zu treten. Ganz anders sieht es „Volker“, 
der Schönwetter- und Freizeitradler, der erst bei 
warmem Wetter und Sonnenschein auf das Rad 
umsteigt.

Die vier Radfahr-Typen helfen als stilisierte 
Modelle, die Heterogenität der Radfahr-Commu-
nity deutlich erkennbar zu machen. Die einzel-
nen Typen unterscheiden sich stark darin, ob sie 
eher im Alltag oder in der Freizeit fahren, ob das 
Radfahren eher Leidenschaft oder nur Fortbe
wegungsmittel ist, ob sie nur bei Sonnenschein 
oder auch bei Schlechtwetter am Rad unterwegs 
sind und ob sie Routinewege nutzen oder lieber 
improvisieren.�

F R A G E N  &  A N T W O RT E N  R U N D  U M  D A S  R A D FA H R E N

Welche gesundheitlichen Vorteile bringt 
Radfahren?

Der wichtigste Vorteil des Radfahrens ist, dass diesen Sport nahezu 
jeder ausüben kann. Der Großteil des Körpergewichts, gut 50 bis 
70 Prozent, wird durch das Rad getragen. Selbst Menschen mit 
Beschwerden in den Kniegelenken oder in der Hüfte können Rad 
fahren. Die Verletzungsgefahr ist sehr gering – ausgenommen 
manchmal Abschürfungen bei leichten Stürzen. Überlastungen im 
Bereich des Bewegungsapparates sind extrem selten.

Wie können Untrainierte starten?
Anfänger sollten sich auf einem Ergometer bei niedriger Intensität 
eine Basiskondition erarbeiten. Im Idealfall wird die ideale Trai­
ningsintensität vom Spezialisten bestimmt – anhand von Spiroergo­
metrie oder Laktatmessung. Im Training kann dann mit einem 
simplen Brustgurt, der über den Herzschlag ein direktes Feedback 
über die Belastung des Körpers gibt, die Trainingskontrolle 
durchgeführt werden. 

Für das Radfahren gibt es auch kein Alterslimit. Es sorgt sowohl 
für einen Ausdauer- als auch speziell zu Beginn für einen Kräfti­
gungsreiz, bietet also eine gute Trainingsvielfalt. Auch die koordi­
native Komponente kommt nicht zu kurz, was es auch für Ältere 
besonders wertvoll macht. 

Für ein solides Grundlagenausdauertraining sollte mindestens 
zwei- bis dreimal pro Woche Ausdauersport betrieben werden. 
Mindestanforderung sind insgesamt 150 Minuten, ideal wären 
vermutlich etwa fünf Stunden – aber das ist nicht für jeden 
machbar. 

Welche Ausrüstung ist ein Muss?
	• Der Helm ist ein absolutes Muss. 
	• Sicherheitspedale sind kein Muss, aber sehr hilfreich. Sie bieten 

neben der Druck- auch eine Zugphase und optimieren damit 
den Bewegungsablauf. 

	• Wetterfeste Kleidung und eine Radfahrhose gegen Schmerzen 
im Gesäß, sind bei langen Strecken sehr zu empfehlen.

	• Polsterdicke und Sattelposition müssen zusammenpassen und 
das ist abhängig von der Sitzbreite. Im Idealfall passt ein 
Spezialist den Sattel in Neigung, Breite und Länge an. 

I N F O  &  K O N TA K T 

Martin Loidl, Z_GIS Universität Salzburg, martin.loidl@sbg.ac.at
Sven Leitinger, Salzburg Research, sven.leitinger@salzburgresearch.at

Mehr zu den vier Fahrrad-Typen im Video:

  https://vimeo.com/458979353
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Spätestens, wenn alle Familien
mitglieder zu Hause sind und der 

Lärmpegel Konzentration oder  
Entspannung nahezu unmöglich  

macht, wird der Wert guter  
Kopfhörer evident.

Lärm aus Küche, Bad oder Kin-
derzimmer machen es im 
Homeoffice oft schwer, sich zu 

konzentrieren und Nebengeräusche 
auszublenden. Auch im „echten“ Büro 
kann die Konzentration aufgrund von 
störenden Umgebungsbedingungen 
schnell vorbei sein: Hohe Lärmpegel 
während Telefonaten führen zu Ermü-
dung und Stress und senken Produkti-
vität und Konzentration. Eine Lösung 
können hochwertige Kopfhörer sein, 
die den Berufsalltag erleichtern.
Videokonferenzen, virtuelle Meetings 
und (Video-) Telefonie werden wohl 
auch in Zukunft in unserem Alltag er-
halten bleiben. Während der Pandemie 
haben Arbeitgeber wie Arbeitnehmer 
die Möglichkeit schätzen gelernt, ohne 
Kollegen an einem Ort der eigenen Wahl 
zu arbeiten. Moderne, digitale Audiolö-
sungen sind heute mit und ohne Kabel 
erhältlich. Das breite Frequenzspekt-
rum sorgt für natürlichere und klare-

re Gespräche, der in der Hörmuschel 
des Headsets integrierte Prozessorchip 
analysiert Anrufe, Nutzer werden über 
den Bildschirm informiert, wenn der 
Mikrofonarm nicht optimal positioniert 
ist, Umgebungslärm wird reduziert. In-
Ear-Kopfhörer und kabellose Headsets 

Zu hohe Lärmpegel während Telefonaten 
führen zu Ermüdung und Stress und senken 
Produktivität und Konzentration.

Ohrenschmaus
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ermöglichen gleichzeitige Mobilität. 
Gerade, wenn Audio und Video kombi-
niert werden, also etwa bei Videokon-
ferenzen, ist hochwertige Technik von 
Vorteil, um die Termine so authentisch 
und angenehm wie möglich zu gestal-
ten. Stimmen werden nicht verzerrt, 
Rauschen und Hintergrundgeräusche 
werden unterdrückt.

Auswahlkriterien für  
Kopfhörer und Headset
Gute Kopfhörer sollten sorgfältig ausge-
wählt werden. Viele Qualitätskriterien 
wie etwa die Qualität der Sprachüber-
tragung oder die Schalldämmung kön-
nen aus den Prospekten der Hersteller 
nicht objektiv auf Grundlage von ver-
gleichbaren Messdaten beurteilt wer-
den. Es empfiehlt sich daher ein Blick 
auf objektive Vergleichstests. 

Anschlüsse: Es wird empfohlen 
zu prüfen, welche Anschlussmöglich-
keiten der Kopfhörer aufweisen sollte. 
Für die Verwendung am PC – etwa für 
Videokonferenzen – ist meist ein USB-
Anschluss erforderlich. Für die Verwen-
dung am Smartphone wird üblicherwei-
se ein Klinkenstecker benötigt. Je nach 
Type verfügen nicht alle Smartphones 
über einen Klinkenstecker und es sind 
noch zusätzliche Adapter erforderlich, 
um das Headset mit dem Smartphone 
zu verbinden. Es gibt auch Adapter für 
Klinkenstecker zu USB. Damit kann das 
Headset dann sowohl am PC als auch 
mit Smartphone genutzt werden.

Kabellos oder kabelgebunden: 
Headsets sind am Markt sowohl kabel-
gebunden als auch kabellos verfügbar. 
Die Verbindung bei kabellosen Head-
sets erfolgt meist über Bluetooth, wo-
bei es dabei unterschiedliche Profile 
mit unterschiedlicher Übertragungs
qualität gibt. 

„Die Pandemie hat für viele Menschen 

eine Veränderung ihres täglichen  

Geräuschpegels bewirkt.“

Josef Riegler, Bundesinnungsmeister  
der Hörakustiker

Tragekomfort: Wichtig bei stun-
denlanger Verwendung ist ein hoher 
Tragekomfort. Der Anpressdruck der 
Kopfhörer an den Kopf sollte nicht zu 
stark sein. Die Kopfhörer sollten auch 
ergonomisch größenverstellbar sein, 
um diesen gut an die Kopfform anpas-
sen zu können. Hierbei empfiehlt sich, 
die Kopfhörer probeweise zu testen 
und den Mitarbeitern mehrere zur Aus-
wahl anzubieten. Praktisch sind auch 
Knöpfe und Einstellräder, mit denen 
Einstellungen wie Lautstärke oder 
Stummschaltung direkt am Kopfhörer 
vorgenommen werden können.

Schalldämmung des Kopfhörers: 
Um die Hintergrundgeräusche zu re-
duzieren, ist eine gute akustische Ab-
schirmung der Kopfhörerkapseln erfor-
derlich. Dafür sind Kopfhörerkapseln 

erforderlich, die beide Ohren vollflä-
chig umschließen und eine relevante 
Schalldämmung aufweisen. Ergänzend 
zu dieser „passiven Schalldämmung“ 
können mit ANR (active noise reduc-
tion) Geräusche im tiefen bis mittleren 
Frequenzbereich und damit teilweise 
auch Sprache weiter reduziert werden. 
Das funktioniert am besten bei eini-
germaßen konstanten Geräuschen wie 
zum Beispiel Fluglärm oder im Zug.

Mikrofon: Für den Gesprächspart-
ner ist wichtig, dass hochwertige gerich-
tete oder mehrere Mikrofone des Head-
sets und die digitale Signalverarbeitung 
Störgeräusche reduzieren. Wichtig ist 
auch eine gleichmäßige Übertragung 
von Signalen in einem weiten Frequenz-
bereich damit es nicht zu unnatürlichen 
Klangverfärbungen kommt.�

F E H L Z E I T E N R E P O RT

Ohren in der Krise

Maskentragen, Online-Meetings, veränderte Geräuschpegel  
und Arbeitsweisen haben teils überraschende Auswirkungen  
auf das Gehör. 

„Ein Jahr Pandemie hat deutliche Spuren bei unserem Gehör hinterlas­
sen“, sagt Josef Riegler, Bundesinnungsmeister der Hörakustiker. So 
haben viele Menschen haben überhaupt erst durch das Maskentragen 
entdeckt, dass ihr Gehör nachlässt. Der Mund-Nasen-Schutz und 
FFP2-Masken dämpfen die für die Sprachverständlichkeit wichtigen 
höheren Frequenzen ab 1,0 kHz aufwärts. Fünf bis zehn Dezibel an 
Lautstärke fallen durchschnittlich weg. „Zehn Dezibel entsprechen etwa 
einer Halbierung der Lautstärke“, erklärt Riegler. Wer das Gesagte nicht 
versteht, kann beim Maskentragen auch nicht darauf ausweichen, die 
Lippen zu lesen.

Gerade für Menschen mit verminderter Hörleistung können Online-
Meetings hilfreich sein, weil sie Kopfhörer verwenden und Störgeräusche 
ausblenden können. Andererseits hat man dank des Layouts der 
Meetingsoftware oft bessere Chancen, die Gesichter aus der Nähe zu 
sehen und die Lippenbewegungen zu erkennen als zum Beispiel bei 
einem physischen Treffen in einem großen Raum.

Dennoch: Die Gehörempfindlichkeit nimmt zu. „Die Pandemie hat für 
viele Menschen eine Veränderung ihres täglichen Geräuschpegels bewirkt. 
Wer plötzlich viel allein ist, bei dem passt sich das Gehör an. Lärmsituatio­
nen, die bisher gar nicht aufgefallen sind, werden plötzlich als unange­
nehm und überfordernd erlebt“, weiß Riegler. 
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AUVA BEWEGUNG

Schmerzfrei  
und gelassen 

Vor Kurzem hielt ich einen Vortrag zum 
Thema ‚Yoga gegen den Schmerz‘. Gleich 
zu Beginn stellte ich die Frage, wo im 

Körper die Zuhörer die stärksten Schmerzen ver-
spüren. 98 Prozent der Teilnehmer klagten über 
Nacken-, Schulter-, Kiefer- und Kopfschmer-
zen. Da wurde es mir wieder bewusst: Solche 
Beschwerden sind keine Ausnahme, sie sind 
die Regel“, erzählt Patricia Römpke, Yoga-
lehrerin und Buchautorin, und ergänzt: 
„Die Gründe, warum gerade diese Be-
schwerden so weit verbreitet sind, liegen 

auf der Hand. Der Druck, dem viele Menschen so-
wohl äußerlich als auch innerlich ausgesetzt sind, 
steigt ständig an.“ Dazu kommen für die meisten 
von uns täglich viele Stunden, die wir sitzend ver-
bringen. Abhilfe kann nach Ansicht der Expertin 
gezielte Yogapraxis schaffen, ein bewusstes Mind-
set sowie die Mobilisierung der Atemhilfsmuskeln 
zwischen Schultern und Nacken. Dass sich diese 
Übungen einfach in den Alltag integrieren lassen, 
klingt verlockend. „Die Asanas, die Körperübun-
gen, helfen, ein physiologisches Gleichgewicht im 
Körper herzustellen, Muskeln und Faszien zu ent-
spannen, sodass sie wieder wie vorgesehen funk-
tionieren und für uns arbeiten“, beschreibt Römp-

ke. Der rote Faden, der sich durch die gesamte 
Yogapraxis zieht, ist die jahrhunder-

tealte Technik der bewussten 
Atmung, die einen direkten 

Draht zu unserem Nerven-
system hat. Eine tiefe 

und ruhige Atmung ist 
der effektivste Weg 
zum körperlichen und 
emotionalen Gleich-
gewicht und dabei 
ganz einfach.�

Dauerhaft aufgestaute Emotionen und 
Fehlhaltungen können zu schmerzhaften 
Verspannungen führen.

Tipp 1:  
Wechselatmung

Nehmen Sie die rechte Hand und 
spreizen den Daumen, den Zeige- und den 

Mittelfinger. Mit dem Zeige- und dem Mittel­
finger verschließen Sie nun das linke Nasenloch, 
sodass Sie durch das rechte Nasenloch einatmen 
können. Dann wechseln Sie und verschließen bei 

der Ausatmung mit dem Daumen das rechte 
Nasenloch. Wirkung: Entspannt und bewirkt 

einen Ausgleich zwischen den beiden 
Hirnhälften. Dadurch wird die 

Konzentration gefördert. 
Tipp 2: Berghaltung

Stehen Sie aufrecht, machen 
Sie eine langen Hals, ziehen Sie die 

Schultern nach unten, den Beckenboden 
nach innen. Arme locker nach unten. Jetzt 
„wachsen“ Sie aus dem Stand in die Höhe 
– schieben Sie die Fußkanten und alle 

Zehenkuppen in den Boden. Stellen Sie 
sich vor Ihre Haarspitzen werden an die 

Decke gezogen. Behalten Sie die 
Position etwa zehn Atemzüge 

lang bei. Wirkung: Ent­
spannt die Muskeln.

Tipp 3: Kuhkopf
Ausgangsstellung ist die 

Berghaltung. Nach etwa zehn 
Atemzügen verschränken Sie die Hände 
hinter dem Rücken zu einer Räuberleiter. 

Schieben Sie jetzt die Räuberleiter Rich­
tung Boden, der Brustkorb öffnet sich 

nach oben. Bleiben Sie fünf Atemzü­
ge lang in dieser Postion, dann 

richten Sie sich wieder 
auf. Wirkung: gegen 

steifes Genick.
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KINDER & JUGENDLICHE

Leuchtturmprojekt Volksschule Großarl

„So eine  
tolle Schule!“

Bis ins kleinste Detail spiegelt die in Vollholz-
bauweise hochwertig und nachhaltig neu 
gebaute VS Großarl das pädagogische 

Schulkonzept wider, bietet optimale Bedingungen 
für verschiedene Unterrichtsformen, berücksich-
tigt entwicklungspsychologische Bedürfnisse und 
bezieht die Region – das wunderschön gelegene 
Großarltal im Salzburger Land – mit ein. 

Lernen „im Dorf“
Über eine breite, einladende Holztreppe gelangen 
die Kinder der vier Schulstufen zu ihrer jeweili-
gen „Dorfgemeinschaft“: Zentrum jedes Dorfes ist 
der Dorfplatz. Von dort gelangt man in die drei 
Stammklassen, die es pro Schulstufe gibt. Durch 
eine geschickte Schiebtür-Konstruktion können 
die Klassenräume jederzeit mit dem Gemein-
schaftsbereich, der größer als gesetzlich vorge-
schrieben ist, verbunden werden.

Die Kinder finden dort Laptop-Arbeitsplätze, 
Kommunikationszonen und zur jeweiligen Schul-
stufe und zum Lehrplan passende Materialange-
bote, die zur eigenständigen Auseinandersetzung 
einladen. Die Dörfer der ersten und zweiten Klas-
sen bieten – altersentsprechend – mehr Sicherheit 
und Orientierung. Eine Durchmischung mit den 
anderen Dörfern findet im Schulalltag nicht statt. 

Die Dorfplätze der dritten und vierten Klasse 
sind verbunden, die offene Gestaltung bereitet auf 
den Umstieg in größere soziale Gefüge – wie etwa 
die Sekundarstufe 1 – vor. 

Umfassend mitgedacht
In allen Klassenräumen hat 
jedes Kind – ergonomisch op-
timal – einen Einzelarbeits-
platz. Die Raumakustik ist gut 
in die Holzdecke integriert 
und entspricht den vorgege-
benen Normen. Das Abfallsys-

„Dorfplatz“ der ersten Klassen 

Über eine großzügige Fensterfront 

sind die Jahreszeiten miterlebbar.

tem und der Nassbereich sind ausgeklügelt und 
alltagstauglich. Über eine großzügige Fensterfront 
sind die Jahreszeiten miterlebbar. Jede Klasse 
kann eine vorgelagerte Freiterrasse für Bewegung 
und Entspannung an der frischen Luft nutzen.

Was sind wesentliche Zutaten für einen ge-
lungenen Schulneubau?
„Dass alle Beteiligten im Planungsprozess einge-
bunden sind und auf einer Augenhöhe kommu-
nizieren. Und dass man gemeinsam und konkret 
genau überlegt, WAS es WIE, WO und WARUM 
braucht. Selbst die DIN-A3-Blätter hatten schon 
vor dem Spatenstich ihren Platz“, erzählt Schuldi-
rektorin Mag. Maria Prommegger.

Die Belohnung für diesen zeit- und diskussions-
intensiven Prozess – teilweise tagten Schule, Er-
halter, Architektur- und Planungsbüro wöchent-
lich – ist sicht- und vor allem spürbar: hier wäre 
man sehr gerne nochmals ein Volksschulkind! �

Schule als Wohl-
fühlzone in Form 
einer großzügigen 
Dorfstruktur
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Der lange Winter, ein voller Terminkalender und wenig 
Sonnenlicht kosten Energie. Nicht umsonst steht der Früh-
ling durch die längeren Tage und das Aufblühen der Natur 
für das Krafttanken und die Vorfreude auf den Sommer.

Um gesund und fit zu bleiben, rät 
die WHO gesunden Menschen 
über 18 Jahren, pro Woche 

mindestens 150 bis 300 Minuten aus-
dauerorientierte Bewegung mit mittle-
rer Intensität oder 75 bis 150 Minuten 
ausdauerorientierte Bewegung mit hö-
herer Intensität zu machen. Auch eine 
Kombination aus Bewegung mit mittle-
rer und hoher Intensität (kurze Wort-
wechsel sind möglich) ist zielführend. 
Wenn dabei wöchentlich auch an zwei 
oder mehr Tagen muskelkräftigende 

Übungen durchgeführt werden, er-
zielt man sogar noch bessere Gesund-
heitseffekte. Das Minimalpensum von  
150 Minuten pro Woche entspricht gut 
2x10 Minuten täglich – machbar, zu-
mindest theoretisch. Bei der Umsetzung 
in die Praxis gibt es häufig Schwierig-
keiten. Ein paar Tipps helfen, diese zu 
überwinden.

Tipp 1: Einfach, aber wirksam
Wählen Sie eine Übung, die einfach 
durchzuführen ist, das Herz-Kreislauf-

System und den gesamten Körper akti-
viert. Die Übung „Kniehub“ eignet sich 
dazu hervorragend.

Tipp 2: Regelmäßigkeit durch Ritua-
le aufbauen
Koppeln Sie die Bewegungsübung an 
ein bereits vorhandenes Ritual. Machen 
Sie die Übung zum Beispiel immer vor 
dem täglichen Morgenkaffee oder wäh-
rend des Hochfahrens des Computers.

Tipp 3: Weniger ist mehr 
Nehmen Sie sich nicht zu viel vor. Pas-
sen Sie Ihre Vorsätze realistisch an Ihre 
Lebenssituation an. Beginnen Sie mit 
einer Übung zwei- bis dreimal pro Wo-
che und gehen Sie öfter Wege zu Fuß, 
um Schritte zu sammeln.�

AUVA PACKEN WIR’S AN!
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Diese Übung aktiviert das Herz-Kreislauf-System, schult die 
Koordination und kräftigt sanft die geraden und seitlichen Bauch­
muskeln.

Ausführung: Während des Gehens im Stand führen Sie im Wechsel 
den rechten Ellbogen und das linke Knie beziehungsweise den 
linken Ellbogen und das rechte Knie zusammen.

Dauer: 1 Minute

Ü B U N G  1

„Kniehub“

Ü B U N G  2

„Kräftigung der Bein- und Gesäßmuskulatur“

Diese Übung dient zur Kräftigung der Bein- und Gesäßmuskulatur 
und schult die Koordination.

Ausführung: Stellen Sie sich im knieweichen Einbeinstand hinter 
einen Sessel. Ziehen Sie ein Bein gestreckt nach hinten. Halten Sie 
die Spannung mind. 5 Sek. lang in der Endposition. Lösen Sie die 
Spannung, indem Sie das Bein zum Sessel führen. Achten Sie auf 
eine stabile Position des Beckens!

Wiederholungen: 3–6 Mal pro Seite (bis zu 3 Serien pro Seite)

Volle Kraft voraus 
in den Frühling

Ab sofort
in jeder

ALLE!ACHTUNG! Bewegungsübungen
für den

Berufsalltag!
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Setzen Sie die 18 gefragten Begriffe 
in das Kreuzworträtsel ein. Als Lösung 
erhalten Sie das Motto der „bewegten 
Pausen“ am Forum Prävention 2021, 
die im Zeichen der Vorbeugung von 
Muskel-Skelett-Erkrankungen stehen.

Mitmachen  
und gewinnen!

Lösung gefunden?
Senden Sie Ihre Antwort per E­Mail mit dem Betreff „MSE 5-2021“ an hsp@auva.at oder per 
Post mit dem Kennwort „MSE 5-2021“ an AUVA, Abteilung HSP, Adalbert­Stifter­Straße 65, 
1200 Wien. Es gilt das Datum der E­Mail­Absendung bzw. des Poststempels. Der Rechtsweg 
ist ausgeschlossen. Unter allen richtigen Zusendungen werden 3 AUVA-Radfahrsets 
bestehend aus gelgepolsterter Sattelauflage, Speichenreflektoren, Reflektor­Schnappband  
und LED­Leuchtenset * verlost. Teilnahmeberechtigt sind alle Leserinnen und Leser der 
ALLE!ACHTUNG!, ausgenommen AUVA­Beschäftigte. Einsendeschluss ist der 31. Mai 2021.

* Kein Ersatz für StVO­konforme Fahrradbeleuchtung.

1. Allgemeine Unfallversiche­
rungsanstalt (Abk.)

2. Vorbeugung

3. gehen (engl.)

4. Kondition (engl.)

5. Gewicht, das bewegt wird

6. zweiter Sommermonat

7. Virtual Reality (Abk.)

8. Unfallverhütungsdienst (Abk.)

9. Forum (Mz.)

10. an etwas zerren

11. Verordnung (Abk.)

12. Prinzip zur Gefahrenverhütung
im ArbeitnehmerInnenschutz
(Abk.)

13. Ozean

14. Jahreszeit

15. Stützgerüst des Körpers

16. Ausruf f. Vorsicht

17. Weltgesundheitsorganisation
(Abk.)

18. sofort
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