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Mit 1. Oktober 2022 ist die 33. Novelle der
StraBenverkehrsordnung in Kraft getreten.
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EDITORIAL

DI Mario Watz,
Unternehmer
und Obmann
der AUVA

Sicher neue
Wege gehen

Sichere Mobilitat betrifft uns alle: In
Osterreich ist mit 1. Oktober die
Novelle der StraBenverkehrsordnung
in Kraft getreten. Die Reform fordert
den Trend zur aktiven Mobilitdt und
bringt Verbesserungen fur die Sicher-
heit insbesondere flir Menschengrup-
pen, die im StraBenverkehr besonders
gefahrdet sind: Kinder, FuBganger:in-
nen oder Radfahrer:innen. Mit dem
Praventionsschwerpunkt ,Komm gut
an!“ legt die AUVA ein besonderes
Augenmerk auf die Erhéhung der
Verkehrssicherheit und Unfallverhi-
tung. DarUber hinaus widmet sich die
aktuelle Ausgabe den Veradnderungen
der Arbeitswelt. Eine aktuelle Studie
zeigt: Neue Arbeitsformen wie mobiles
Arbeiten werden immer beliebter.
Diese neueg, flexiblere Arbeitswelt gilt
es praventiv sicher und gesund zu
gestalten. Das vorliegende Heft
thematisiert auch die gesundheits-
schéadlichen Folgen von Larm am
Arbeitsplatz und die Maglichkeiten zur
Pravention. Weiters testen wir in einem
Praxiseinsatz die kostenlose AUVA-
App ,Heben und Tragen”, die durch
kinetische Analyse punktet. Den
Themenmix dieser Ausgabe runden
wir mit einem Beitrag aus dem ausge-
wiesenen Kompetenzbereich des UKH
Salzburg ab: dem Management von
Blutgerinnungen. Ich winsche Ihnen
viel Lesevergnilgen bei den vielfaltigen
Beitrdgen in dieser Ausgabe.
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Sportlich Interessierte trafen Trainer:innen und Paralympics-Medaillengewinner
zum Austausch, Kennenlernen, Trainieren und Talente entdecken.

Talent Day: Grenzenlose
Begeisterung fur Sport und

Bewegung

Zum zweiten Mal fand heuer der Talent Day statt und
begeisterte rund 200 Kinder und Jugendliche mit Korper-
und Sehbehinderung genauso wie erfolgreiche Paralym-

pics-Sportler:innen.

In jedem von euch steckt ein Talent —
niitzt die Chance, probiert alles aus
und bleibt dran. Ich bin tiberzeugt,
dass wir die eine oder den anderen in
Zukunft bei den Paralympics am Start
sehen®, appellierte OPC-Prisidentin
Maria Rauch-Kallat an die Teilneh-
mer:innen.

27.Juni 2022 im BSFZ Stidstadt, kurz
vor 9 Uhr. Aufgeregtes Treiben auf dem
Parkplatz. Zwei Reisebusse, dazu Trans-
porter von haller mobil und viele Kin-
der aus ganz Osterreich. Sie alle kamen
nach Maria Enzersdorf, um am zweiten
Talent Day des Osterreichischen Para-
lympischen Committees teilzunehmen.
»Der Sport vereint so viele unterschied-
liche Emotionen - und der Talent Day
vereint sie alle. Der Spirit war anste-
ckend und ist von den Stars auf die
Kinder ubergesprungen. Hoffentlich
haben wir wieder bei vielen von ihnen
das paralympische Feuer entfacht. Und
wenn es Kkeine Spitzensport-Karriere
wird, konnten doch alle Teilnehmer:in-
nen hoffentlich viele unvergessliche Er-
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innerungen mitnehmen*, so OPC-Prési-
dentin Maria Rauch-Kallat.

Neun Sportarten konnten auspro-
biert werden: Schwimmen, Leicht-
athletik, Radfahren und Handbiken,
Rollstuhlbasketball, BogenschiefSen,
Rollstuhltennis, Segeln, Tischtennis und
Badminton. Die teilnehmenden Sport-
fachverbande und der OBSV hatten
Trainer:innen und Betreuer:innen vor
Ort, die von paralympischer Prominenz
unterstiitzt wurden. Die Paralympics-
Medaillengewinner Walter Ablinger,
Markus Salcher, Thomas Frihwirth,
Alexander Gritsch, Andreas Onea und
Krisztian Gardos standen den Nach-
wuchshoffnungen ebenso mit Rat und
Tat zur Seite wie Sabine Weber-Treiber,
Andreas Ernhofer und viele mehr.

Auch Vizekanzler und Sportminister
Werner Kogler zeigte sich begeistert.
,Dieses Angebot des OPC ist so wichtig,
denn so kann man schauen, welche Ta-
lente man wirklich hat — und die besten
Paralympics-Sportler:innen helfen und
unterstiitzen dabei.“ [ |
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BUCHTIPP

Das Abenteuer
Hingabe

Was wir gewinnen, wenn wir das
Leben nehmen, wie es kommt

Gang raus und rollen lassen. Man
kann nur Vorschldage machen, in
welche Richtung es gehen soll, da
hilft auch kein Widerstand, das
Leben entscheidet. Es ist nicht
leicht loszulassen und Gewohnhei-
ten aufzugeben. Einen neuen Weg
einzuschlagen, um mit Leichtig-
keit, Freude und Erfolg in dieser
schnelllebigen Zeit wieder zur
mentalen Balance zu finden.
Meistens treten solche Verande-
rungen zu einem
ungunstigen Zeit-
punkt in das Leben,
diese sind weder
plan- noch kontrol-
lierbar. Der Autor
beschreibt in seinem
Wegweiser authen-
tisch und humorvoll
wie man manchmal
die Kontrolle in
seinem Leben abgeben und die
Richtung andern muss. Die
Komfortzone verlassen, Verande-
rungen machen es maoglich, sein
Potenzial auszuschopfen. Wichtig
ist jedoch sich nicht unter Druck
setzen zu lassen, vielleicht sogar
das Tempo drosseln, um die
richtige Entscheidung treffen zu
kdnnen. Mentale Gesundheit
bedeutet Korper, Geist und Seele
als Einheit zu sehen. Die mentale
Balance ist nicht selbstverstand-
lich, man muss sich diese mit
Geduld und Anstrengung erarbei-
ten. ,Nimm das Leben, wie es
kommt, du kannst nur gewinnen

Abenteuer
Hingabe

I

Gerrit Winter. Das Abenteuer Hingabe.
Herder. ISBN 978-3-451-03396-4



Umfrage zeigt: Sport
ist wichtig, aber die
Motivation scheint
zu fehlen.

Sicheres Wandern

im Herbst

Bewegung im Herbst ist untrennbar mit
Wandern verbunden. Die richtige Vorbe-
reitung ist wichtig!

Wegen der herbstlichen Feuchtigkeit kann man leicht
auf Steinen, Wurzeln und Blattern ausrutschen und
sich dabei verletzen. Dieses Risiko wird durch ein solides
Schuhwerk eingeschrankt — das nicht nur eine gute Sohle hat,
sondern auch dem Sprunggelenk ausreichend Halt bietet.
Passende Wanderschuhe sind manchmal ein wenig teurer,
doch das rentiert sich — Verletzungen und Schmerzen sind
mit gutem Schuhwerk einfach vorzubeugen. Neu gekaufte
Wanderschuhe sollte man vor der ersten Wanderung ordent-
lich einlaufen - tragen Sie diese eine Woche lang etwa 15 bis
30 Minuten pro Tag mit den Wandersocken, die keine Falten
schlagen diirfen.

Wer miide ist, sollte nicht wandern
y - gehen, denn so entstehen leicht
Verletzungen oder Unfille.

Zur korperlichen Vorbereitung — vor allem flr lédngere
und anspruchsvolle Wanderungen - sollten Sie mindestens
dreimal pro Woche fiir 30 Minuten ein Ausdauertraining
zu Hause am Ergometer, beim raschen ,Walken“ oder Jog-
gen im Freien oder im Rahmen einer Fahrradfahrt in der
frischen Luft und dartber hinaus zweimal wdchentlich fir
20 Minuten einen Gymnastik-Kraft-Zirkel durchfiihren. Auch
fiir Nicht-Wanderer:Wanderinnen ist diese Form der Bewe-
gung das Minimalprogramm fiir einen gesunden Lebensstil.
Sind Gleichgewicht, Koordination, Kraft und Ausdauer gut
trainiert, so ist ihr Korper fit fir die herbstlichen Ausfliige
im Freien. Achten Sie zudem darauf, dass Sie ausgeruht zur
Wanderung aufbrechen, denn Miidigkeit fiihrt hdufig zu Un-
achtsamkeit und Verletzung. Ein Blick auf die Wettervorher-
sage, die passende Kleidung, Wasser und Proviant gehoren
ebenfalls zu einer optimalen Vorbereitung. |

© TETIANA GARKUSHA/ISTOCK

© AMRIPHOTO/ISTOCK

Nur jede:r Zweite macht regelmaBig
mit seinen:ihren Kindern Sport

Die Menschen in Osterreich betonen die Wichtigkeit
von Sport ab dem Kindesalter, an der Umsetzung
mangelt es aber, so das Ergebnis einer aktuellen
IMAS-Umfrage im Auftrag des Fachhandlers
Intersport. 94 Prozent der Befragten bestatigen den
Wert von Sport bereits in jungen Jahren, doch nur jede:r
Zweite bewegt sich haufig mit den eigenen Kindern.

18 Prozent der Osterreicher:innen sind Bewegungsmuf-
fel, insgesamt ist aber ein leichter Trend zu mehr Sport
ablesbar. Im Volksschulalter zwischen sieben und zehn
Jahren ist die beste Zeit, um mit regelmaBigem Sport zu
beginnen, sagten 43 Prozent der Befragten. Jede:r
Zweite mit Kindern bis 18 Jahre im Haushalt treibt
zumindest eher haufig Sport mit ihnen, lediglich sieben
Prozent sporteln sehr haufig gemeinsam mit ihrem
Nachwuchs.

NEU NEU NEU:
9Relax-Infrarotkabinen
zum Einfuhrungspreis!!!

Uber 18.000 zufriedene Kunden - seit 1998
INFRAROT - Tiefenwarme wirkt Wunder bei:

= Ubergewicht

= Ricken- und Gelenkschmerzen
= Erkaltung und grippalem Infekt
= Stoffwechselproblemen

mit Orig. GW-Tiefenwarmestrahlern
schnelle Aufheizzeit

5 Jahre Garantie

doppelwandig aus Zedernholz

fiir 2 Personen
statt € 4.590,-

nur € 2.590,-
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AUVA FORSCHUNG

Praxis, Forschung, Nachwuchsforderung

o
D I e ) e I t sind nur einige der Schlagworter, die mit
dem Intensivmediziner Priv.-Doz. Dr. Herbert
i B I t Schéchl vom UKH Salzburg in Verbindung

gebracht werden. Ein kurzer Blick auf
sein Lebenswerk.

ft ist es nur ein Moment. Ein falscher Tritt,

ein tiefer Sturz. Ein Bauarbeiter wird nach

einem schweren Arbeitsunfall unter Blau-
licht ins Unfallkrankenhaus gebracht. Er verliert
viel Blut. Das Team vor Ort wurde vom Rettungs-
dienst vorgewarnt und wartet auf die Ankunft. Es
gilt, schnell Entscheidungen zu treffen. Die Uber-
nahme funktioniert wie geprobt, jede:r hat seine:ih-
re Rolle. Dem Patienten:in wird Blut entnommen.
Eine Probe geht sofort ins Labor, eine andere wird
im Schockraum einem Gerdt zugefiihrt. Ein paar
Momente, bis die ersten Ergebnisse da sind, dann
wissen die Experten:Expertinnen, was zu tun ist.

Hohe Uberlebenschancen
Das beschriebene Szenario ist beispielhaft flr
die zahlreichen Schwerverletzten, die im Schock-
raum des UKH Salzburg behandelt werden. Wer
als schwerstverletzte:r Patient:in hier eingeliefert
wird, hat iiberdurchschnittlich hohe Uberlebens-
chancen. Die Umsetzung eines Blutungsmanage-
ments auf hochstem internationalem Niveau ist
eine der herausragenden Leistungen des Salzbur-
ger Teams und einer von Priv.-Doz. Dr. Herbert
Schochls grofiten Erfolgen. Schochl ist Facharzt
fir Anésthesiologie und Intensivmedizin, Gerin-
nungsbeauftragter der AUVA, Oberarzt am UKH
Salzburg und dort seit 2018 stellvertretender
Leiter der Abteilung fiir Anédsthesiologie und In-
, ‘ tensivmedizin. Nach tiber 20 Dienstjahren in der
Die Umsetzung e]nes B|utungsmanagements AUVA versieht er dieser Tage seinen letzten Dienst,
bevor er sich in den wohlverdienten Ruhestand
begibt. Zuvor hatte er fast ebenso lang als Not-
der herausragenden Lelstungen des Salzburger arzt am Rettungshubschrauber Salzburg und am
Teams und elnef von Priv.- DOZ Dr Herbert Notarztwagen der Stadt Salzburg gearbeitet. Er
kennt die Phasen eines Notfalles also an all seinen
Schauplédtzen, vom Unfallort bis hin zum Schock-
raum. Die meisten Mediziner:innen entscheiden
sich im Laufe ihres beruflichen Lebenswegs ir-
gendwann zwischen Klinik und Forschung. Beides
sind Vollzeitberufungen. Schochl, der immer das
Beste aus sich und auch seinem Team herausholte,
hinterliefS in beiden Bereichen seine Handschrift.

auf héchstem mternatlonalem vaeau ist eine

Schochls groBten Erfolgen.
"

K
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Wegweisende Forschung

Die Hamostaseologie, also die Lehre von der Blut-
gerinnung und wie man diese beeinflussen kann,
hatte es ihm bereits frith angetan und durch sei-
nen unermudlichen Einsatz konnte er dieses me-
dizinische Feld und die Forschung daran iber
die Jahre hinweg mafigeblich prégen. Erste Be-
rihrungspunkte mit der Forschung hatte Schochl
2009 im Ludwig Boltzmann Institut fiir Traumato-
logie, dem LBI Trauma Forschungszentrum in Ko-
operation mit der AUVA. Er war einer der ersten
Mediziner:innen, die die damals erst kiirzlich ge-
schaffene Forschungs-Rotationsstelle der medizi-
nischen Direktion innehatten. Gleich seine erste
wissenschaftliche Studie sollte sich als wegwei-
send herausstellen. Er beschrieb darin das Pha-
nomen der Hyperfibrinolyse, einer gefahrlichen
Komplikation der Blutgerinnung nach schweren
Verletzungen und wie diese moglichst schnell
nachgewiesen werden kann. Bei der Hyperfibri-
nolyse 16st sich das lebensrettende Blutgerinnsel,
das fir den Verschluss einer Wunde von innen
gebildet wurde und die Blutung stoppen soll, zu
schnell auf. Verantwortlich dafir ist ein eigent-
lich lebenswichtiger Mechanismus im Korper, der
uns unter normalen Umstdnden vor gefahrlichen
Thrombosen schiitzt. Im Falle einer Schwerstver-
letzung kann uns dieser Mechanismus aber zum
todlichen Verhéngnis werden.

2009 war das Phidnomen der Hyperfibrinolyse
noch unzureichend verstanden. Die Forschungs-
welt hatte gerade erst begonnen, es genauer unter
die Lupe zu nehmen. Schochls umfangreiche Ar-
beit, die sich durch ihre Praxisndhe auszeichnete,
war mitbegrindend fir ein Thema, das sich in
den folgenden Jahren als &ufderst wichtiger Aspekt
des Blutungsmanagements in den Notaufnahmen
der Welt herausstellen sollte.

Angespornt durch die wertvollen Erkenntnisse
vertiefte sich Schochl in der Forschung zu diesem
Thema. Er grindete die Forschungsgruppe fir
Trauma-induzierte Gerinnungsstérungen (TIC) am
LBI Trauma und ebnete damit auch den Weg fur
den ,Austrian Way“ des Blutungsmanagements.

,Personalisierte” Bluttransfusion

Der , Austrian Way*, wie er in der internationalen
Fachliteratur getauft wurde, zeichnet sich durch
mehrere Kernpunkte aus. Jeder Fall ist eigens zu
betrachten, unmittelbar an den Patienten:Pati-
entinnen durchgefiihrte Messungen und die An-
wendung von Algorithmen sind der Schliissel zu
einer personalisierten, zielgerichteten Therapie.

Wir bedanken uns
bei Dr. Schéchl fur
seine langjahrige
unverzichtbare
Arbeit fiir seine
Patienten:Patientin-
nen und sein wissen-
schaftliches
Vermachtnis, das
auch Uber seine
aktiven Jahre hinaus
weiter leben wird.

JHerbert hat
immer das
Beste aus den
Menschen he-
rausgeholt, mit
denen er ge-
arbeitet hat.”

DDr. Johannes
Zipperle vom
LBI Trauma

Das Team fiihrt an Ort und
Stelle im Schockraum Tests
der Blutgerinnung durch,
um zu verstehen, welche
Teile des Blutes diesem:die-
ser Patienten:Patientin in
diesem Moment fehlen. Da-
nach werden die einzelnen
Bestandteile zielgerichtet
verabreicht. Der Austrian
Way ist ein Zuriicktreten
vom GiefSkannen- oder Kii-
belprinzip, bei dem Blut-
transfusionen in grofien
Mengen verabreicht wer-
den. Eine Bluttransfusion
stellt immer eine fliissige
Transplantation dar — wie
bei jeder Transplantation kann diese auch zu Im-
munreaktionen fithren, die den Korper des:der
Patienten:Patientin weiter schwachen. Eine ge-
zielte Therapie mit roten Blutzellen und Gerin-
nungsfaktoren spart nicht nur das wertvolle Gut
Blutkonserve, sondern bietet Schwerstverletzten
in manchen Situationen auch bessere Uberlebens-
chancen.

,2Herbert hat immer das Beste aus den Men-
schen herausgeholt, mit denen er gearbeitet hat.
Ganz oben ist dabei immer gestanden, seinen
Patienten:Patientinnen die weltweit besten Me-
thoden teilwerden zu lassen.“ erinnert sich DDr.
Johannes Zipperle vom LBI Trauma, ein lang-
jahriger Wegbegleiter seiner wissenschaftlichen
Arbeit. Seine Erkenntnisse suchte Schochl stets
mit anderen zu teilen. Er beteiligte sich an tiber
200 Studien in Fachjournalen — und hinterliefs der
Nachwelt darunter auch eine Arbeit im renom-
mierten Magazin Nature Disease Primers, die als
Standardwerk fiir angehende Mediziner:innen
und Experten:Expertinnen auf dem Feld gilt. Dazu
kommt sein Engagement in der Nachwuchsforde-
rung. ,,Geschéatzt ein Viertel aller Notérzte in Os-
terreich haben bei ihm gelernt®, scherzt ein Kolle-
ge bei Schochls Abschiedssymposium in Salzburg.
Die Kurse will er jedoch weiterhin halten. So ganz
zur Ruhe kann man nach einem Leben fiir die In-
tensivmedizin wohl nicht so schnell kommen. Und
doch gibt der Rickzug aus der Klinik neuen Raum.
»,Echte wissenschaftliche Erneuerung in der Me-
dizin geschieht durch Pensionierungen®, schloss
Herbert Schéchl schmunzelnd seine Rede am Ab-
schiedssymposium und sorgte fiir einige Lacher
im Publikum. [ |
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AUVA KOMM GUT AN!

Neue Regeln
fur mehr
Sicherheit

KOMM GUT AN!

Eine Initiative der AUVA
fur mehr Verkehrssicherheit

adfahren, E-Biken und Roller

fahren liegen im Trend. So ver-

zeichnete beispielsweise allein
das Radverkehrsaufkommen in Wien
zwischen 2014 und 2021 ein Plus von
28 Prozent, aber auch die Unfallzah-
len sind gestiegen. Nach Angaben der
OAMTC-Unfallforschung gab es im
Jahr 2020 tiber 9.000 Unfélle, an denen
Radfahrende beteiligt waren. Das ent-
spricht einem Plus von 36 Prozent ge-
gentiber 2012.

e
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Die Novelle enthdlt nun eine Reihe
von Anderungen, wie etwa den not-
wendigen Seitenabstand beim Uberho-
len von Radfahrern:-fahrerinnen oder
die Erlaubnis fiir Radfahrern:-fahrerin-
nen, in bestimmten Situationen neben-
einander fahren zu dirfen. ,Der Rad-
und Fufigdnger:innenverkehr soll
damit sicherer werden und es soll mehr
Moglichkeiten fir ein gleichberechtig-
tes Zusammenspiel aller Straflenver-
kehrsteilnehmer:innen geben“, fasst
Peter Schwaighofer, BSc, AUVA-Experte
fiir Verkehrssicherheit, die Intention
zusammen. Ob das auch immer gelun-
gen ist und ob die neuen Regeln geeig-
net sind, Unféille zu verhindern, wird
sich zeigen. Fakt ist, dass manche Ande-
rung einiges an Verwirrung und Unsi-
cherheit nach sich ziehen werden.

\
[

Mit 1. Oktober 2022

ist die 33. Novelle der
StraBenverkehrsordnung
in Kraft getreten. Ziel war
es, die sanfte Mobilitat zu
fordern und die Verkehrs-
sicherheit vor allem fur
Kinder und Jugendliche
zu verbessern.

Regelungen fiir
FuBgéanger:innenzonen

Da das Schieben von Fahrrddern in
Fufigdnger:innenzonen immer erlaubt
ist, wurde nun auch das Abstellen sowie
Halten und Parken durchgehend er-
laubt. ,Dabei sind die Fahrrdder so auf-
zustellen, dass sie nicht umfallen oder
die Verkehrsteilnehmer:innen behin-
dern kénnen“, sagt Schwaighofer. Fur
das Befahren von Fufigdnger:innenzo-
nen mit Fahrradern gilt weiterhin, dass
auf die Beschilderung zu achten ist. ,Auf
dem Gehsteig ist das Abstellen von Fahr-
rddern nur dann zuléssig, wenn dieser
mehr als 2,5 m breit ist. Dies gilt aller-
dings nicht im Bereich von Haltestellen
offentlicher Verkehrsmittel, aufier es
sind dort Fahrradstdnder aufgestellt,
so die Novelle.




Nebeneinanderfahren erlaubt

Bisher war das Nebeneinanderfahren
von Radfahrern:-fahrerinnen nur auf
bestimmten Strafien erlaubt. Ab sofort
dirfen maximal zwei einspurige Rad-
fahrer:innen auf Fahrbahnen mit zu-
lassigem Maximaltempo von 30 km/h
nebeneinander fahren, wenn es das
Verkehrsaufkommen zuldsst und nie-
mand behindert wird. Kinder unter
zwolf Jahren diirfen von einem:einer
Erwachsenen immer — aufSer auf Schie-
nenstrafien — in der Form begleitet wer-
den. ,Die Idee, dass Eltern so neben
ihren Kindern fahren, ist grundsitz-
lich begrifienswert. Jedoch ist es oft
schwierig einzuschétzen, wann andere
Verkehrsteilnehmer:innen behindert
werden und wie der Nachfolgeverkehr
zu beobachten ist¥ gibt Schwaighofer
zu bedenken. Die Montage eines Riick-
spiegels am Fahrrad erscheint unter
dem Aspekt sinnvoll, jedoch gibt es
dazu keine zwingende Vorschrift.

Im Zweifel: stehen bleiben!

Fahren gegen die Einbahn ist auch kiinf-
tig nur zuléssig, wenn es per Verkehrs-
zeichen ausdrucklich erlaubt wird. In
Wohnstraflen darf im Schritttempo
auch ohne besondere Kennzeichnung

© G. NESVADBA

Peter
Schwaighofer,
BSc, AUVA-
Experte fiir
Verkehrssicherheit

landlichen Raum hilfreich. Schwierig-
keiten koénnen sich durch Vorrangsitu-
ation an den Kreuzungen mit Querstra-
f3en ergeben®, sagt der AUVA-Experte.
Mit Zusatztafel ist nun bei sogenann-
ten T-Kreuzungen das Rechtsabbiegen
bei Rot fir den Fahrradverkehr er-
laubt. ,Die Radfahrer:innen miissen
halten und sich vergewissern, dass nie-
mand gefdhrdet wird®, erklart Schwaig-
hofer. Vonseiten der AUVA wird diese
Regelung dennoch kritisch gesehen:
»,2Das Rotlicht signalisiert im StrafSen-
verkehr immer ein STOPP. Jetzt gibt es
eine abweichende Regelung, die kaum

Vorteile bringt und aus Sicht der Lern-
und Verkehrspsychologie eindeutig ab-
zulehnen ist.“ Ein Umstand, der sich
gerade bei jingeren Verkehrsteilneh-
mern:-teilnehmerinnen nachteilig auf
die Sicherheit auswirken kann und fiir
schwichere Verkehrsteilnehmer:innen
irritierend wirkt. Zudem, so der Exper-
te, sei zu erwarten, dass sich diese Aus-
nahme bald bei anderen Kreuzungen
als Regel einschleichen konnte.

Abstand halten

Wer kiinftig Fahrrdder und E-Scooter
uberholen will, der muss einen fixen
Abstand einhalten: Im Ortsgebiet sind
das mindestens 1,5 Meter, aufderhalb
des Ortsgebietes mindestens zwei Me-
ter. ,,Eine Ausnahme besteht, wenn man
selbst nicht schneller als 30 km/h fahrt*,
sagt Schwaighofer. Nicht als Uberholen
gilt das Vorbeibewegen an einem:einer
Radfahrer:in auf einem Radfahrstrei-
fen und einem Mehrzweckstreifen. =

NEUES FUR RADFAHRER:INNEN AUF EINEN BLICK

« Das Abstellen sowie Halten und Parken von Fahrradern in FuBganger-

zonen ist durchgehend erlaubt.

- Ab sofort dirfen maximal zwei einspurige Radfahrer:innen auf Fahrbah-

© ELENABS/ISTOCK

gegen die Einbahn geradelt werden.
»Wege in dieser Form abzukiirzen, ist
vielleicht eher in der Grofistadt als im .

nen mit zuldssigem Maximaltempo von 30km/h nebeneinander fahren,

wenn es das Verkehrsaufkommen zuldasst und niemand behindert wird.

Fahren gegen die Einbahn ist kiinftig zulassig, wenn es per Verkehrszei-

chen ausdrcklich erlaubt wird. In WohnstraBen darf im Schritttempo auch

ohne besondere Kennzeichnung gegen die Einbahn geradelt werden.

- Mit Zusatztafel ist bei so genannten T-Kreuzungen das Rechtsabbiegen
bei Rot fur den Fahrradverkehr erlaubt.

Lgr

GUT ZU WISSEN!

- FuBganger:innen mussen einen Gehsteig nur benttzen, wenn die
Benltzung ,zumutbar” ist.

- Die Benutzungspflicht fir Ober- und Unterfihrungen entféllt ersatzlos,
diese sollten aber im Sinne der Sicherheit weiterhin benttzt werden.

- Die Verpflichtung, Schutzwege innerhalb einer Distanz von 25 Metern zu
benutzen, entfallt dann, wenn es die Verkehrslage zuldsst und der Fahr-
zeugverkehr nicht behindert wird.

- Neu sind sogenannte ,,SchulstraBen”,
die das Verkehrsaufkommen vermindern sollen: Fir einfahrende Fahr-
zeuge, die keine Radfahrer:innen sind, ist die Zufahrt zur SchulstraBe als
,Sackgasse” zu sehen. Fur alle gilt Schrittgeschwindigkeit.

ALLE!ACHTUNG! 9
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Droht der ‘&z

JFlexit”?

Fehlende Flexibilitdt im Job lasst die
Halfte der Arbeitnehmer:innen tiber
Kiindigung nachdenken.

nwesenheit von Montag bis Freitag, fixe Ar-

beitszeiten und ein fester Arbeitsplatz - seit
der Corona-Pandemie gehoren diese Grundpfeiler
des Arbeitslebens vielerorts der Vergangenheit
an. Flexibles Arbeiten ist in osterreichischen Un-
ternehmen inzwischen etabliert, wie eine aktuelle
neue Studie des beruflichen Netzwerks LinkedIn
zeigt. Demnach verfligen drei Viertel der Unter-
nehmen (74 %) iiber entsprechende formelle Re-
gelungen. Zudem berichten drei von fiinf befrag-
ten Personalverantwortlichen (60 %), dass diese
Regeln aufgrund der Pandemie nochmals tiber-
arbeitet wurden.

Personalverlusten vorbeugen

Dennoch gibt es offenbar noch Luft nach oben.
So zeigen sich nur 60 Prozent der Personalver-
antwortlichen zuversichtlich, dass die Mitarbei-
tenden in ihrem Unternehmen mit den bestehen-
den Vorgaben zufrieden sind. Arbeitgeber:innen
sollten hier schnellstmoglich nachbessern, an-
dernfalls kdnnten sie motivierte und engagierte
Mitarbeitende verlieren, denn 49 Prozent der 6s-
terreichischen Arbeitnehmer:innen erwégen auf-
grund fehlender Flexibilitdt durchaus eine Kiin-
digung. Ein Viertel (26 %) ist diesen Schritt sogar
bereits gegangen. Insbesondere in Zeiten des Fach-
krdftemangels konnen sich viele Unternehmen
solche Personalverluste nicht leisten. Zumal die
Studie auch zeigt, dass Flexibilitat positive Effek-
te fiir beide Seiten bereithilt: Gut ein Viertel der
Arbeitgeber:innen (26 %) und ein Drittel der Ar-
beitnehmer:innen (34 %) berichten beispielsweise
von einer hoheren Produktivitiat. Und 27 Prozent
der Arbeitgeber:innen bzw. 29 Prozent der Arbeit-

10 www.alle-achtung.at

WAS MITAR-
BEITENDE IN
KARRIEREPAUSEN
ERLERNT HABEN

32%

Geduld

27 %

(o]
Problemldsungs-
kompetenzen

o
26 %
Kommunikations-
fahigkeiten

26 %

kreatives Denken

25 %

(o]
mehr Durch-
setzungsvermogen

nehmer:innen beobachten eine Verbesserung der
mentalen Gesundheit. Vor allem erwarten Letz-
tere aber eine bessere Work-Life-Balance (37 %)
durch mehr Flexibilitét.

Frauen wollen mehr Flexibilitat

Dass das Thema Flexibilitdt noch nicht zu Ende
gedacht ist, zeigt die Studie im Hinblick auf Ge-
schlechterrollen und Gleichberechtigung: Grund-
satzlich empfinden die befragten Frauen flexible
Arbeitsmodelle als hilfreicher als die ménnlichen
Teilnehmer der Studie. Dazu gehdren beispiels-
weise Moglichkeiten fiir Gleit- (Frauen 77 % vs.
Maénner 71 %) und Teilzeit (64 % vs. 47 %) genau-
so wie eine Vier-Tage-Woche (73 % vs. 67 %) oder
eine reduzierte Anzahl an Arbeitsstunden (66 %
vs. 53 %).

Allerdings erwarten mehr als die Hélfte der Per-
sonalverantwortlichen (56 %), die an der Linked-
In-Studie teilnahmen, dass durch flexible Arbeits-
modelle vor allem Frauen haufiger von zu Hause
aus arbeiten werden, wahrend Manner vermehrt
ins Biiro gehen. Die Folgen fiir Frauen konnten in
den Augen der Personalverantwortlichen schwer-
wiegend sein: Eingeschréinkte Lern- und Entwick-
lungsmoglichkeiten (28 %), Schwierigkeiten, das
Vertrauen und den Respekt ihrer Kollegen:Kolle-
ginnen zu gewinnen (26 %) sowie negative Aus-
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wirkungen auf ihre Motivation und Zufriedenheit
(26 %). Ebenfalls 26 Prozent fiirchten zudem, dass
diese Frauen infolgedessen ganz aus dem Berufs-
leben ausscheiden kénnten.

Anwesenheit von Montag bis Freitag, fixe Arbeitszeiten

und ein fester Arbeitsplatz — seit der Corona-Pandemie

gehoren diese Grundpfeiler des Arbeitslebens vielerorts

der Vergangenheit an.

Karrierebruch wird zum Karriere-Boost

Zwar berichtet ein Drittel der Personalverant-
wortlichen (34 %), dass Unterbrechungen im be-
ruflichen Werdegang zunehmen, dennoch sind
Auszeiten oft noch immer mit einem Stigma be-
haftet. Daher verwundert es nicht, dass knapp die
Hélfte der Arbeitnehmer:innen (47 %) befiirchtet,
mit einer Liicke im Lebenslauf schlechtere Chan-
cen bei Bewerbungen zu haben. Langsam findet
in den Unternehmen in dieser Hinsicht jedoch ein
Umdenken statt: 35 Prozent der Personalverant-

wortlichen wiirden jemanden einstellen, der:die
seine berufliche Laufbahn unterbrochen hat. Und
nur zwei Prozent sind der Meinung, dass Arbeit-
nehmer:innen sich in solchen Auszeiten keine
wertvollen neuen Fédhigkeiten aneignen. Aller-
dings meinen 40 Prozent der befragten Personal-
verantwortlichen auch, dass viele diese erlernten
Fahigkeiten unterschitzen oder herunterspielen.
Dabei wissen die Arbeitnehmenden durchaus,
dass sie wahrend ihrer Karrierepause neue Hard
und Soft Skills erlangt haben. Diese reichen von
Geduld (32 %) tUber Problemlésungskompetenzen
(27 %), Kommunikationsfahigkeiten (26 %) und
kreatives Denken (26 %) bis hin zu mehr Durch-
setzungsvermogen (25 %). Die Mehrheit (72 %)
ist Uiberzeugt, dass diese neuen Fahigkeiten sich
auch fur Arbeitgeber:innen auszahlen werden.
Und auch dartiber hinaus haben Auszeiten positi-
ve Auswirkungen: Jeweils zwei Drittel der Arbeit-
nehmenden (67 %) betonen, dass sie dadurch ihr
Wohlbefinden steigern sowie ihren weiteren Le-
bensweg und ihre personlichen Ziele besser pla-
nen konnten. |

Fatales Duo:

Larm & Depression

Verkehrslarm und Luftverschmutzung durch Feinstaub konn-
ten das Risiko fiir Depressionen und Angststorungen erhohen.

Darauf weisen aktuelle Untersuchungsergebnisse hin.

ie Evolution hat den mensch-

lichen Organismus so program-

miert, dass er Gerdusche als
Hinweis auf mogliche Gefahrenquellen
wahrnimmt - sogar im Schlaf. ,Larm
versetzt den Korper in Alarmbereit-
schaft, erldutert Univ.-Prof. Dipl.-Psych.
Manfred Beutel, Direktor der Klinik fiir
Psychosomatische Medizin und Psycho-
therapie an der Universititsmedizin
Mainz und Mitglied der Deutschen Ge-

sellschaft fiir Psychosomatische Medizin
und Arztliche Psychotherapie (DGPM).
In der Folge aktiviert das autonome
Nervensystem Stresshormone wie Adre-
nalin und Cortisol, reagiert mit Herzra-
ten- und Blutdruckanstieg und anderen
physiologischen Prozessen.

Das Wohnumfeld hat nachweislich
einen groBen Einfluss auf das Entstehen
von Depressionen.

ALLE'ACHTUNG!
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| Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) geht davon aus,

" dass Umgebungslarm — vor allem Verkehrslarm —jahrlich in

Westeuropa fur den Verlust von mehr als einer Million

gesunder Lebensjahre durch Einschrankungen oder vorzeitige

Sterblichkeit verantwortlich ist .

Umgebungslarm kostet
Lebensjahre

Wird Larm zum Dauerzustand, konnen
chronische Erkrankungen entstehen.
,Tatsdchlich haben Beobachtungs- und
experimentelle Studien gezeigt, dass
anhaltende Larmbelédstigung das Auf-
treten von Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sowie von Dia-

,Larmbelastigung stort tagliche
Aktivitaten, stort Gefuhle und
Gedanken, den Schlaf und die
Erholung.”

Univ.-Prof. Dipl.-Psych. Manfred Beutel,
Direktor der Klinik flir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie an der Uni-
versitatsmedizin Mainz und Mitglied der
Deutschen Gesellschaft fiir Psychosoma-
tische Medizin und Arztliche Psychothe-
rapie (DGPM)

betes Typ 2 begiinstigt*, stellt Beutel fest
(1). Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) geht davon aus, dass Umgebungs-
larm - vor allem Verkehrsldrm —jéhrlich
in Westeuropa fiir den Verlust von mehr
als einer Million gesunder Lebensjahre
durch Einschrdnkungen oder vorzeitige
Sterblichkeit verantwortlich ist (2, 3).

Zu den negativen Auswirkungen von
Larmbeldstigung gehdren aber nicht
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nur kardiovaskuldre, sondern auch
psychische Erkrankungen, wie immer
deutlicher wird. ,Larmbeldstigung stort
tégliche Aktivitaten, stort Gefithle und
Gedanken, den Schlaf und die Erho-
lung“, erklart der DGPM-Experte. Die
Unterbrechungen lésen negative emo-
tionale Reaktionen wie Arger, Distress,
Erschopfung, Fluchtimpulse und Stress-
symptome aus. ,Solche Zustdnde for-
dern auf Dauer die Entstehung von De-
pressionen, so Beutel.

Larmbelastigung verdoppelt Risiko

Dies bestétigt die grofs angelegte Guten-
berg-Gesundheitsstudie am Beispiel der
Mainzer Bevolkerung, die zu einem gro-
f3en Teil unter Larmbeldstigung durch
den nahen Frankfurter Flughafen lei-
det. ,Mit zunehmender Larmbelisti-
gung stiegen die Raten von Depressio-
nen und Angststérungen kontinuierlich
an, bis sich die Risiken bei extremer Be-
lastigung schliefilich verdoppelten®, be-
richtet Beutel (4). Andere Untersuchun-
gen weisen in dieselbe Richtung. So
fand eine Metaanalyse eine Steigerung
des Risikos fiir Depressionen um zwolf
Prozent pro Liarmzunahme um zehn
Dezibel (5). Eine weitere Untersuchung
stellte einen Zusammenhang zwischen
ndchtlicher Larmbelédstigung und der
Einnahme von Antidepressiva fest (6).

Auch Feinstaubpartikel stehen
unter Verdacht

Geméfl Gutenberg-Studie empfinden
Menschen Larmbeléstigung durch Flug-
larm als am ausgepragtesten, gefolgt
von Straflen-, Nachbarschafts-, Indus-
trie- und Bahnldrm. Dabei tritt Lirm
am haufigsten in Ballungsgebieten auf,
die auch Luftverschmutzung produzie-
ren — etwa Feinstaub. ,Feinstaub steht
ebenfalls unter Verdacht, Angste und
Depressionen zu fordern®, so Beutel.
sDenn die kleinen Feinstaubpartikel
konnen in die Blutbahn gelangen und
dort Entziindungsprozesse auslosen,
die wiederum mit Depressionen in en-
ger Wechselwirkung stehen.“

.,Gesunde Stadt" -

Larm als wichtiger Faktor

Die Zusammenhédnge zwischen Larm,
Luftverschmutzung und psychischen
Storungen sollten daher weiter er-
forscht werden, betont der DGPM-
Experte. ,Bisher verfiigen wir aus-
schliefflich iber Querschnittsstudien,
also Momentaufnahmen, die nur eine
begrenzte Aussagekraft besitzen“, so
Beutel. ,,Wir benétigen unbedingt hoch-
wertige Langsschnittstudien, um ge-
gebenenfalls Prdventionsmafinahmen
ableiten zu konnen.“ Sie konnten in das
WHO-Konzept der ,Gesunden Stadt“
einfliefden, dem sich bereits viele Kom-
munen in Deutschland angeschlossen
haben. ,Die Beschaffenheit des Wohn-
umfelds beeinflusst das Auftreten von
Depressionen — und dazu gehort auch
Larm, dessen Auswirkungen lange ver-
nachldssigt wurden®, restmiert der
Psychosomatik-Experte aus Mainz. ®
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GOLDENE SECURITAS

0y

Stand beim Arbeiten und reduziert das
Unfallrisiko um ein Vielfaches. Das Auf-
treten von Riicken- und Gelenkschmer-
zen wird reduziert.

BIGStep garantiert einen sicheren und ermtdungsfreien Stand

BIGStep: Sicher auf
Schritt und Tritt

Fiir das sichere Besteigen von Holzstehleitern wurden im
Familienunternehmen Baustoff + Metall GmbH (B+M) spezielle
Aufstiegselemente entwickelt. Dieses innovative Produkt
wurde bei der Goldenen Securitas 2021, dem Sicherheitspreis
von AUVA und Wirtschaftskammer mit einer Nominierung

ausgezeichnet.

er TUV-gepriifte BIGStep lasst
sich schnell und einfach auf
eine genormte Hartholzsprosse
auf- und wieder abstecken. In Windes-
eile wird somit eine Holzleitersprosse in
eine standsichere Stufe und Stehplatte
verwandelt. Die Aufsteckelemente sind
flir genormte Hartholz-Sprossenstér-
ken mit 22 mm und 25 mm passend, die

uber eine Zulassung gemafd EN 131 ver-
fiigen, sind EN 131 bzw. O-Norm Z1501
gepruft, haben zwei Jahre Garantie
und eine Tragkraft von 150 Kilogramm.
Neben der Sicherheit beim Auf- und Ab-
steigen kommt es bei lingerem Arbeiten
auf der Leiter zu einem positiven ergo-
nomischen Effekt. BIGStep garantiert
einen sicheren und ermudungsfreien

| beim Arbeiten und reduziert das Unfallrisiko um ein Vielfaches.

International erfolgreich
Das Osterreichische Familienunterneh-
men Baustoff + Metall GmbH wurde
1965 gegriindet und bietet Service und
Dienstleistung am Trockenbau-Sektor
sowie komplette Problemldsungen bis
zur selbsterzeugten Metalldecke samt
fir den Spezialfall eigenentwickelter
Unterkonstruktion. Dies unterschei-
det B+M von anderen Anbietern. Das
Unternehmen wachst kraftig, natio-
nal und auch international. Es werden
Uber 120 Handelsstandorte und sie-
ben Industrieunternehmen in 14 eu-
ropdischen Landern betrieben. B+M
bietet europaweit als einziges Han-
delsunternehmen die Moglichkeit, Pro-
dukte renommierter Hersteller flexibel
innerhalb eines gepriiften Systems mit-
einander zu kombinieren — und zwar
rechtlich einwandfrei und der seit 2010
verbindlichen EN-Norm entsprechend.

Kilometergeld sammeln:
Run4charity

Engagement bei sozialen Projekten ist
der Geschéftsfiihrung ein besonderes
Anliegen. Nach dem Motto: ,,Aus Sport
mach Geld“ sporteln beim run4charity
Mitarbeiter:innen sowie deren Fami-
lien, Freunde und Bekannte gemeinsam
und sammeln so ,Kilometergeld“ fir
den guten Zweck. Laufen, Radfahren,
Nordic Walking, Spazierengehen — alles
ist erlaubt. Aufgrund der Pandemie ent-
stand ,Run4charity@home“, bei dem
jede:r Mitarbeiter:in fiir sich zu Hause
trainiert. Je Trainingseinheit, die mit
einem Foto festgehalten wird, werden
2,50 Euro gesammelt. Die Endsumme
spendet B+M an eine ausgewdhlte kari-
tative Einrichtung. (as)m
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Richtig heben
mit der App

Die AUVA-App ,Heben und Tragen“ war bei der Bau-
firma Porr zur Jahresunterweisung im Einsatz.

er Lehrling geht mit geradem

Riicken in die Hocke, hebt einen

Pflasterstein von der Palette
und richtet sich langsam auf. Seitlich
von ihm steht eine Sicherheitsfach-
kraft und fotografiert mit dem Handy.
Sie markiert in der AUVA-App ,Heben
und Tragen“ auf der Aufnahme Hand-
gelenk, Ellbogen, Schulter und Lenden-
wirbelsdule, gibt Geschlecht, Alter, Kor-
pergrofse und -gewicht des Lehrlings
sowie das Gewicht der Last ein. Das von
der App berechnete Ergebnis ist erfreu-
lich: ,,geringe Druckbelastung“ der Len-
denwirbelsdule. Auch Tipps zum Heben
und Tragen konnen angezeigt werden.

»,Die App ist ein gutes Tool, schnell
und einfach zu handhaben®, so Ing. Er-
win Orsolits, Health & Safety Manager
bei der Porr AG. Er war an der Vorbe-
reitung der Jahresunterweisung 2019
beteiligt, die sich mit richtigem Heben
und Tragen befasste. Dieses Thema
wurde auf Wunsch der Fithrungskréfte
als Schwerpunkt fiir die rund zweiein-
halb Stunden dauernde Unterweisung
in Wien, Niederodsterreich und dem
Burgenland gewdhlt. Fachliche Unter-
stiitzung kam von einer Sportmedizine-
rin und einem Arbeitsmediziner.

Die Unterweisungen fanden von Jan-
ner bis Juni 2019 in Kleingruppen statt,
in der Regel auf Bauhdfen oder Bau-
stellen. War vor Ort kein Besprechungs-
raum vorhanden, nutzte man einen
Burocontainer. Beamer und Leinwand
wurden bei Bedarf mitgebracht, das
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Ubungsmaterial — persénliche Schutz-
ausrustung, Pritschenwagen, unter-
schiedliche Lasten und Verkehrsleitke-
gel oder Bauzdune zur Abgrenzung des
Ubungsgeldndes — wurde vor Ort zur
Verfligung gestellt.

,Die App ist ein gutes Tool,
schnell und einfach zu
handhaben.”

Ing. Erwin Orsolits, Health &
Safety Manager bei der Porr AG

Wissensvermittiung
Bei der Jahresunterweisung standen
Wissensvermittlung und praktische
Ubungen auf dem Programm. Die Teil-
nehmenden wurden in zwei Gruppen,
die jeweils eine Sicherheitsfachkraft
leitete, eingeteilt. Gruppe eins begann
mit einer Prdsentation uber die scha-
digenden Auswirkungen von falschem
Heben und Tragen auf die Wirbelsdule,
anschliefend wurde die AUVA-App
»2Heben und Tragen“ vorgestellt. ,Die
Sicherheitsfachkraft hat vorgezeigt, wie
man richtig hebt, dann haben Teilneh-
mer:innen eine leere Getrankekiste ge-
hoben und sind dabei mit der App auf-
genommen worden“, erzahlt Orsolits.
Die Ergebnisse waren zum tber-
wiegenden Teil sehr zufriedenstellend.
»,Beim Vorzeigen hat man gesehen,
dass die Teilnehmer:innen wissen, wie
man idealerweise heben sollte. Aber es

Wissensver-
mittlung und
praktische
Ubungen
standen am
Programm.

Zum Download 1
der AUVA-App a
,Heben und Tragen":

» apps.auva.at |

ist natiirlich ein Unterschied, ob man
wéhrend der Arbeit hebt oder ganz
bewusst und vor Publikum®, gibt Orso-
lits zu bedenken. Das Ziel sei, richtiges
Heben und Tragen so zu automatisie-
ren, dass es auch im Arbeitsalltag zur
Routine wird.

Um das Bewusstsein zu stiarken, wie
schidlich falsches Heben sein kann,
lieS man Freiwillige die leere Getran-



http://apps.auva.at
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y auch im Arbeitsalltag
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zur Routine wird.

MaBnahmen zur Verringerung
der Last sind ebenso wichtig
wie dir richtige Hebe- und
Tragetechnik.

£ Daten Ergebnis

925N =94 kg

kekiste absichtlich mit rundem Riicken
und gestreckten Knien heben, gab in
der App aber das wesentlich héhere
Gewicht einer vollen Kiste ein. Nun sah
das Ergebnis ganz anders aus: ,sehr
hohe Druckbelastung®. ,Das war ein
Aha-Effekt. Am hdufigsten haben wir
als Feedback bekommen: ,Ich hitte mir
nicht gedacht, dass das so eine grofie
Belastung ist*, erinnert sich Orsolits.

Praktische Umsetzung

Im zweiten Teil der Schulung absolvier-
te die erste Gruppe das Programm, das
davor mit Gruppe zwei durchgenom-
men worden war. Die Sicherheitsfach-
kraft erklarte, welche Faktoren beim
Heben und Tragen beachtet werden
sollten. Neben der richtigen Hebe- und
Tragetechnik sind das Mafdinahmen wie
Verringerung der Last, tragen zu zweit
und Verwendung von technischen
Hilfsmitteln.

Fir die praktische Umsetzung des zu-
vor Gelernten diente ein Ubungsaufbau
mit einem Pritschenwagen samt ver-
schiedener Lasten auf der Ladefldche.
Die Teilnehmer:innen tibten, die Lasten
ab- und aufzuladen, riickenschonend
auf die Pritsche und wieder hinunter zu
steigen sowie Langware wie Pfosten zu
zweit zu heben und zu tragen.

Bei der Nachbesprechung gaben die
Sicherheitsfachkrédfte Riickmeldungen
zu den beobachteten Vorgehensweisen
und machten Verbesserungsvorschlé-
ge. Im Rahmen einer Frage- und Ant-
wortrunde hatten die Teilnehmer:in-
nen die Gelegenheit, Unklarheiten
auszurdumen und gemeinsam Losun-
gen fiir die konkreten Bedingungen auf
den Baustellen zu erarbeiten. Durch
den abschliefenden Wissens-Check
sollte garantiert werden, dass alle die
Unterweisung nachweislich verstan-
den hatten.

Mdglichkeiten und Grenzen
Orsolits zieht nach dem monatelangen
praktischen Einsatz der Applikation

bei der Jahresunterweisung eine posi-
tive Bilanz. Als grofsten Vorteil sieht er
die Anwenderfreundlichkeit: Die App
ist leicht zu bedienen und hat auf allen
verwendeten Mobiltelefonen und Tab-
lets funktioniert. Wichtig sei, die Per-
son beim Heben genau von der Seite
aufzunehmen und die Punkte auf den
Gelenken und der Lendenwirbelsdule
exakt zu setzen. Das erfordert einiges
an Ubung und ist auf einem Kkleinen
Handy-Display schwieriger als auf ei-
nem Tablet.

Wodurch die App punktet und wo
die Grenzen ihrer Einsatzmoglichkei-
ten liegen, beschreibt Mag. Michaela
Strebl, Ergonomin im Préiventions-
bereich der AUVA-Hauptstelle: ,Die
App eignet sich sehr gut zur Schulung
und Unterweisung, wie Lasten richtig
und belastungsschonend zu heben und
zu tragen sind. Es wird ein direktes
Feedback zur Korperhaltung bei der
Lastmanipulation und deren Auswir-
kungen auf den unteren Riicken gege-
ben.“ Zu empfehlen sei die App insbe-
sondere in Branchen, in denen héufig
manuell Lasten gehoben und manipu-
liert werden, beispielsweise in der Bau-
branche.

Voraussetzung fiir eine sinnvolle
Anwendung der App ist eine Tatig-
keit mit gleichméafSiger Bewegungs-
geschwindigkeit sowie  paralleler
Bein- und Armstellung, da die Belas-
tung anhand eines zweidimensionalen
Modells errechnet wird. , Fir wissen-
schaftliche Auswertungen und detail-
liertere Bewegungsanalysen ist die App
nicht geeignet®, erklart Strebl. Komple-
xe dreidimensionale Bewegungsablau-
fe konnen zum Beispiel mit Captiv Mo-
tion visualisiert werden. Dieses System
arbeitet mit am Korper angebrachten
Sensoren und lasst sich mit einer Blick-
analyse, einem sogenannten Eye Tra-
cking, kombinieren. Die AUVA bietet
auch Bewegungsanalysen mit Captive
Motion an, die mit Eye Tracking Syste-
men und Virtual Reality Anwendungen
kombiniert werden kénnen (nahere
Informationen auf www.auva.at/mse
unter ,,Beratung®). (rp)m
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Ruckenschmerzen:

Volkskrankheit

Nummer eins

Eine groB angelegte Studie des Online-Research-Instituts Market-
agent hat rund 186.000 Personen aus 75 Landern befragt, wie oft ihnen
der Riicken zu schaffen macht. Das Ergebnis: Weltweit leidet liber die
Halfte mindestens einmal pro Woche an Verspannungen bzw. Riicken-

schmerzen, wobei Frauen weitaus mehr betroffen sind als Manner.

anges Sitzen am Schreibtisch, eine ungiinsti-

ge Haltung, zu wenig Bewegung — oft wirken

mehrere Faktoren zusammen, die Riickenbe-
schwerden zur Folge haben. ,Riickenschmerzen
gelten nicht zu Unrecht als wahres Volksleiden,
das bescheinigt nun auch unser weltweiter Lokal-
augenschein. Mehr als die Hélfte in den befragten
75 Léndern berichtet von chronischen Verspan-
nungen oder Schmerzen der Riickenpartie, oft
sogar taglich. Die Betroffenen sind dabei in erster
Linie Frauen“, erldutert Marketagent-Geschéfts-
flihrer Mag. Thomas Schwabl die Ergebnisse des
internationalen Studienprojekts. Wahrend 37 Pro-
zent der Méanner iiber regelmifdig auftretende
Probleme klagen, kdmpft mehr als die Halfte der
Frauen dagegen an (53 %).

Wirft man einen Blick rund um den Globus, lei-
den die Nordamerikaner:innen am héufigsten an
Riickenschmerzen. In Europa ist die Zahl zwar et-
was geringer, aber immer noch empfindet beinahe
jede:r Vierte jeden Tag aufs Neue ein unangeneh-
mes Gefiihl im Riicken. Am seltensten betroffen
sind hingegen die Menschen in Afrika: Hier geben
lediglich 16 Prozent an, taglich Einschrdnkungen
in ihrem Bewegungsapparat zu verspiiren. Die Os-
terreicher:innen entsprechen alles in allem dem
europdischen Durchschnitt, bei dem 23 Prozent
Tag fiir Tag wiederkehrende Probleme erleben.

Viele erleben Einschrankungen im Alltag

Zweifelsohne stellen starke Riickenschmerzen
eine grofie Belastung fiir die Betroffenen dar und

16 www.alle-achtung.at

TOP 5
SCHMERZ-
REGIONEN

61,8 %

Unterer Rlcken

49,3 %

Nackenbereich

33.4%
Schulterbereich/
-glrtel |

|

25 %

Oberer Ricken

1,4%

Ischias

*MEHRFACH-NENNUNG MOGLICH
| BASIS: VERSPANNUNGEN IM
RUCKEN/ RUCKENSCHMERZEN |
N=11.008
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FACT BOX

Mehr als die Halfte der Osterreicher:innen
leidet zumindest 1x pro Woche an Ver-
spannungen/ Rickenschmerzen

Weltweit gesehen verspuren Frauen ofter
Ruckenprobleme als Manner

Betroffene Schmerzregionen der Osterrei-
cher:innen sind vor allem der untere
Rucken (62%) und der Nackenbereich
(49%)

Jederr finfte Osterreicher:in fuhlt sich
durch die Ruckenschmerzen eher einge-
schrankt

Die Hélfte der Osterreicher:innen fiihrt zu
Hause gezielte Dehnungsibungen durch
6 von 10 Osterreichern:Osterreicherinnen
achten auf eine bewusste Korperhaltung
beim Hochheben/ Abstellen schwerer
Gegenstande

Knapp 4 von 10 Menschen in Osterreich
achten im Alltag auf eine bewusste
Sitzposition

© PROSTOCK-STUDIO/ADOBESTOCK
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konnen das Alltagsleben mafdgeblich beeintréchti-
gen. So erleben sechs von zehn Osterreichern:Os-
terreicherinnen eine Einschrdnkung im Alltag.
»,. Fur knapp jede:n Zehnte:n entwickeln
sich diese laut eigenen Aussagen sogar
zu einem nahezu unertréglichen Leid.
Betroffene Schmerzregionen sind
hierzulande insbesondere der untere
Riicken im Bereich der Lendenwir-
belsdule und der Nacken. Bei rund ei-
nem Drittel meldet sich aber auch der
Schultergiirtel immer wieder schmerz-
haft zu Wort.

Womit dem Riickenleiden der Kampf

angesagt wird

Das Mittel der Wahl gegen Riickenbeschwerden
ist fiir die Osterreicher:innen die Massage und
Physiotherapie. Mehr als vier von zehn wirken
den Schmerzen am liebsten mit Entspannung ent-
gegen. Beinahe ebenso viele sind indes bereit, die-
sen aktiv in Form von Sport den Kampf anzusagen.
Und auch ganz allgemein zeigt sich die heimische
Bevolkerung von ihrer sportlichen Seite. So gibt
knapp ein Drittel an, sich mehrmals pro Woche fit
zu halten, zwolf Prozent sogar beinahe téglich.

= Dass eine bewusste Haltung und Technik beim
; Hochheben und Abstellen schwerer Gegenstin-
de wichtig ist, um den Riicken zu schonen und
Verletzungen vorzubeugen, haben wir bereits
frith gelernt. Aber wie viele halten sich auch da-
ran? Tatséchlich geben sechs von zehn Osterrei-
chern:Osterreicherinnen an, beim Transportieren
von schwerer Last zumindest ofters eine ricken-
schonende Hebetechnik anzuwenden oder auf
aufrechte Sitzposition zu achten. [

Haufigkeit von Riickenschmerzen

(fast) taglich
mehrmals pro Woche
ca. einmal pro Woche — ] O %
mehrmals pro Monat — 1,3 %
ca.einmal pro Monat — e—— 11,3 %
mehrmals pro Jahr  ————— 799Y%
seltener — O ] %

nie — 5 7 %
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it dem Ausbruch der Covid-

19-Pandemie hat Homeoffice

abrupt und flichendeckend
Einzug in die Arbeitswelt gehalten.
Heute ist flexibles und ortsunabhéangi-
ges Arbeiten eine Selbstverstdndlich-
keit und auch Remote Working aus dem
Ausland wird immer beliebter, wie die
Flexible-Working-Studie 2022 von Delo-
itte Osterreich zeigt.

Veranderungen noch nicht am Ende
In Zusammenarbeit mit der Univer-
sitdt Wien und der Universitdt Graz
analysiert das Beratungsunternehmen
alle zwei Jahre die Verbreitung flexib-
ler Arbeitsmodelle in der heimischen
Unternehmenslandschaft. Die aktuelle
Umfrage unter knapp 600 Firmenver-
tretern:-vertreterinnen bestatigt: Der
durch die Pandemie angestofiene Ho-
meoffice-Trend halt an. Im April 2020 —
der Hochphase der Pandemie - hatte in
90 Prozent der befragten Unternehmen
mindestens die Hélfte der Belegschaft
die Mdoglichkeit zum Homeoffice. Bis
heute ist dieser Wert nur minimal auf
89 Prozent gesunken. ,Die angespann-
te Arbeitsmarktsituation und steigende
Anspriiche auf Arbeitnehmer:innensei-
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Flexible-Working-

@ Normal

Der Umbruch der
Arbeitswelt reiBt
nicht ab. Damit die

neue Art des Arbei-
tens allerdings gut
funktioniert, braucht
es eine gute Balance
und klare Regeln.

d

o

te treiben weitere Verdnderungen an.
So werden auch Modelle wie die Vier-
Tage-Woche immer lauter diskutiert®,
analysiert Juliana Wolfsberger, New-
Work-Expertin bei Deloitte Osterreich.

Homeoffice am Urlaubsstrand

Immer mehr Mitarbeitende wollen Ho-
meoffice und Urlaub verbinden bzw.
fiir eine Zeit aus dem Ausland arbeiten.
In 73 Prozent der befragten Unterneh-
men werden sogenannte Workations

JArbeitgeber:innen,

die auf das Vermitteln der
Unternehmenskultur und

die Forderung des Teamspirits
vergessen, werden schnell

austauschbar.”

Univ.-Prof. Dr.
Christian Korunka
vom Institut fiir
Psychologie der
Universitat Wien.

@_| Studie: Das neue

von Bewerbenden verstirkt nachge-
fragt. Zwar werden Arbeitgeber:innen
dahingehend immer offener, komple-
xXe steuer-, sozialversicherungs- und
arbeitsrechtliche Regelungen fithren in
der Ausgestaltung aber noch zu grofser
Unsicherheit. ,Da der Druck von Arbeit-
nehmer:innenseite hinsichtlich Flexibi-
lisierung und Workation-Moglichkeiten
steigt, braucht es dringend klare Rege-
lungen der Rahmenbedingungen®, be-
tont Wolfsberger.

Aufgrund des demografischen Wan-
dels sind qualifizierte Arbeitskrafte ein
knappes Gut. Damit Unternehmen im
»War for Talents“ bestehen konnen,
spielt flexibles Arbeiten eine entschei-
dende Rolle: Bei 93 Prozent der befrag-
ten Unternehmen sind die Erwartungen
von Bewerbenden hinsichtlich Homeof-
fice-Moglichkeiten deutlich gestiegen.
Es gibt jedoch auch Tucken: ,Bei ver-
mehrter Remote-Arbeit ist es besonders
wichtig, auf das Zugehorigkeitsgefiihl
der Mitarbeitenden zu achten. Arbeit-
geber:innen, die auf das Vermitteln der
Unternehmenskultur und die Forde-
rung des Teamspirits vergessen, werden
schnell austauschbar®, warnt Univ.-Prof.
Dr. Christian Korunka vom Institut fiir
Psychologie der Universitdat Wien.

Das vermehrte Remote Working hat
zu einer gesteigerten Produktivitat ge-
fihrt, doch auf lange Sicht kann diese
Intensitdt nicht gehalten werden. Es
braucht eine ausgewogene Balance
zwischen Remote und Biiro sowie klare
Spielregeln. [

Download: Flexible-Working-Studie 2022:
» https://deloi.tt/3Dc6ICy
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AUVA KINDER & JUGENDLICHE

© M. CORDAS-PERNJAK

Kinder proben

das ,echte” Leben

Die Kinderstadt ,Mini-Salzburg” hat im heurigen
Sommer zum 10. Mal ihre Tore geo6ffnet. Die AUVA
war als Betriebsstatte erstmalig mit dabei.

ei euch ist es einfach am coolsten® findet

Volksschiiler Leo, der mit seiner Arbeitskar-

te vom AMS erneut bei uns im Unfallschutz-
Zentrum zum Arbeiten erscheint. Schnell ist die
Anmeldung erledigt, der Dienstausweis umgehangt
und die Dienstkleidung angelegt. Gestern hat er be-
reits die Ausbildung zum Falltrainer absolviert und
Larmmessungen in der Tischlerei, auf der Bithne
und in der Metallwerkstatt gemacht und den Be-
trieben einen Beratungsbericht mit MafSinahmen-
empfehlungen Uuberreicht. Heute mdchte er als
Sonnenschutz-Beauftragter arbeiten. Ausgestattet
mit Sonnencremen, Sonnenbrillen und Kappen be-
rat und unterstiitzt er alle Betriebe in den Aufden-
anlagen. Besonders wichtig ist das beim Boots-
verleih, der Polizei und der Géartnerei. Da es sehr
heifs ist, entwickelt sich auch die Idee, mit feinen
Sprithflaschen den Kinderstadt-Mitarbeitenden
eine Abkiithlung anzubieten. Mit der AUVA-Teil-
nahme wurde heuer das Thema Arbeitssicherheit
grofdgeschrieben. Ziel war dabei, den Kindern im
praktischen Tun die Themen Sicherheit und Unfall-
pravention als wesentliche und selbstverstandliche
Bestandteile der Arbeitswelt begreifbar zu machen.
Laut Leo ist uns das auch gelungen.

Arbeit, Lohn und Vergniigen
In Mini-Salzburg kénnen sieben- bis vierzehnjah-
rige Kinder und Jugendliche fiir drei Wochen lang
das Leben der Erwachsenen simulieren. Dazu
wird auf einem grofien Innen- und Auflengeldn-
de im Salzburger Volksgarten eine eigene Stadt
mit Stadtverwaltung, 6ffentlichen Amtern, Bank,
Krankenhaus, Betrieben, Werkstatten, Geschéaften
und Freizeitangeboten wie einer Milchbar oder
einem Campingplatz aufgebaut.

Die Kinder melden sich mit ihrem Kinder-
stadtpass beim AMS an und arbeiten in der aus-
gewdahlten Arbeitsstdtte. Daflr erhalten sie Lohn

Der AUVA-Mitar-
beiter misst in der
Tischlerei mit einem
Spezialgerit den
Schallpegel.

Vorbereitungsiibung
zum Fall riickwarts
bei der Ausbildung
zu Falltrainern:Fall-
trainerinnen.
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in der Kinderstadtwidhrung Saletti, nach Abzug
der Steuern und Sozialversicherung geben sie das
restliche Geld in der Béckerei, in der Milch- oder
Eisbar, beim Bootfahren, fiir den Kauf einer Zei-
tung oder in Geschéften, die andere Kinder selber
gegriindet haben, aus. In dieser Kinderstadt wird
auch studiert, geheiratet oder erste Hilfe geleistet.
Man kann den Fithrerschein machen, einen Film
drehen oder zur Wahl als Biirgermeister:in kandi-
dieren. Erwachsene sind in der Kinderstadt ledig-
lich als Besucher:innen, die ein zeitlich begrenztes
Visum erhalten, geduldet. Durch diese Selbstan-
digkeit wachsen die Kinder tber sich hinaus und
es konnen Ideen entwickelt werden, die die Stadt
jedes Spieljahr zu einem einzigartigen Ort wach-
sen lasst. [

» www.minisalzburg.at
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Tritt zu mehr
Sicherheit

Ein neuer Praxisleitfaden unterstiitzt Kinder bei der
Vorbereitung auf die freiwillige Radfahrprifung.

er sichere Weg ist das Ziel —

schon von Kindesbeinen an.

Denn fiir die Teilnahme am
Strafdenverkehr brauchen Kinder be-
sonderes Know-how und Kompetenz -
Erziehungsberechtigte wiederum Ver-
trauen in die Fdhigkeiten ihrer Kinder.
»Praxis-Know-how ist gerade im Stra-
Benverkehr besonders wichtig®, sagt
Innenminister Mag. Gerhard Karner
bei der Prasentation des neuen Leitfa-
dens ,Kinder radelt!“. Von Verkehrssi-
cherheitsexpert:innen des Kuratoriums
fiir Verkehrssicherheit (KFV), der AUVA

20 www.alle-achtung.at

und des Bundesministeriums fiir In-
neres (BMI) entwickelt, soll das neue
Booklet bei der gemeinsamen Vorberei-
tung auf den praktischen Teil der frei-
willigen Radfahrprifung unterstiitzen.
Das Interesse ist grof3, bereits mehr als
30.000 Stiick des kostenlosen Praxisleit-
fadens wurden von Schulen aus ganz
Osterreich bestellt.

Kinder brauchen Vorbilder

Bereits in der Kindheit wird der Grund-
stein fir das spétere Mobilitdtsver-
halten gelegt. Umso wichtiger ist es,

o

StraBenverkehr brauchen

Kinder besonderes
Know-how und Kompetenz -

Erziehungsberechtigte
Fahigkeiten ihrer Kinder.

schon frith mit der aktiven Férderung
der Mobilitditskompetenz zu beginnen.
Das sogenannte ,Elterntaxi“ — also die
Autofahrt von der Haustiire bis zum
Schultor - sollte die Ausnahme sein, ak-
tive Fortbewegung die téiglich gelebte
Praxis. Ist der Weg zu weit, um zu Fuf}
oder per Scooter zuriickgelegt zu wer-
den, ist das Fahrrad eine naheliegende
Wahl. Die freiwillige Radfahrpriifung
stellt dabei einen wesentlichen Mei-
lenstein zur Erweiterung des Aktions-
radius junger Verkehrsteilnehmender
dar. Sie berechtigt Kinder bereits ab
der 4. Schulstufe, ohne Begleitung eines
Erwachsenen auf 6ffentlichen Strafien
Rad zu fahren. ,Die freiwillige Radfahr-
priifung ist der erste Fiihrerschein, den
Kinder im Laufe ihres Lebens machen.
Fir junge Radfahrer:innen ist es ein
grofler Schritt in Richtung Selbstdn-
digkeit. Auf diesem Weg werden die
Schulkinder von rund eintausend spe-
ziell geschulten Polizisten:Polizistinnen

© KURATORIUM FUR VERKEHRSSICHERHEIT/APA-FOTOSERVICE/JUHASZ
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unterstutzt. Diese Beamten begleiten
die Verkehrserziehung an den Schulen
mit viel personlichem Engagement®,
so Karner uber die Bedeutung dieser
besonderen Phase der Verkehrserzie-
hung.

Unsicherheit der Eltern fahrt mit
Zahlreiche Kinder und Jugendliche, die
ein eigenes Fahrrad besitzen, nutzen
dieses vor allem im Rahmen von Fa-
milien-Freizeitaktivititen — und sind
daher vorwiegend auf ausgewiesenen
Radrouten und abseits des motori-
sierten Verkehrs unterwegs. Den An-
forderungen des Realverkehrs fiihlen
sich viele Kinder — und mitunter auch
Erwachsene - daher nicht gewachsen,
denn theoretisches Radfahrwissen in
der Praxis im Strafienverkehr umzuset-
zen, ist nicht immer einfach. Umfragen
bestitigen zudem, dass unter Erzie-
hungsberechtigten grofde Unsicherhei-
ten in der Frage herrschen, ab wann
der eigene Nachwuchs alle Vorausset-
zungen flr eine sichere, selbstdndige
Verkehrsteilnahme erfiillt. Aus diesem
Grund haben Praventionsexpert:innen
des KFV mit Unterstiitzung der AUVA
und in Zusammenarbeit mit zertifi-
zierten Experten:Expertinnen aus den
Bereichen Radfahren, Verkehrspsycho-
logie und Péddagogik einen
Leitfaden entwickelt, der
Eltern und Kinder bei

der Vorbereitung auf
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leitung fir Eltern & Kinder

KFV-Direktor Dr. Othmar Thann, Innenminister Mag. Gerhard Karner und AUVA-Obmann
DI Mario Watz prasentieren den neuen Praxisleitfaden fiir Kinder zur Vorbereitung fiir

die freiwillige Radfahrpriifung.

die praktische Radfahrpriifung praxis-
nah begleitet. ,Pilotversuche zeigen
deutlich, dass das Uben mithilfe des
Praxisleitfadens im Strafdenraum nicht
nur die Fahrkompetenz der jungen Ver-
kehrsteilnehmer:innen starkt, sondern
auch das Vertrauen der Eltern in
die Fahigkeiten ihrer Kinder,
so KFV-Direktor Dr. Othmar

Thann.

lnformationen
und Bestellméglichkeit

> Www.kfv.at/
kinder-rageft

Checklisten unterstiitzen

Die Broschiire ,Kinder radelt!“ baut
auf dem ,SchilerInnenheft Freiwillige
Radfahrpriifung“ des Jugendrotkreuzes
auf und unterstiitzt Eltern und Kinder
beim gemeinsamen Radfahrtraining im
Vorfeld der Priifung. Checklisten unter-
stiitzen dabei, die gemeinsam erworbe-
nen Fahigkeiten anschlieffend anhand
objektiver Kriterien einzuschétzen.
,Der Praxisleitfaden fordert das si-
cherheits- und gesundheitshewusste
Verhalten auf alltdglichen Wegen und
stellt somit eine ideale Ergdnzung zu
unseren bestehenden Angeboten wie
Radworkshops und Schulwegplidnen
dar®, ist AUVA Obmann DI Mario Watz
uberzeugt.

In ausgewdhlten burgenldndischen Ge-
meinden wurde die Ubungsanleitung
im Vorjahr mit grofSem Erfolg getestet
und evaluiert. Ab sofort kann sie 6s-
terreichweit von allen Volksschulen
kostenlos fiir jene Schulklassen bestellt
werden, die zur freiwilligen Radfahr-
prifung antreten. [ |
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Vorbeugung von Rlickenschmerzen
durch wohltuendes Dehnen

Warum den Tag nicht mit einem
~.DehnungsgruB” beginnen? Und mit einer
wohltuenden Dehnung beenden und an-
schlieBend einem entspannenden Bad.

Klingt das verlockend?

rofit fiir den Korper
PKontrolliertes Dehnen verbes-

sert die Beweglichkeit, korrigiert
schlechte Haltung durch die Wieder-
herstellung der Kérpersymmetrie und
senkt das Verletzungsrisiko. Verbes-
serte Beweglichkeit bedeutet auch,
dass jede Form der Bewegung und der
Korperhaltung wie Sitzen, Gehen oder
Stehen angenehmer wird, wodurch ins-
gesamt Korpergefiihl und Kérperwahr-
nehmung gesteigert werden.

Kopfsache gesund

Machen Sie die Dehnungsiibungen zu
einem festen Bestandteil Thres Tagesab-
laufes und verbinden Sie diese mit dem
positiven Gedanken, dass Sie sich nun
ganz bewusst Zeit nehmen fiir sich und
Thre Gesundheit. Machen Sie es daher
auch zu Threr Kopfsache, das verstarkt
die Qualitdt und Intensitét Ihres Tuns.

Einfaches Stretching fiir einen
gesunden Riicken

Stretching kann nach einer Trainings-
einheit ausgefithrt werden oder auch
fir sich alleine. Wenn viele Stunden am
Schreibtisch verbracht werden, bieten
sich insbesondere folgende Ubungen
fir den oberen Riicken an.

Dehnen kann man
nicht oft genug - am
besten in der Friih
und am Abend sowie
zwischendurch am
Arbeitsplatz.
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~.Dehnung der seitlichen Hals-
und Nackenmuskulatur”

Ausfiihrung: Neigen Sie
wahrend des bewussten
Ausatmens den Kopf zur
Seite, bis sie einen
leichten Dehnreiz spuren.
Gehen Sie wahrend der
Einatmung leicht aus der
Dehnposition zurtck.
Dehnen Sie die Hals-
wirbelsaule behutsam!

Wiederholungen:

3-5 Mal pro Seite. Die
Serie wird nach einer
kurzen Pause bis zu 3 Mal
wiederholt.

~.Dehnung des breiten Riickenmuskels”

Ausfiihrung: Verschranken Sie die Hande vor der Brust
und neigen Sie das Kinn zur Brust. Machen Sie einen
starken Rundricken und schieben die Hande dabei weit
nach vorne. Ziehen Sie nun Arme und Ricken auseinander,
bis Sie einen Dehnreiz spuren, die Hande bleiben dabei
verschrankt. Gehen Sie wahrend der Einatmung leicht aus
der Dehnposition zurlick. Dehnen Sie behutsam!

Wiederholungen: 3-5 Mal. Die
Serie wird nach kurzer Pause bis
zu 3 Mal wiederholt.

Variante: Verschranken Sie in
sitzender Position die Hande in
der Kniekehle und rollen Sie das
Kinn zur Brust. Der Oberkdrper
zieht anschlieBend ,die Arme
lang", bis Sie einen Dehnreiz im
breiten Rickenmuskel spuren.

BILDER © R. REICHHART



Packen wir’'s an!

Eine Initiative der AUVA gegen
Muskel-Skelett-Erkrankungen

Mitmachen und gewinnen!

Setzen Sie die 18 gefragten Begriffe in das Kreuz-
wortratsel ein, um das Losungswort zu erhalten.

18v
1. Landeshauptstadt Osterreichs .
2. krummer Ricken (umgangsprachl.) u......
3. kleines flieBendes Gewasser
4. Muskel-Skelett-Erkrankung (Abk.) . ..
5. Vorbeugung
6. nicht hier, sondern ... n......
7. genesen, kurieren .
8. zum Teil (Abk.) TS oy Y.
0. Gegenteilvon falsch AlE ENEEEEEN
10. Position des Korpers .. .
1. Verbindung zw. Muskel und Knochen — -
12. etwas ausdehnen . ......
13. obere Extremitat des Menschen (Mz.) S
14. eine Jahreszeit ..... .
15. mannliches Furwort . . .
16. etc. ausgeschrieben =
gy e T

18. Ende

Losung gefunden?

Senden Sie Ihre Antwort per E-Mail mit dem Betreff ,MSE 06-2022" an hsp@auva.at oder per Post mit dem Kennwort
.MSE 06-2022" an AUVA, Abteilung HSP, WienerbergstraBe 11, 1100 Wien. Es gilt das Datum der E-Mail-Absendung bzw.
des Poststempels. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Unter allen richtigen Zusendungen werden 3 x Pakete bestehend
aus je 1 AUVA-Handtuch und 1 Gel-Mousepad verlost. Teilnahmeberechtigt sind alle Leser:innen der ALLEIACHTUNG!,
ausgenommen AUVA-Beschaftigte. Einsendeschluss ist der 04. November 2022

D‘E DE “’N 0 !U” G Alltagshelden bei der Arbeit

PUH, DAS WAR EIN TAG!
ICH GEH NOCH EIN PAAR - -
DEHNUBUNGEN MACHEN. AHAI Q0

DEHNST DU

ALLE!ACHTUNG!
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Komm
gut an!

Verkehrsunfalle im Arbeitskontext
haben oft todliche oder schwere
Folgen fur Betroffene.Viele Unfalle
konnten vermieden werden!

Die AUVA unterstutzt Sie dabei,
Verkehrsunfallen am Betriebsgelande,
auf Dienstwegen oder Wegen von

und zur Arbeit vorzubeugen.

Damit Sie gut ankommen!

Eine Initiative der AUVA flr mehr Verkehrssicherheit auva.at/komm-gut-an
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