
Das Sicherheitsmagazin der AUVA
ALLE!ACHTUNG! 

SEPTEMBER  2021  

 Oft ist es   

 nur ein Moment! 

Hoch hinaus 
Worauf beim Arbeiten  
mit Leitern zu achten ist 

Erfolgsformeln 
Was Spitzensportler antreibt  
und zum Sieg führt 

Zurück zur Natur 
Warum Spielen in naturnaher  
Umgebung wichtig ist 

Tipps für einen gesunden Stütz-  

und Bewegungsapparat  

Ergonomie  
in helfenden Berufen 



Packen wir‘s an!

Eine Initiative der AUVA gegen Muskel-Skelett-Erkrankungen
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Viktor R., 35 Jahre,
Pfleger

Fehlbelastungen bei der Arbeit haben 
Abnützungen der Bandscheiben verursacht. 

Das muss nicht sein.

Packen wir’s an!

https://www.auva.at/mse


Packen wir’s an! 

Unter diesem Motto steht 
der AUVA-Schwerpunkt zur 
Prävention arbeitsbedingter 

Muskel-Skelett-Erkrankungen. Dahin-
ter stecken Erkrankungen von Kno-
chen, Gelenken, Muskeln, Sehnen oder 
Bändern, die für rund ein Fünftel aller 
Krankenstandstage in Österreich ver-
antwortlich sind. Man kann hier von 
einer Volkskrankheit sprechen, die al-
lerdings vermeidbar ist: Denn häufig 
sind Muskel-Skelett-Erkrankungen auf 
Fehl- oder Überbelastungen zurück-
zuführen, wie zum Beispiel langes Sit-
zen, schweres Heben und Tragen oder 
wiederholende Tätigkeiten. Und diese 
Belastungen lassen sich durch präven-
tive Maßnahmen gezielt reduzieren. 
Außerdem in diesem Heft: Tipps für das 
sichere Arbeiten mit Leitern, Spitzen-
sportler und ihre Motivation und die 
Arbeitswelt seit Beginn der Pandemie – 
also eine breite Palette an Themen. Ich 
wünsche Ihnen eine informative und 
unterhaltsame Lektüre! 
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Eine Initiative der AUVA gegen Muskel-Skelett-Erkrankungen

Viktor R., 35 Jahre,
Pfleger

Fehlbelastungen bei der Arbeit haben 
Abnützungen der Bandscheiben verursacht. 

Das muss nicht sein.

Packen wir’s an!
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DI Mario Watz,  
Unternehmer 
und Obmann  
der AUVA 

10  
Tipps, wie man den  
Stütz- und Bewegungs
apparat in der Pflege 
entlasten kann, bieten  
ein aktuelles Merkblatt  
und die Nachlese zur 
Pflege-Informations
veranstaltung. 
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News

Die Beratungsoffensive „fit2work“ ist eine Initiative der 
österreichischen Bundesregierung unter Federführung 

des Arbeitsministeriums und unterstützt dabei, Arbeit-
nehmer lange gesund im Erwerbsleben zu halten. Damit 
fördert „fit2work“ den Erhalt der Arbeitsfähigkeit bis zum 
Regelpensionsalter und begleitet Betroffene auf dem Weg 
(zurück) in ein gesundes Arbeitsleben. Berater informieren 
über Förderungen und Unterstützungsangebote und stellen 
bei Bedarf die notwendigen Kontakte her. „Aufgabe einer 
nachhaltigen Arbeitsmarktpolitik ist es auch, ältere Arbeit-
nehmer länger im Erwerbsleben zu halten und Arbeitslo-
sigkeit oder gesundheitsbedingte Frühpensionierungen zu 
verhindern. „fit2work“ trägt maßgeblich zum Erreichen die-
ser Ziele bei“, so Arbeitsminister Mag. Dr. Martin Kocher. 
Insgesamt haben bereits über 140.000 Personen und mehr 
als 3.400 Betriebe in Österreich das kostenlose Beratungsan-
gebot in Anspruch genommen. 

Um auch während der Pandemie und der damit verbun-
denen Lockdowns bestmöglich beraten zu können, wurde 
im Vorjahr eine kostenlose Hotline unter der Nummer 0800 
500 118 eingerichtet. Rund 80 Prozent der Kunden haben 
im Jahr 2020 virtuelle oder telefonische Angebote genützt. 
Neben den 50 „fit2work“-Standorten in ganz Österreich gibt 
es seit dem Vorjahr auch drei barrierefreie „fit2work“-Be-
ratungsbusse. Damit sind nun auch Termine in abgelegenen 
Regionen leichter möglich.�

Gesundes  
Arbeiten 
Der Ausbau von Beratungsangeboten des Arbeits­
ministeriums garantiert flächendeckende Erreichbarkeit. 

Arbeitsminister 
Mag. Dr. Martin 
Kocher: „fit2work“ 
verhindert vor 
allem in der ältern 
Generation die 
Arbeitslosigkeit. 

B U C H T I P P 

Das 5-Minuten- 
Faszientraining 

In 4 Wochen Flexibilität,  
Gesundheit und Lebensqualität 
nachhaltig steigern 

Bewegung hält uns jung und 
elastisch. Bewegung ist keine Folter, 
sondern soll Spaß machen. Wird das 
Bindegewebe nicht bewegt, dann 
verklebt es und wird unbeweglich. 
Der Körper leistet viel, um schmerz-
frei, beweglich und fit zu bleiben. 
Faszien halten den Körper innerlich 
zusammen, sie geben dem Körper 
Halt. Durch richtiges Training, 
Bewegung, viel Flüssigkeit und durch 
die richtige Ernährung kann das 
Bindegewebe positiv beeinflusst 
werden. Faszientraining ist eine 
andere Art von Stretching. Fünf 
Minuten täglich, um die Faszien zu 
trainieren. Die Übungen sind einfach 
und effektiv. Sie können damit 
Flexibilität, Gesundheit und Lebens-
qualität nachhaltig steigern. 
Gesundes Fasziengewebe trägt zur 
Gesundheit im Alter bei. Sprechen 
Sie vor dem Training mit dem Arzt, 
ob er das Faszientraining empfiehlt. 

Manuel Eckardt. 
Das 5-Minuten-Faszientraining. 
Humboldt. ISBN 978-3-89993-892-0
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SO WURDE 
„FIT2WORK“  
IM JAHR 2020 
GENUTZT 

16.800 
Personen haben 
eine Basisinforma-
tion erhalten 

13.700  
Personen haben 
eine Erstberatung 
in Anspruch 
genommen 

400 
Unternehmen 
haben mit einer 
fit2work-Betriebs-
beratung 
begonnen 

5.100 
Personen wurden 
individuell 
begleitet 
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Warum umständehalber? 

36 Stück 
Infrarot-Heizungen 

zum 1/2 Preis
Alle Paneele mit 230 Volt Schukostecker 

und sind völlig wartungsfrei! 

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

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 

anrufen bzw. ein Email an 
office@liwa.at senden.

QR-Code fotografieren um 
weitere Infos zu erhalten oder 

0660 312 60 50 
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Österreich punktet bei Chemieolympiade 
Diese Form der Begabtenförderung ist in Österreich einzigartig, versucht sie doch 
„chemischen Breitensport“ und „Spitzensport“ unter einen Hut zu bringen. 

Jeder des vierköpfigen österreichischen Teams konnte sich über eine 
Medaille freuen: Michael Schembera vom Gymnasium in Sachsenbrunn über 
eine Silbermedaille, Paul Johann Dorfer vom BG Tamsweg, Lukas Rost vom 
BG/BRG St. Pölten und Maciej Swiatek vom BRG16 in Wien errangen je eine 
Bronzemedaille. 

S O Z I O L O G I E  

Warum helfen Menschen? 
Bilder aus den Hochwassergebieten sind 
bewegend und die Hilfsbereitschaft über­
wältigend. Doch was treibt die Helfer an? 
Prof. Dr. Petra Arenberg von der SRH Fernhoch-
schule war selbst Helferin im Kreis Ahrweiler und 
hat sich dem Thema auch aus soziologischer Sicht 
genährt.  „Aus wissenschaftlicher Perspektive 
macht Helfen glücklich, denn nach einer guten Tat 
werden Belohnungshormone ausgeschüttet“, so 
die Expertin. Auch soziale Normen können eine 
Rolle spielen: Die Bewohner eines Ortes, deren 
Häuser unbeschädigt waren, empfinden möglicher-
weise einen sozialen Druck, nach dem Motto „das 
gehört sich so“.  Bei der Hochwasserkatastrophe 
rückte die Betroffenheit näher: Was in unserer 
Nähe geschieht, kann uns allen geschehen. 
Mitgefühl führt zu einem selbstlosen Verhalten.  

Mit einem großen Erfolg für Österreich ging kürz-
lich die 53. Internationale Chemieolympiade 

(IChO) mit einer Online-Siegerehrung zu Ende. Die vier 
österreichischen Teilnehmer konnten eine Silber- so-
wie drei Bronzemedaillen gewinnen. Die vier Schüler 
mit den besten Leistungen bei der österreichischen 
Chemieolympiade durften an dem internationalen 
Wettbewerb teilnehmen, der heuer von Japan aus-
getragen wurde. Im Gegensatz zu den in Tokyo statt-
findenden Olympischen Sommerspielen musste die in 
Osaka geplante Chemieolympiade allerdings ins Inter-
net ausweichen. 

Ein fünfstündiger Theoriebewerb geschrieben 
unter Videoüberwachung stellte die Jungtalente vor 
große Herausforderungen. Die Teilnahme an diesem 
schwierigen Wettbewerb erforderte ein hohes Maß 
an Verständnis und Interesse für die Chemie und 
eine hervorragende Fähigkeit, chemische Teilberei-
che untereinander sowie mit der Praxis in Beziehung  
zu setzen. Heuer nahmen 312 Jugendliche aus 79 Län-
dern teil.�
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zent) die Arbeitszeit reduziert wurde. Die zuletzt 
in den Arbeitsmarkt eingetretene Altersgruppe der 
18- bis 24-Jährigen ist beruflich am stärksten von 
den wirtschaftlichen Auswirkungen der Covid-
19-Pandemie betroffen (78 Prozent). Rund 39 Pro-
zent gaben an, dass sie ihren Arbeitsplatz verloren 
haben, beurlaubt oder vorübergehend freigestellt 
wurden. Die Generation Z war doppelt so häufig 
von diesen Auswirkungen betroffen wie Kollegen 
in der Altersgruppe 55+. 

Viele Arbeitgeber sind über die psychologischen 
Auswirkungen der Covid-19 Pandemie auf die Mit-
arbeiter besorgt. Zwei Drittel der Arbeitnehmer 
gaben jedoch an, von den Unternehmen Unter-
stützung zur Förderung der mentalen Gesundheit 
erhalten zu haben. Die Studie belegt auch, wie 
wichtig diese Unterstützung ist, da fast jede achte 
Arbeitskraft weltweit den Umgang mit Stress als 
größte Herausforderung während dieser Krise an-
gibt. Am größten war der Anteil im Hinblick auf 
die Selbstfürsorge, um „gesund zu bleiben“. 

Fokus auf Produktivität 
Sechs von zehn Arbeitskräften geben an, dass ihr 
Unternehmen die Zeiterfassung und Anwesenheit 
jetzt genauer denn je überwacht. Gleichzeitig ist 
die unentgeltlich geleistete Arbeitszeit pro Person 
um fast zwei Stunden wöchentlich gestiegen. In 
Deutschland arbeiten Arbeitnehmer 6,98 unbe-
zahlte Stunden pro Woche, im Vergleich zu 4,52 
vor der Pandemie. Weltweit liegt die durchschnitt-
liche Anzahl der pro Woche geleisteten Mehr-
arbeit bei 9,2 Stunden pro Person – gegenüber 
7,3 Stunden vor der Pandemie. 

Mitarbeiter, die im Homeoffice arbeiten, 
schätzen, dass sie mit 9,4 Stunden pro Woche mehr 
unbezahlte Mehrarbeit leisten als diejenigen, die 
am gewohnten Arbeitsort die 8,7 Stunden angeben. 
Arbeitnehmer, die einen hybriden Ansatz verfol-
gen, also während der Woche zwischen Arbeits-
stätte und Homeoffice wechseln, gaben an, dass sie 
mit 9,8 Stunden die meiste Mehrarbeit leisten. �

Quelle:  
ADP® Research Institute, 
People at Work 2021: A 
Global Workforce View

Wenig überraschend ist das Ergebnis: 
Der Optimismus unter den Arbeitneh-
mern ist nach der Covid-19-Pandemie 

weltweit erschüttert, aber ihre Aussichten auf die 
Arbeitswelt in den kommenden Jahren sind nach 
wie vor weitgehend positiv. 86 Prozent der Befrag-
ten sehen optimistisch auf die kommenden fünf 
Jahre an ihrem Arbeitsplatz. Vor der Pandemie 
waren es noch 92 Prozent. Interessant scheint der 
Umstand, dass viele Arbeitnehmer glauben, dass 
sich Covid-19 eher positiv als negativ auf Themen 
wie Flexibilität und Entwicklungsmöglichkeiten in 
ihrem Arbeitsumfeld ausgewirkt hat. 

Unterstützung der Mitarbeiter 
Das ADP Research Institute befragte im Winter 
2020 32.471 Arbeitnehmer in 17 Ländern weltweit. 
Die globalen Ergebnisse wurden so gewichtet, dass 
die Erwerbsbevölkerung für jedes Land reprä-
sentiert werden kann. Kurzfristig zeigt die Studie 
auch, dass das Unbehagen in Bezug auf die finan-
zielle Sicherheit und die Jobsicherheit dominiert. 
Diese Befürchtungen sind verständlich, da fast 
zwei Drittel (64 Prozent) angeben, von Covid-19 
beruflich betroffen zu sein. Fast jeder Vierte muss-
te mit einer Lohnkürzung rechnen (23 Prozent), 
während bei einem ähnlich hohen Anteil (22 Pro-

Optimistisch bleiben! 
Die aktuelle Studie People at Work 2021: A Global 
Workforce View untersucht die Einstellungen von 
Mitarbeitern zur aktuellen Arbeitswelt und was sie 
vom Arbeitsplatz der Zukunft erwarten. 

Die unentgeltlich 
geleistete Arbeits­
zeit pro Person ist 
in der Pandemie um 
fast zwei Stunden 
wöchentlich 
gestiegen.

AUVA AKTUELL

Arbeitgeber sorgen sich um die psychologischen 

Auswirkungen der Pandemie bei ihren Mitarbeitern 

und bieten Unterstützung an.
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Walter Ablinger hat in seiner Karriere 
alles gewonnen, was es zu gewinnen 
gibt. Der Handbiker aus Oberösterreich 
war Paralympics-Sieger und 
Weltmeister und hat Gesamt-Weltcup-
Pokale daheim stehen. 

„Erfolg ist für mich 
nicht unbedingt, 
wenn ich andere 

besiege, und lässt 
sich auch nicht nur 

an Medaillen 
festmachen.“

Leistungsträger 
trotz Behinderung! 

Und dennoch nicht genug. Bei 
den Paralympischen Spielen in 
Tokyo vom 24. August bis 5. Sep-

tember 2021 will der 52-Jährige wieder 
um die Medaillen mitfahren. Im Inter-
view spricht er über den Weg zu seinem 
großen Ziel, die beeindruckenden Zah-
len dahinter und Gänsehaut-Momente 
– und erinnert sich an seinen Arbeits-
unfall und die Zeit danach.

Wie darf man sich das Training eines 
Handbikers vorstellen? 
Ablinger: Alleine heuer habe ich auf 
dem Rollentrainer mehr als 8.500 Kilo-
meter absolviert, seit den Paralympics 
2016 in Rio de Janeiro waren es knapp 
80.000 Kilometer. Je wärmer die Tempe-
raturen werden, desto öfter bin ich auf 
den Straßen rund um meinen Heimat-
ort Rainbach unterwegs. Und natürlich 
ist auch das Olympiazentrum Oberös-
terreich in Linz ein wichtiger Baustein 
in meinem Training. 

Beeindruckende Zahlen, aber notwendig 
für Ihr großes Ziel: eine Medaille bei den 
Paralympischen Spielen in Tokyo? 
Ich fliege jedenfalls nicht nach Tokyo, um 
17. zu werden. Natürlich werde ich als

Sportler an meiner Leistung gemessen. 
Aber Erfolg ist für mich nicht unbedingt, 
wenn ich andere besiege, und lässt sich 
auch nicht nur an Medaillen festmachen. 
Es geht auch um den Weg dorthin, dar-
um die bestmögliche Leistung abzurufen 
und die damit verbundenen Emotionen. 
Für das lebe und liebe ich den Sport. 

Wenn man zum Beispiel am Stockerl 
steht, mit der Goldmedaille um den Hals 

und aus den Boxen tönt die österreichi-
sche Bundeshymne? 
Das ist Gänsehaut pur! Für diese Mo-
mente lebe ich, auch wenn sie ganz 
selten sind. Ich singe auch immer mit. 
Aber es sind die Momente, in denen 
man seinem Land etwas zurückgeben 
kann. Ich möchte der Öffentlichkeit 
zeigen, dass ich nicht nur Pflegegeld-
Empfänger, sondern trotz Behinderung 
ein Leistungsträger bin.
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„Ich möchte der Öffentlichkeit zeigen, dass ich 

nicht nur Pflegegeld-Empfänger, sondern trotz 

Behinderung ein Leistungsträger bin.“

AUVA INTERVIEW

16 9/2021 www.alle-achtung.at



Walter Ablinger hat in seiner Karriere 
alles gewonnen, was es zu gewinnen 
gibt. Der Handbiker aus Oberösterreich 
war Paralympics­Sieger und 
Weltmeister und hat Gesamt­Weltcup­
Pokale daheim stehen. 

„Erfolg ist für mich
nicht unbedingt,
wenn ich andere

besiege, und lässt
sich auch nicht nur

an Medaillen
festmachen.“

Umfeld, meiner Familie und meinem 
Freundeskreis, aber auch von der AUVA. 
Dieser Rückhalt, diese Sicherheit war 
wichtig, um auf die positiven Dinge zu 
schauen. Weil klar ist: Wenn man nach 
einem Arbeitsunfall ständig Existenz-
ängste hat, wird es sich weder sportlich 
noch privat positiv entwickeln. Daran 
hatte die AUVA großen Anteil. 

Wie haben Sie die Zeit nach dem Unfall 
erlebt? 
Zunächst einmal durch das Fachperso-
nal in den Rehazentren. Das sind die 
ersten Ankerpunkte im Leben nach 
einem Schicksalsschlag. Wenn die nicht 
motiviert sind, ist es auch für einen 
selbst schwierig, dass man wieder ins 
Leben zurückfindet. Aber die Rehabili-

Sie hatten vor 22 Jahren einen folgen-
schweren Arbeitsunfall, sind seitdem 
querschnittsgelähmt. Wie oft denken 
Sie noch an diesen Junitag im Jahr 1999 
zurück? 
Nicht jeden Tag, aber er ist natürlich 
tagtäglich präsent. Weil der Rollstuhl 
neben dem Bett steht und ich in diese 
Kiste rein muss. Es ist schade, dass es so 
passiert ist, aber ich lebe in der Gegen-
wart, habe klare Ziele und der Unfall 
hat mich nicht für die Zukunft geprägt. 
Ich konzentriere mich auf die positi-
ven Ereignisse im Leben und versuche, 
nicht ständig zu jammern. 

Aber das war doch sicher nicht immer so? 
Ich bin nach meinem Unfall gut aufge-
fangen worden. Von meinem sozialen 

tation ist nur der Anfang, danach geht 
es erst so richtig los. 

Wie sah die Zeit danach aus? 
Ich konnte mit Unterstützung der AUVA 
eine Umschulung vom Zimmerer auf 
Bürokaufmann machen und mich da-
durch wieder in den Arbeitsalltag inte-
grieren und es gab auch Unterstützung 
bei Adaptierungen im betrieblichen 
Bereich. Dazu kommen die Hilfen im 
privaten Bereich, begonnen beim Haus-
umbau bis hin zur ständigen weiteren 
Betreuung. Bis heute besucht mich ein-
mal im Jahr jemand aus dem AUVA-Au-
ßendienst und schaut, ob alles passt. 

Behinderung und Bewegung – wie wich-
tig ist dieses Zusammenspiel? 
Doppelt so wichtig wie bei Menschen 
ohne Behinderung. Gerade wenn ein 
Teil der eigenen Funktionen einge-
schränkt ist, weil man einfach träge 
wird. Ohne Sport – und es muss nicht 
Spitzensport sein – hätte ich heute 
wahrscheinlich 130 Kilogramm, bräuch-
te eine 24-Stunden-Pflege und wäre ein 
100-prozentiger Pflegefall. Aber dank
der AUVA und meinem eigenen Willen,
mich zu bewegen, habe ich ein aktives
und positives Leben und bin heute fitter
und gesünder als mit 20 Jahren. 

In Meidling entsteht ein neues Trauma- 
und Rehabilitationszentrum, in dessen 
Planungen auch das Österreichische 
Paralympische Committee eingebunden 
war und ist. Was wünschen Sie sich in 
Ihrer Funktion als Athletenbeirats-Vor-
sitzender-Stv. im ÖPC? 
Dieses Zentrum wird ein Meilenstein in 
der Geschichte der AUVA, der unglaub-
lich wertvoll ist. Nicht nur für den Leis-
tungssport, sondern für alle Menschen, 
egal ob im Gesundheitsbereich oder im 
Breitensport. Wir müssen uns bewusst 
sein, dass wir dazu gebaut sind, uns zu 
bewegen, und was wir dem Gesund-
heitssystem sparen können, wenn wir 
uns gesund und fit halten. Das ist eine 
Chance – und ein wichtiger Schlüssel 
zum Erfolg.�
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„Wir müssen uns bewusst sein, dass wir dazu gebaut sind,  

uns zu bewegen, und was wir dem Gesundheitssystem sparen 

können, wenn wir uns gesund und fit halten. Das ist eine 

Chance – und ein wichtiger Schlüssel zum Erfolg.“

Bewegung ist 
gerade bei 
Behinderung 
wichtig, um fit und 
gesund zu bleiben.
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AUVA THEMA

Mit der Tinte für Erfolgsrezepte könn-
te man einen ganzen See füllen, denn 
nie war die gesellschaftliche Begehr-

lichkeit, erfolgreich zu sein, höher als jetzt. Doch 
was liegt näher, als jene zu fragen, die es wissen 
müssen? Nämlich Weltmeister, Olympioniken 
und all jene, die es unserer Meinung nach ver-
dient hätten. In einem einmaligen Studienpro-
jekt wurden die Ergebnisse von Spitzensportlern 
jenen der Gesamtbevölkerung gegenübergestellt 
und so erstmals identifiziert, was einen ganz nach 
oben bringt“, erklärt Marketagent-Geschäftsfüh-
rer Mag. Thomas Schwabl. Rede und Antwort in 
diesem Projekt standen erfolgreiche Persönlich-
keiten aus unterschiedlichsten Sportarten, wie 
zum Beispiel Benni und Marlies Raich, Thomas 
Morgenstern, Andreas Goldberger, Kira Grünberg, 
Michael Konsel, Toni Polster, Felix Gottwald, Lizz 
Görgl sowie 22 weitere ehemalige Spitzensportler. 
Ziel war es, deren Erfolgs-Know-how mit jenen 
Denkweisen der durchschnittlichen Bevölkerung 
– anhand eines Samples von 500 Personen zwi-
schen 14 und 75 Jahren – zu vergleichen und den 
Unterschied herauszufinden. Im Mittelpunkt stan-
den die Themen Erfolg, Resilienz und Strategien 
im Umgang mit Krisen. 

Klare Erfolgsfaktoren 
Intrinsische Motivation, harte Arbeit, Leiden-
schaft, Beharrlichkeit und Ehrgeiz sind jene Er-
folgsfaktoren, die im Vergleich zur Gesamtbevöl-
kerung bei den Weltmeistern wesentlich höher ©
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Erfolgsformeln 
aus dem  
Spitzensport 

Intrinsische Motivation, harte Arbeit, Leidenschaft, Beharrlichkeit und 

Ehrgeiz sind jene Erfolgsfaktoren, die im Vergleich zur Gesamtbevölkerung 

bei den Weltmeistern wesentlich höher ausgeprägt sind. 

Wieso sind manche Menschen er­
folgreicher als andere? Ist es „nur“ 
Talent oder steckt ein wenig mehr 
dahinter? Marketagent und Sports. 
Selection haben sich auf die Suche 
nach einer Erfolgsformel begeben 
und 31 Spitzensportler befragt. 
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ausgeprägt sind. Dasselbe gilt für die Risikobereit-
schaft. Auffallend ist auch, dass der Motivations-
faktor „Anerkennung“ weit weniger relevant für 
die Weltmeister (13 Prozent) als den Rest der Be-
völkerung (38 Prozent) ist. 

Die Erfolgsstrategien und Methoden zur Kri-
senbewältigung der Spitzensportler sind dennoch 
nicht zufällig gewählt, sondern beruhen auf ein-
deutigen Regeln und Prinzipien. So denken bei-
spielsweise 48 Prozent der Gesamtbevölkerung, 
dass der Faktor „Glück“ einen starken Einfluss 
auf den persönlichen Erfolg hat. Unter den be-
fragten Athleten sind es hingegen nur 23 Prozent: 
„Erfolg ist nicht etwas, das einfach passiert – Er-
folg wird erlernt, Erfolg wird trainiert. Gewinnen 
heißt, dass du bereit bist, länger zu laufen, härter 
zu arbeiten und mehr zu geben als alle anderen“, 
sagt etwa Kira Grünberg, die ehemalige Stabhoch-
springerin. 

Wer nicht wagt, der nicht gewinnt 
So lautet das Motto von 87 Prozent der befrag-
ten Spitzensportler und unterstreicht zusätzlich 
die angeführte höhere Risikobereitschaft unter 
den Athleten, denn im Vergleich stimmen ledig-
lich 57 Prozent der Bevölkerung mit der Aussage 
überein. Da die Schattenseiten rund um Krisen 
und Niederlagen ein fundamentaler Teil des Er-
folgs sind, lassen sich hier besonders klare Unter-
schiede zwischen den Sportlern und dem Bevöl-
kerungsschnitt festmachen. So schätzen sich 70 
Prozent der befragten Athleten auf dem „Resi-
lienzbarometer“ auf einer Skala von 1 bis 10 als 
äußerst widerstandsfähig gegen Krisen ein. In der 
Bevölkerung sind dies lediglich 20 Prozent. Kein 
Sportler bewertet seine eigene Resilienz darüber 
hinaus mit weniger als 7 von 10. 

97 Prozent der Weltmeister sind zudem opti-
mistisch, Krisen gut überwinden zu können – in 
der Bevölkerung sind dies nur 68 Prozent. Weiters 
betrachten 90 Prozent der Athleten Niederlagen 
als Chancen zur Verbesserung. Dieses Mindset tei-
len im Vergleich nur 60 Prozent der allgemeinen 
Bevölkerung. Bemerkenswert ist zudem die Resi-
lienz im Umgang mit Herausforderungen: 30 Pro-
zent der Österreicher geben an, sich leicht aus der 
Bahn werfen zu lassen, falls etwas nicht nach Plan 
laufen sollte – unter den Spitzensportlern sind es 
nur drei Prozent! 

Die Quintessenz sei es, stets lernbereit zu sein 
und gestärkt aus Krisensituationen hervorzuge-
hen: „Zuerst muss man einen Fehler oder Krise 

eingestehen. Danach objektiv analysieren, warum 
es dazu gekommen ist. Aus Fehlern lernen und 
nächstes Mal besser machen. Es gibt auch bei je-
dem negativem Erlebnis immer irgendetwas Posi-
tives. Krisen sollten als Chance gesehen werden“, 
meint Andreas Goldberger, zweifacher Vierschan-
zentournee-Sieger im Skispringen. 

Gibt es eine Erfolgsformel? 
Sofern sich der Schlüssel zum Erfolg in eine For-
mel gießen lässt, ist diese jedenfalls äußerst kom-
plex und baut auf jahrelangen Erfahrungen. Dazu 
kommt das nötige Talent als Grundvoraussetzung 
in Verbindung mit einem klaren Ziel und Plan, Lei-
denschaft gepaart mit harter Arbeit sowie Diszi-
plin und obendrein noch die richtigen mentalen 
Strategien sowie ein optimales Umfeld. Zweifellos 
müssen auf dem Weg zum Erfolg also eine Vielzahl 
an Faktoren perfekt abgestimmt sein: „Erfolgreich 
war ich, wenn alle Zahnräder ineinander grei-
fen und das Gesamtsystem nahezu perfekt funk-
tioniert“, erzählt Skispringer und Olympiasieger 
Thomas Morgenstern.�©
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Die Quintessenz sei es, stets lernbereit zu sein und 

gestärkt aus Krisensituationen hervorzugehen.

Intrinsische Motivation 

Harte Arbeit 

Leidenschaft 

Beharrlichkeit 

Umfeld 

Risikobereitschaft 

Talent 

Glück 

100 % 
84 %

100 % 
77 %

100 % 
80 %

97 % 
79 %

90 % 
64 %

68 % 
53 %

45 % 
63 %

23 % 
48 %

Quelle: Weltmeisterstudie 2021, Wie stark beeinflussen die folgenden Faktoren Ihrer 
Einschätzung nach, wie erfolgreich man ist?, * rep. zwischen 14 und 75 Jahren 

KRISEN GUT 
ÜBERWINDEN 
KÖNNEN 

97 % 
Spitzensportler 

68 % 
Bevölkerung 

NIEDERLAGEN  
ALS CHANCEN 
ZUR VERBESSE-
RUNG 

90 % 
Spitzensportler 

60 % 
Bevölkerung

Erfolgsfaktoren 
31 Spitzensportler vs. Gesamtbevölkerung 
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Der Urlaub ist bei den meisten vorbei und viele 
haben sich vorgenommen, die erlebte Entspan­
nung in den Arbeitsalltag mitzunehmen. Manchmal 
gelingt es, doch oft hat uns das gewohnte Multi­
tasking rasch wieder. 

Für viele gehört es zum Alltag, gleichzeitig 
E-Mails beantworten, zu telefonieren, Kon-
zepte zu schreiben, oder eine Präsentation

vorzubereiten. Der Arbeitspsychologe Univ.-Prof. 
Dr. Andreas Zimber, Professor für Wirtschafts- 
und Gesundheitspsychologie an der SRH-Hoch-
schule in Heidelberg, hat daher einmal mehr das 
Multitasking-Phänomen unter die Lupe genom-
men und fasst bewährte Vorschläge zusammen, 
die zur Prävention von Stresssymptomen gut ge-
eignet sind. 

Ob Menschen tatsächlich mehrere Aufgaben im 
Sinne von „Multitasking“ bewerkstelligen können, 
wird von der Wissenschaft angezweifelt. Viel-
mehr geht man davon aus, dass nur der Eindruck 
von Gleichzeitigkeit entsteht, weil verschiedene 
Tätigkeiten in sehr kurzen Abständen abwech-
selnd durchgeführt werden. Für das persönliche 
Erleben macht es aber in der Praxis keinen Unter-
schied – ob gleichzeitig oder in High-Speed seriell – 
es erzeugt Stress und Druck, die Qualität sinkt.  
„Führen Sie niemals mehrere Terminkalender, 
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sondern entscheiden Sie sich für einen einzigen. 
Ob dieser elektronisch ist oder ganz traditionell 
aus Papier besteht, ist letztlich Geschmackssache“, 
rät daher Zimber gleich zum Einstieg. 

Auslagern, was nicht nötig ist 
Eine wesentliche Maßnahme ist eine Umgestal-
tung der Arbeitsumgebung. So können schon mit 
einfachsten Mitteln Störungen minimiert werden, 
etwa durch Sichtschutz und schallschützende 
Trennwände, durch ausreichend große Schreibti-
sche und vor allem durch separate Ablageflächen. 
„Eine weitere einfache Maßnahme ist die Nutzung 
externer Speicher. Dafür eignen sich alle Arten 
von Medien, ob digital oder in Form des bewähr-
ten Notizbuchs. Es geht in erster Linie darum, den 
internen Speicher, das Gedächtnis, zu entlasten“, 
sagt der Experte. 

Weniger ist mehr 
Reduzieren Sie die Anzahl der Informationskanä-
le ist ein weiter Tipp des Experten. Bestellen Sie 
zum Beispiel Newsletter ab, die sie ohnehin nicht 
lesen. Blenden Sie aktuell nicht notwendige Infor-
mationen aus, deaktivieren Sie E-Mail-Alarme und 
arbeiten Sie E-Mails nicht sofort nach Erhalt ab, 
sondern blockweise, höchstens dreimal täglich. 
Legen Sie nachvollziehbare Ordnerstrukturen an. 
Kategorisieren Sie Informationen etwa nach Art 
der erforderlichen Aktion, zum Beispiel „Termin“, 
„Aufgabe“ oder „Warten“. Optimieren Sie Ihr In-
formationsverhalten. Seien Sie zurückhaltend mit 
Weiterleitungen oder CC, lassen Sie sich von Ver-
teilern streichen. Kurz gesagt: Reduzieren Sie die 
Anzahl verschickter Mails. Denn wer Mails sät, 
wird Mails ernten“, meint Zimber. Damit Multitas-
king nicht zu Stress führt, hilft eine systematische 
Planung der Arbeitsprozesse. �

Wer ständig viele 
Aufgaben gleich­
zeitig erledigen 
möchte, reduziert 
die Qualität der 
 Leistung und erhöht 
den Druck.

Drei Faktoren des Arbeitsalltag

• Vernetzung und Komplexität: Mitarbeiter müssen über
Abteilungsgrenzen hinweg projektorientiert in unterschiedlichen
Teams arbeiten.

• Kontrolle und Autonomie: Mitarbeiter sind sowohl größerer
Kontrolle unterworfen als auch eigenständiger. Sie werden durch
Zielvereinbarungen gesteuert, müssen konkrete Arbeitsprozesse
selbst gestalten.

• Multitasking und Selbstorganisation: Die Routinearbeiten
nehmen ab, die Menge der zu verarbeitenden Informationen
hingegen nimmt laufend zu.

„Wer E-Mails sät,  
wird E-Mails ernten“ 
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KINDER & JUGENDLICHE

Gerade die Corona-Situation hat aufgezeigt, wie 
wichtig Bewegung – am besten in der Natur – 
für Heranwachsende ist. Ziel sollte es sein, dass 
auch Jungen und Mädchen aus Ballungszentren 
einen Naturzugang erhalten. 

Natur pur: 
Kinderspiel­
plätze anders 
gedacht 

Naturnahe Spielplätze bieten eine gute 
Möglichkeit zur Umsetzung dieser Idee. 
Das bedeutet, Außenflächen in Kinder-

tagesstätten so zu gestalten, dass die Elemente 
Erde (Hegen und Pflegen von Pflanzen), Feuer 
(Errichten von gesicherten Feuerstellen), Wasser 
(in Form von kleinen Bächen, der Nutzung von 
Regenwasseraufbewahrung in ausreichend gesi-
cherten Regentonnen) und Luft (in Form von Ge-
wächshäusern – Temperaturunterschied) mitein-
bezogen werden, um die sinnliche Wahrnehmung 
sowie die motorischen Fähigkeiten zu schulen. 

Damit die Kinder ihrer Kreativität und Spiel-
freude in einem sicheren Rahmen freien Lauf las-
sen können, gilt es, gewisse Richtlinien zu befolgen. 
Bereits bei der Planung ist darauf zu achten, neben 
den Kindern, den Eltern und den Pädagogen auch 
einen erfahrenen Gartengestaltungsexperten mit-
einzubeziehen. Den Kindern soll ein an ihre Bedürf-
nisse angepasster Raum geboten werden, in dem 
das Gelände so adaptiert ist, um Gefährdungen best-
möglich zu vermeiden. Dazu zählt unter anderem: 
• Hangneigung beachten (Gefälle 1:2)
• Stolperstellen berücksichtigen (bei integrierten

Stufen die vorgeschriebene Höhe einhalten)

• Auf Wassertiefe achten (20 cm Kindergarten,
40 cm im Hort)

• Feuerstellen sichern (absperren, Verwendung
nur unter Aufsicht)

• Geeignete Pflanzen einsetzen (ungiftig)
• Schaffung von Spielmöglichkeiten (Weiden –

Bau einer Pergola)
• Früchte wie Brombeeren, Ribisel, Erdbeeren

(wann reift welche Frucht – Erntezeit); Kräuter
(Schnittlauch, Petersilie, Basilikum) anpflanzen

Besonders beim Anpflanzen von Früchten und 
Kräutern bietet sich die aktive Mithilfe der Kinder 
an. Der Lerneffekt bezieht sich auf Kräuterkunde, 
das Kennenlernen der Wachstumsphasen sowie 
der Aufzucht. Naturnahe Spielplätze sind demzu-
folge Orte, an denen in einem sicheren Rahmen 
Platz für Kreativität, für Bewegungsfreude, fürs 
Lernen und auch zum Entspannen ist. Deshalb 
gilt: „Back to nature to learn and grow.“�
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Naturnahe 
Spiel     plätze 
müssen auch 
Sicherheit vor 
Verletzungen 
bieten.

ALLE!ACHTUNG! 9/2021 21ALLE!ACHTUNG! 9/2021 21



AUVA PACKEN WIR’S AN!

10.000 Schritte soll man täglich gehen, um gesund zu  
bleiben – so lautet eine weitverbreitete Aussage. Bei einer 
durchschnittlichen Schrittlänge von 0,6 Metern entspricht 
das einer Weglänge von rund 6 Kilometern. 
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Obwohl Österreicher im Schnitt 
5.200 Schritte pro Tag zurückle-
gen und somit im internationa-

len Vergleich gut abschneiden, fehlen 
ihnen trotzdem einige Schritte, um das 
angepriesene Ziel der 10.000 Schritte zu 
erreichen. Hier stellt sich die Frage: Ist 
dieses Ziel wirklich notwendig? Und: 
Ersetzen 10.000 Schritte täglich den 
Sport? Schließlich bereitet Sport nicht 
allen Menschen Freude, für manche er-
zeugt er sogar eher Stress, anstatt ihn 
abzubauen.

Je mehr Schritte, umso besser
Gehen senkt das Risiko für einen Herz-
infarkt, für Altersdiabetes und redu-
ziert Stress. Es macht fit und steigert 
das Wohlbefinden. Und ja, Gehen kann 
sogar andere Sportarten ersetzen. So 
kann eine Stunde Joggen (je nach Ge-
schwindigkeit) oder langsames Rad-
fahren durch rund 12.000 Schritte bzw. 
7.500 Schritte ersetzt werden. Gemäß 
der derzeitigen Erkenntnisse der WHO 
haben 10.000 Schritte pro Tag zwar po-
sitive Effekte, nur ist dieses Ziel für die 

meisten berufstätigen Menschen annä-
hernd unerreichbar. Daher empfiehlt 
die WHO auch statt dem fixen Tages-
ziel die Erhöhung des täglichen Schritt-
pensums um durchschnittlich 2.000 bis 
3.000 Schritte. Wie kriegt man diese 
Steigerung nun hin?

5 Tipps für einen bewegteren Alltag
• Tipp 1: Steigen Sie eine oder zwei Sta-

tionen früher aus dem Bus oder der
Straßenbahn aus und gehen Sie die
restlichen Meter zu Fuß.

• Tipp 2: Stiegen steigen statt Lift fah-
ren ist ein altbewährtes, nach wie
vor gültiges Rezept. Zudem kräftigen
Sie dabei ihre Gesäßmuskeln.

• Tipp 3: Führen Sie Besprechungen im
Gehen durch. Häufig gibt es Grünflä-
chen in der Nähe des Firmengelän-
des. Sofern es der betriebliche Alltag
erlaubt, tanken Sie frische Luft und
gönnen Sie Ihrem Körper und Geist
Gutes.

• Tipp 4: Veranstalten Sie einen Schritt-
zähl-Wettbewerb in der Firma. Stat-
ten Sie Ihre Mitarbeiter mit Schritt-
zählern oder einer App aus und
machen Sie Wettbewerbe in Klein-
gruppen. Das fördert die Gruppendy-
namik und spornt zur Bewegung an.

• Tipp 5: Integrieren Sie Bewegungs-
pausen in den Arbeitsalltag, beispiels-
weise mit der unten beschriebenen
Übung „Schrittkombination“.

Diese Übung trainiert die Koordinationsfähigkeit und trägt zur Aktivierung des 
Herz-Kreislauf-Systems bei.

Ausführung: Gehen Sie am Stand. Zuerst schwingen die Arme gegengleich mit.  
Gehen Sie weiter am Stand und heben Sie jetzt gleichzeitig das rechte Bein und den 
rechten Arm. Gehen Sie weiter am Stand und wechseln Sie noch einmal den Arm-
schwung: Schwingen Sie beide Arme gleichzeitig nach vor und zurück.

Dauer: 1 Minute lang.

Ersetzen 10.000 Schritte 
täglich den Sport?

Ab sofort
in jeder

ALLE!ACHTUNG! Bewegungsübungen
für den

Berufsalltag!

Ü B U N G 

„Schrittkombination“
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Alltagshelden bei der ArbeitD E R  F L I E G E N D E  K O L L E G ED E R  F L I E G E N D E  K O L L E G E

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 9-2021“  
an hsp@auva.at oder per Post an mit dem Kennwort „MSE 9-2021“ 
an AUVA, Abteilung HSP, Wienerbergstraße 11, 1100 Wien.  
Es gilt das Datum der E-Mail-Absendung bzw. des Poststempels. 

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Unter allen richtigen Zusendungen 
werden 3 AUVA-Schrittzähler-Sets bestehend aus je einem Schrittzähler 
und einem Schuhlöffel sowie einer Taschenlampe und einem Notfall-
Regenponcho für lange Herbstwanderungen verlost. Teilnahmeberechtigt 
sind alle Leser der ALLE!ACHTUNG!, ausgenommen AUVA-Beschäftigte. 
Einsendeschluss ist der 30. September 2021. Die Gewinner werden 
schriftlich verständigt.
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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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