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AUVA

EDITORIAL

DI Mario Watz,
Unternehmer
und Obmann
der AUVA

Digitalisierung,
Gesundheit und
Forschung

ie an dieser Stelle bereits

mehrmals erwahnt, hat die

Corona-Pandemie in den
letzten beiden Jahren einen unerwar-
teten Schub im Bereich Digitalisierung
und Homeoffice ausgeldst und naturge-
mafs sind auch bei der Arbeit zu Hause
Gesundheitsfragen ein Thema.

Als Partner der Unternehmen tragt
die AUVA mit dem ,,Austrian Health Day“
am 7. April der Entwicklung Rechnung.
Im Rahmen dieser digitalen Veranstal-
tung erwartet die Teilnehmer:innen ein
abwechslungsreiches Programm rund
um die Erhaltung und Verbesserung der
Gesundheit. Einen Ausblick finden Sie
in diesem Heft.

Der Praventionsschwerpunkt Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen (MSE) ist na-
tirlich auch im Zusammenhang mit
Homeoffice ein Thema, in diesem Heft
werden aber die Zusammenhénge von
Stressfaktoren und MSE unter die Lupe
genommen. Aufierdem widmen wir uns
den neuen Angeboten der AUVA im Be-
reich Notfallpsychologie und nehmen
gemafs unseres Auftrages auch die me-
dizinische Forschung in den Blick: Wir
beschéftigen uns mit In-Vitro-Modelle.

So bleibt die Zuversicht, dass wir die
Pandemie nun wirklich bald hinter uns
lassen. In diesem Sinne: angenehme
Lesestunden!
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AUVA NEWS

Gerade im Gesundheitswesen
leidet das psychische Wohlbefinde
besonders auf Grund von Arbeits-
liberlastung und Zeitdruck.

Gesundheitsrisiken
am Arbeitsplatz

Neun von zehn Erwerbstatigen begegnen am Arbeitsplatz
mindestens einem psychischen und/oder korperlichen Risiko-
faktor — das geht aus einer 2020 durchgefiihrten Befragung

der Statistik Austria hervor.

aufigstes Kkorperliches Gesund-

heitsrisiko ist demnach eine star-
ke Anstrengung der Augen. Davon sind
rund 40 Prozent der Erwerbstitigen
betroffen. Ebenso viele klagten tiber
das héufigste Risiko fir das psychische
Wohlbefinden durch starken Zeitdruck
oder Arbeitsiiberlastung. 86 Prozent
aller Erwerbstédtigen und damit rund
3,7 Millionen Menschen sind von der
Thematik betroffen. Acht von zehn se-
hen sich mit mindestens einem korper-
lichen, sechs von zehn mit mindestens
einem psychischen Risikofaktor kon-
frontiert. Rund 13 Prozent aller jemals
Erwerbstétigen berichteten iber eine
durch die Arbeit bedingte Gesundheits-
einschrankung.

Mit iber 90 Prozent Betroffenen
waren Erwerbstétige in der Landwirt-
schaft am stdrksten korperlichen Ri-
siken ausgesetzt, dicht gefolgt von Er-
werbstétigen im Bauwesen und in der
Abfallentsorgung sowie Wasserversor-
gung. Rund ein Drittel gab an, Umgang
mit schwierigen Personen gehabt zu
haben. Von psychischen Risikofaktoren
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waren besonders personenbezogene
Dienstleistungsberufe betroffen — min-
destens einem solchen Faktor waren
74 Prozent der im Gesundheitswesen
ebenso wie 68 Prozent der im Erzie-
hungswesen und 65 Prozent der im
Offentlichen Dienst Tatigen ausgesetzt.

Rund 13 Prozent aller jemals
Erwerbstatigen berichteten
Uber eine durch die Arbeit
bedingte Gesundheits-

einschrankung.

Von 13,4 Prozent aller jemals erwerbs-
tatigen Personen, die iiber mindestens
ein arbeitsbedingtes Gesundheitspro-
blem klagten, nannte rund ein Drittel
Ruckenprobleme, ein Fiinftel Proble-
me mit Nacken, Schultern, Armen oder
Handen und 14 Prozent Probleme mit
Hiiften, Beinen oder Fiifsen. Sieben Pro-
zent nannten auferdem Depressionen,
rund finf Prozent Stress. [ ]
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Auf die Platze,
Lacheln, los!

Wieder mehr Energie fiir alles,
was du liebst

Setzt man sich selbst permanent
unter Druck, kommt man friher
oder spater an seine Grenzen. Will
man in kurzer Zeit zu viel, fuhlt man
sich nicht motiviert, sondern
ausgelaugt und steht sich selbst im
Weg. Ein Lacheln benétigt nicht viel
Zeit, bringt aber gute Laune. Jeder
muss fur sich selbst erkennen, was
Freude macht oder was die Energie
raubt. Ein Spaziergang, neue
Rezepte ausprobieren, bewusst
entspannen, versuchen, wieder in
Balance zu kommen und nicht auf
das ,Ich” vergessen. Auch wenn es
gerade jetzt nicht immer einfach ist,
aber die Zeit, die man hat, bewusst
und achtsam einzuteilen, ist wichtig,
um die Energiequellen aufzuladen.
Das Buch soll als Werkzeugkasten
dienen, um zu mehr Leichtigkeit,
Gelassenheit und Souveranitat im
Umgang mit dem eigenen Ich zu
finden. RegelmaBig Zeit fur die
eigenen Bedurfnisse nehmen, das
GenieBen bewusst tben, dazu
gehort auch das Lacheln. Wie eine
kleine Bewegung unsere Welt
verandert!

SANDRA KONIG ‘
4

Sandra Konig.

Auf die Platze Lacheln, los.
Kneipp Verlag Wien.

ISBN 978-3-7088-0813-0



AUVA-PRAVENTION ,NUR EIN MOMENT ...” E i n kla rer Fa II

Es war der Traum von Ordnung im Urlaubsge-
OFTIST ES pack, der zwei Vorarlbergerinnen auf eine un-

nor ei“ Mome”‘l' e gewdhnliche Idee brachte.

Bei ihren Praventionsanstrengungen setzt ine Allgemeinmedizinerin und

die AUVA alles daran, schwere oder gar Eeine Unternehmensberaterin

todliche Arbeitsunfalle zu verhindern. entwickelten eine Reiseapotheke

Q Leider gelingt das nicht immer. Oft ist es »~fUrALLEféalle“. Der erste Anspruch:
nur ein Moment der Unachtsamkeit, der Ordnung nach Themengebieten und

fatale Auswirkungen hat. ein einfaches Beschriftungssystem.

Facher fiir Dinge, die in jeder Apo-

theke enthalten sein sollen, sind be-

Stefan war im Steinbruch damit beschaftigt, mit seinem reits vorgegeben. Zweiter Anspruch:
Caterpillar Gestein auf die Halde abzukippen. Er fuhr Die Tasche sollte besonders leicht,
ziemlich knapp bis zur Béschung, eigentlich hatte der weich und knautschbar sein, ohne

Bereich, der nur mehr aus lose aufgeschittetem Material

bestand, abgesichert sein sollen. Den 42 Tonnen Eigenge-
wicht des Fahrzeugs hielt das nicht mehr stand, die Serie ausgebaut und es gibt die Apotheke ,fiirNOTfalle“ oder
Boschung brach und der Muldenkipper stlirzte mit Stefan LJfUrKLEINEfalle“ oder die Tasche , furHUNDSfalle“. ]
acht Meter ab, Uberschlug sich und kam auf der Fahrerka- o » www.einfallfuerzwei.at

bine zu liegen. Obwohl die Rettungskette fur Stefan sofort
in Gang gesetzt wurde, seine Kollegen:Kolleginnen sowie

das Rote Kreuz ihn erstversorgten, konnte der mittlerweile

dass innen etwas durcheinanderge-
raten kann. Mittlerweile wurde die

WWW.EINFALLFUERZWEI.AT

mit dem Hubschrauber eingetroffene Notarzt nur mehr Warum umstandehalber?
den Tod des 54-Jahrigen feststellen. Dass groBe Fahrzeuge 1 20 St - k
kippen, ist gar nicht so selten — der Schwerpunkt liegt

Weitef qben, das Geléndg ist oft unwegsam, 'die Sicht I nfra rot H e I Zu n g e n

womaoglich erschwert. Seit 2010 gab es an die 70 kausal

todliche Arbeitsunfalle mit , ortsveranderlichen Maschinen Zu m 1/2 Pre IS

zur Rohstoffgewinnung und fur Erdarbeiten”. Mit Ausnah- Alle Paneele mit 230 Volt Schukostecker
me des ersten Pandemiejahres 2020 passierten fast jedes und sind véllig wartungsfrei!

Jahr mehr als 450 Arbeitsunfalle, bei denen Bagger,

Radlader, Vorderkipper wie in Stefans Fall, Planiergerate Lungenschutz beginnt beim Heizen -
oder Raupen am Unfall beteiligt waren und oft auch vom Infrarotwarme reduziert die Staubbelastung!
Opfer selbst gelenkt wurden (vgl. Abb.1). Uber 700 davon = 99% Energieeffizienz
ereigneten sich in Steinbrichen bzw. im Tagebau, zehn = dadurch der optimale Klimaschutz
endeten letal. (bm) = in 2 Minuten volle Heizleistung
. 2
Arbeitsunfalle mit ortsveranderlichen Maschinen ZB: 70 m* Whg. ca. €1,50 Stromkosten / Tag
zur Rohstoffgewinnung und fr Erdarbeiten DER EXPERTEN-TIPP: Infrarotheizungen
sind die neueste Art elektrisch zu Heizen
2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 und ideal zum Kombinieren / Erganzen!

Auf Bagger montierte
Betonbrecher, 14 7 3 5 7 2 9
Presslufthammer, ...

QR-Code fotografieren um
weitere Infos zu erhalten oder

0660 312 60 50

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

Bagger, Radlader 206 221 225 235 248 194 236

Ladegerat, Vorderkipper 29 25 34 37 33 23 51

Planiergerat, Grader,

12 15 8 16 16 10 8
Raupe
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Osterreichisches
Paralympisches

Committee

Paralympic Team

Austria goes Belijing

Von 4. bis 13. Marz werden 736 Athleten:Athletinnen aus
49 Nationen bei den Xlil. Winter-Paralympics in Peking
erwartet. In sechs Sportarten und 78 Bewerben wird um

Medaillen gekampft.

Die Vorfreude steigt von Tag zu Tag,
eine Paralympics-Saison ist immer
ganz besonders“, sagt Markus Salcher,
der bereits sechs Paralympics-Medail-
len (zweimal Gold, viermal Bronze) zu
Hause hdngen hat. Der Karntner will
seine Trophdensammlung erweitern
und in Peking zum dritten Mal in Folge
nach Sotschi und Pyeongchang Edel-
metall gewinnen: ,Das Ziel sind immer
die Medaillen, aber es wird nicht leich-
ter. Die Konkurrenz ist stark, die Dich-
te wird immer grofier. Aber ich fiihle
mich gut, hatte ein grofiartiges Som-
mertraining und bin bereit.“

Bereit fiir Peking ist auch das Oster-
reichische Paralympische Committee.
»,Die Paralympics konnen planméafig
stattfinden, die Corona-Situation vor
Ort ist stabil. Spiele sind immer mit
einem grofen organisatorischen Auf-
wand verbunden, das Team hat ganze
Arbeit geleistet, berichtet OPC-Prési-
dentin Maria Rauch-Kallat. Voraussicht-

6 www.alle-achtung.at

lich wird das Paralympic Team Austria
in drei oder vier Sportarten vertreten
sein: Ski Alpin, Snowboard, Langlauf
und eventuell Biathlon.

Die Paralympics-Teilnehmer:innen lassen
sich auf von der Pandemie die Motivation
nicht nehmen: Petra Huber, Heike Eder,
Patrick Mayrhofer (hinten); Claudia Losch,
Julian Edlinger, Carina Edlinger, Markus
Salcher, Julia Wenninger (vorne).

© OPC/GEPA-PICTURES

Carina Edlinger, Rene Eckhart,
Markus Salcher prasentierten
das sportliche Outfit.

Mehrere Medaillen-
Kandidaten:Kandidatinnen

Im Snowboard hat sich Rene Eckhart
mit starken Leistungen qualifiziert. Es
werden seine ersten Paralympics. ,,Fur
Pyeongchang hat es leider knapp nicht
gereicht, umso mehr freue ich mich
auf meine erste Teilnahme. Dabei sein
ist nicht alles, ich will in Peking um die
Medaillen mitsprechen.“

Im Ski-Team gibt es gleich mehrere
Medaillen-Kandidaten:Kandidatinnen.
Neben Salcher ist auch die ,Familie“
Aigner gut fiir Edelmetall. Veronika, die
sich im letzten Jahr schwer an beiden
Knien verletzte, befindet sich aktuell
auf dem Weg zuriick. Ihr Bruder Johan-
nes, ebenfalls sehbehindert, konnte zu-
letzt beide Europacup-Slaloms auf der
Resterhdhe gewinnen. Thomas Grochar
und Nico Pajantschitsch (stehend) so-
wie Markus Gfatterhofer (sitzend) zah-
len in ihren jeweiligen Klassen eben-
falls zur Weltspitze.

,Paralympics haben eigene Gesetze,
nicht immer gewinnen die Favoritin-
nen und Favoriten. Das hat man auch
in Pyeongchang gesehen®, erinnert sich
Salcher. ,Die Strecken sind fiir uns alle
Neuland, wer sich in kurzer Zeit am
besten darauf einstellen kann, wird
ganz vorne landen.“ [

» www.oepc.at
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: Impulse flir mehr
8, .. - Sicherheit gesucht

2 .

Fiir Arbeiten zum Thema Unfallpravention warten Preis-
gelder in der Hé6he von insgesamt 11.500 Euro.

it dem Forschungspreis 2022 mochte das Kuratorium fiir Verkehrssicherheit
KFV innovative Ideen fiir mehr Sicherheit férdern. Sowohl Akteure:Akteu-
rinnen aus Forschung, Industrie und Wirtschaft als auch Studierende,
Absolventen:Absolventinnen universitdrer und aufleruniversitirer
Ausbildungseinrichtungen oder Schiiler:innen berufsbildender

© DAVID_SCH/ISTOCK

Einreichungeﬂ. hoherer Schulen sind eingeladen, ihre Arbeiten und Ideen mit

<ind bis zum 31. Mai 2022 nachhaltiger Wirkung im Bereich Unfallpravention einzurei-
uber das Onlineportal chen und so neue Impulse fiir mehr Sicherheit zu liefern. In
moglich: den Kategorien ,Verkehr<, ,Freizeit, Sport und Haushalt“ und

> forschungspreis.kfv.at »Eigentumsschutz“ kann eingereicht werden. Die bestbewert-
eten Projekte erhalten die Chance auf Umsetzung. [ |

SCHLOSS-SPIELE KOBERSDORF 2022
~DER BOCKERER"

LESER-

ZUCKERL
VON PETER PRESES UND ULRICH BECHER

Die Schloss-Spiele Kobersdorf prasentieren zu ihrem 50-jéhrigen Jubilaum
einen Klassiker des 6sterreichischen Volkstheaters: Mit der nétigen Portion Humor
wird vom Widerstandsgeist des kleinen Mannes im sogenannten Dritten Reich erzahlt.
Intendant Wolfgang Bock schltipft in die Rolle des Wiener Fleischhauers, der das Herz
am richtigen Fleck tragt und geradeheraus sagt, was er fur Unfug und Unrecht halt.

Neben Wolfgang Béck sind u.a. Maria Hofstatter, Wolf Bachofner und Markus Freistétter
in den Hauptrollen zu erleben. Regie fuhrt Claus Tréger.

Spielzeit: 5. Juli (Premiere) bis 31. Juli 2022 (Do.-So.)
Vorstellungsbeginn: 20:30 Uhr

Vorstellungsort: 7332 Schloss Kobersdorf, Schlossgasse
Kartenservice und Information: Buro der Schloss-Spiele Kobersdorf,

Franz Schubert-Platz 6, 7000 Eisenstadt, Tel.: +43 (0)2682/719 — 8000, Fax DW 8051 &\
E-Mail: schloss-spiele@kobersdorf.at, www.kobersdorf.at i

Die Preisfrage lautet: Die Pravention welcher arbeitsbedingter Erkrankungen hat der aktuelle Praventionsschwerpunkt
der AUVA zum Inhalt?

Senden Sie lhre Antwort per E-Mail mit dem Betreff , Kobersdorf” an hsp@auva.at oder per Post mit dem Kennwort , Kobersdorf”
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 zweimal zwei Eintrittskarten zu den Schloss-Spielen Kobersdorf
am Sonntag, den 17. Juli 2022 verlost. Dartiber hinaus erhalten alle Leser:innen gegen Nennung des Losungswortes , AllelAchtung!” im
Vorverkauf 10 Prozent ErmaBigung auf jeweils zwei Eintrittskarten fiir die Vorstellungen an Donnerstagen und Sonntagen. Teilnahmeberechtigt
sind alle Leser:innen der ALLE!ACHTUNG!, ausgenommen AUVA-Beschéftigte. Einsendeschluss ist. Einsendeschluss: 31. Marz 2022

© CREATEAM NEO
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Die vergangenen Monate haben deutlich

gezeigt, wie wichtig Change Management

in unvorhersehbaren Krisen ist.

Job-Trends 2022

Unternehmen investieren verstarkt in das Wohlbefinden
ihrer Mitarbeitenden. Diversity Management und neuartige
Kollaborationsmodelle werden wichtiger.

Die pandemiebedingten Verdnde-
rungen haben sich auf das Wohl-
befinden und die Gesundheit der Mit-
arbeitenden ausgewirkt. ,Aus diesem
Grund werden Mental-Health-Initiati-
ven heuer weit oben auf der Liste der

Personalverantwortlichen stehen®, sagt
Markus Zink, Head of Jobs bei willha-
ben. Aus seiner Sicht werden Unter-
nehmen einmal mehr gefordert sein,
aktiv in die Forderung des Wohlbefin-
dens ihrer Mitarbeitenden zu inves-

tieren. Teammitglieder, die psychisch
angeschlagen sind, sind nicht nur ge-
sundheitlich gefahrdet, sondern haben
womoglich auch mit einem Mangel an
Motivation, Einsatzbereitschaft und
Konzentrationsfahigkeit im Berufsall-
tag zu kdmpfen. Gezeigt hat sich auch,
wie wichtig Change Management in
unvorhersehbaren Krisen ist und dass
es ein schnelles Anpassen an neuartige
Prozesse bendtigt. Diversitdt, Fairness
und Inklusion sind ins Zentrum gertickt
und stehen nicht nur symbolisch fiir ge-
sellschaftliche Entwicklungen, sondern
bieten auch einen Wettbewerbsvorteil.
Die Vielfalt an unterschiedlichen Erfah-
rungen und Hintergriinden kann dazu
beitragen, neue Ideen und innovative
Produkte schneller zu entwickeln. m

Schulungsangebot
der Pravention

Die Schulung im Bereich der Pravention war in den
letzten beiden Jahren aufgrund der Rahmenbedin-
gungen herausfordernd. Viele Veranstaltungen
mussten abgesagt, verschoben oder auf virtuelle
Veranstaltungen umorganisiert werden.

elativ bald nach Beginn der Pan-
Rgemie entwickelte die Schulung
ravention als Alternative zu
manchen Prédsenzveranstaltungen ein
Webinarkonzept, das auch nach dem
hoffentlich baldigen Ende der Pande-
mie weitergefiihrt werden wird.

Das Schulungsprogramm der Pré-
vention umfasst die folgenden Katego-
rien von Seminaren, Kursen und Lehr-
gangen:

8 www.alle-achtung.at

Das neue Programm zur Sicherheitsschulung
far September 2022 bis Juni 2023 wird

- - — —

spatestens im Juni dieses Jahres zur Verfugung

. —— —— W E—

stehen und kann dann auch in gedruckter

Form angefordert “werden. /

*//
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e Ein- bis maximal dreitégige offene
Seminare in Seminarhotels zu prak-
tisch allen Themen der Pravention

e Auf Anfrage Firmenseminare im
eigenen Betrieb, Inhalte und the-
matische Schwerpunkte individuell
vereinbar

* Webbasierte 90-mintitige Veranstal-
tungen zu den Themen der Praven-
tion

e Ausbildung zur Sicherheitsvertrau-
ensperson im Prasenzmodus, aber
auch webbasiert

¢ Ausbildung zur Sicherheitsfachkraft

Das Schulungsangebot umfasst prak-
tisch alle Themenbereiche der Praventi-
on: von den Klassikern wie Maschinen-
sicherheit, gefdhrliche Arbeitsstoffe,
Elektroschutz und Ergonomie tber Be-
reiche wie Arbeitspsychologie, Arbeits-
medizin und Verkehrssicherheit bis
hin zu neuen Themen wie Industrie 4.0
oder fahrerlose Transportsysteme und
mobile Roboter. Die Veranstaltungen
werden rund sechs Wochen vor dem
jeweiligen Termin tber den Newslet-
ter der Schulung beworben. Wer noch
nicht angemeldet ist: Uber die Adresse
www.auva.info kann ein personliches
Profil festgelegt werden, Uiber welche
Themen und zu welchen Kursorten in
den Bundeslindern man informiert
werden will.

Unter ,Kursbuchung“ auf www.auva.
at/sicherheitsschulung kann neben den
angebotenen Seminaren und webba-
sierten Veranstaltungen auch das aktu-
elle Schulungsprogramm der Praven-
tion als Gesamt-PDF geladen werden.

Das neue Programm zur Sicherheits-
schulung fir September 2022 bis Juni
2023 wird spitestens im Juni dieses
Jahres zur Verfiigung stehen und kann
dann auch in gedruckter Form angefor-
dert werden. [ |

INFO & KONTAKT

Ing. Mag. Christian Schenk
Schulungsleiter Pravention
Qualitatsbeauftragter Personenzertifizierung
Hauptstelle AUVA, HUB
christian.schenk@auva.at

» www.auva.at

AUVA-Seminare

Einzelpersonen, Firmen und Organisationen kénnen das umfassende
Seminarangebot der AUVA fiir ihre Weiterbildung nutzen. Hier ein
Auszug an Terminen:

TERMIN THEMA ORT

24.02.
01.03.

03.03.
04.03.

08.-09.03.
08.-09.03.
15.03.
15.-16.03.
16.03.
17.03.
17.03.
17.03.
17.03.
22.03.
22.03.

23.03.

24.03.

29.-31.03.
31.03.
31.03.

05.-07.04.
12.04.

21.04.

Lehrlinge und Jugendliche

Webbasierte Veranstaltung: Gefahren-
beurteilung von Chemikalien anhand
von Sicherheitsdatenblattern

SchweiBen — es gibt immer noch was zu tun!

Webbasierte Veranstaltung: Management-
systeme in der Pravention

Evaluierung psychischer Belastung (ABS-Gruppe)
Sicherheit an Pressen

Wie viel Digitalisierung vertragt der Mensch?
ISO 45001 Intensiv (auf den Punkt gebracht)
Arbeitsplatz PKW

Risikobeurteilung von Maschinen

Evaluierung gefahrlicher Arbeitsstoffe

Die neuen Leitmerkmalmethoden*

Arbeiten im Homeoffice

Verzeichnis gefahrlicher Arbeitsstoffe

Webbasierte Veranstaltung: Evaluierung psychi-
scher Belastung

Ergonomisch gestalten —
sicher, gesund, wirtschaftlich!*

Webbasierte Veranstaltung: Arbeiten in
der Nahe unter Spannung stehender Teile

Refresher fur Sicherheitsfachkrafte
Hautschutz

Webbasierte Veranstaltung: Férderung
eines wertschatzenden Organisationsklimas

Grundlagen Explosionsschutz

Durchfuhrung und Dokumentation der Arbeits-
platzevaluierung

Neue Technologien und Arbeitnehmerschutz

AUVA

Salzburg

online

Linz

online

Linz

Bad St. Leonhard
Bad St. Leonhard
Stockerau
Salzburg

Graz

Linz

Salzburg
Stockerau

Linz

online
HalllTirol
online
Linz
Hall/Tirol

online

Linz

Stockerau

Salzburg

Die mit * gekennzeichneten Veranstaltungen werden im Rahmen unseres
Praventionsschwerpunktes zu arbeitsbedingten Muskel-Skelett-Erkrankungen
zum halben Preis angeboten. Weitere Angebote, ndhere Informationen und
Anmeldung zu Seminaren und webbasierten Veranstaltungen unter
https://online-services.auva.at/kursbuchung. \WWenn Sie regelmaBig Uber das
Seminarangebot der AUVA informiert werden wollen, abonnieren Sie unseren
Newsletter unter www.auva.info. (Stand 28.1.2022)

ALLE!ACHTUNG!
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AUVA PACKEN WIR'S AN!

Austrian Health Day 2022
nder in der Arbeitswelt

Gesu

Am 7. April 2022 findet online der groB3e ,, Austrian
Health Day 2022” mit einem interaktiven Live-
stream-Programm statt. Die AUVA unterstiitzt diesen
Event heuer im Rahmen ihres aktuellen Praventions-
schwerpunktes zu Muskel-Skelett-Erkrankungen.

SAVE THE DATE

er ,Digitale Gesundheitstag fiir Unterneh-

men“ wurde im vergangenen Jahr erstmals
erfolgreich durchgefiihrt. Initiator dieser Veran-
staltung ist Glinther Matzinger, Leistungssportler
und erfolgreicher Teilnehmer bei den Paralympics
und Behinderten-Weltmeisterschaften. Bewegung
und Sport haben in seinem Leben also einen be-
sonderen Stellenwert. Und so méchte er in Oster-
reichs Wirtschaft fir gesunde Mitarbeiter:innen
und Unternehmen sorgen.

Im Uberblick: Austrian Health Day 2022

Termin: 7. April 2022, 7:30 -13:30
Online-Veranstaltung mit Livestream

Fir Unternehmen und alle Arbeitnehmer:innen kostenlose Teilnahme

» www.austrianhealthday.at

v HEALTH DAY

A USTRIAN

V4
AUVA

POWERED B Y

10 www.alle-achtung.at

Vielfaltiges Live-Progamm

Das Ziel von gesunden Beschéftigten verfolgt auch
die Allgemeine Unfallversicherungsanstalt mit
ihren verschiedenen Prdventionsanstrengungen,
aktuell mit der Initiative ,,Packen wir’s an!“ gegen
arbeitsbedingte Muskel-Skelett-(MSE-) Erkrankun-
gen. Das ist auch der Grund, warum der ,,Austrian
Health Day 2022“ heuer den Zusatz ,,powered by
AUVA* tragt.

Die AUVA wird sich aktiv in das Livestream-Pro-
gramm einbringen: AUVA-Obmann DI Mario Watz
und AUVA-Generaldirektor Mag. Alexander Bern-
art werden in Videobotschaften die Bedeutung
von gesunden Mitarbeitern:Mitarbeiterinnen fiir
gesunde Unternehmen herausstreichen. Wie man
ergonomische Verbesserungen im Homeoffice er-
zielen kann, wird AUVA-Ergonomin Mag. Julia Le-
bersorg-Likar demonstrieren. Im Rahmen einer
Talkrunde zu ,,Psyche und Kérper“ werden die Ar-
beitspsychologin der AUVA-Landesstelle Salzburg,
Mag. Irene Lanner, und die Wiener Arbeitsmedi-
zinerin Dr. Isabel Kaufmann die Zusammenhén-
ge zwischen psychischen und physischen Erkran-
kungen ndherbringen.

Kaffee, Yoga und gesunde Kiiche

Die von der AUVA unterstiitzten Beitrdge sind
in ein ,buntes“ Gesamtprogramm eingebettet.
Prasentationen gibt es etwa zu Regeneration
von Sportmediziner Dr. Lutz Graumann, gesun-
dem Riicken von Sport- und Bewegungswissen-
schaftler und ehemaligem Hochleistungssport-
ler Mag. Roland Stegmiller oder ,Motivation
und Disziplin® von Kommunikationsprofi Marc
Gassert. Zu gesundheitsférderlichen Ubungen 14dt
etwa Yoga-Expertin Sara Lyn Chana. Ein Barista-
Workshop mit Martin Wolfl bringt Tipps fiir den
perfekten Kaffee; ein Live-Cooking mit Didi Maier
zum Mit- und Nachkochen rundet das Online-
Programm ab.

Der Austrian Health Day 2022 richtet sich an
heimische Betriebe: Unternehmen koénnen ihre
Beschéftigten kostenlos anmelden, fiir die ersten
20.000 Arbeitnehmer:innen stehen Teilnahmege-
schenke zur Verfliigung. [ |

© HILCH/ADOBESTOCK
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A USTRIAN

HEALTH DAY

POWERED BY AUVA

L}
Packen wir’s an!
Eine Initiative der AUVA gegen
Muskel-Skelett-Erkrankungen

DER DIGITALE GESUNDHEITSTAG
FUR UNTERNEHMEN IN OSTERREICH

O7. APRIL 2022 | TOP SPEAKER | LIVESTREAM

O
4

EARLY REGENERATION BARISTA PERFECT MOTIVATION  TALK RUNDE LIVE GESUNDER
MORNING WORKSHOP ~ HOMEOFFICE  und DISZIPLIN ~ PSYCHE und COOKING RUCKEN
FLOW KORPER

EIN GESUNDHEITSTAG IM LIVESTREAM
FUR IHRE MITARBEITER*INNEN:

+ Mitdenken, mitkochen, mitmachen.

+ Mit dabei sein bei inspirierenden Live-Vortragen und Workshops.

* Personlich austauschen und im anschlieRenden Live-Talk offene Fragen klaren.

* Holen Sie sich personlich relevante Tipps fur die eigene Gesundheit und lassen Sie diese in
Ihren Arbeitstag einflieRen.

» 8 Slots zu spannenden Gesundheitsthemen mit Top-Speakern. Sie entscheiden, welchen und
wie viel Sie sehen.

» Alle Inhalte stehen im Nachgang optional als Aufzeichnung zur Verfiigung.

KOSTENLOSE TEILNAHME
FUR ALLE OSTERREICHISCHEN UNTERNEHMEN
UND ARBEITNEHMER*INNEN!

JETZT ANMELDEN UNTER
HTTPS://WWW.AUSTRIANHEALTHDAY.AT



HTTPS://WWW.AUSTRIANHEALTHDAY.AT

AUVA COVERSTORY

ts ist mehr,
wie es war

Ein Arbeitsunfall, bei dem Mitarbeitende sich
schwer verletzen oder der sogar todlich ver-
lauft, gewalttitige Ubergriffe oder Gewaltan-
drohungen kénnen massive kérperliche sowie

zurickzufiihren, 28 Arbeitsunfille passierten auf
dem Weg zu oder von der Arbeit.

Die Zahl der verunfallten Personen und die Un-
falle mit todlichem Ausgang lagen 2020 verglichen
mit den Jahren davor unter dem Durchschnitt.
Das liegt an den Corona-bedingten Lockdowns
und den geringeren Arbeitsstunden aufgrund von
Kurzarbeit®.

psychische Auswirkungen haben.

ritische Ereignisse im Berufsalltag sind

meist unvorhergesehen und stellen hadu-

fig Notfallsituationen dar. Die Psyche des
Menschen ist grundsétzlich imstande, das Erleben
von belastenden Ereignissen zu bewéltigen. Wie
gut wir jedoch potenziell traumatisierende Ereig-
nisse verarbeiten, hangt von der unmittelbar in-
dividuellen Betroffenheit und den zum Zeitpunkt
gegebenen Bewdltigungsmechanismen ab. Soziale
Unterstitzung im privaten und beruflichen Um-
feld tragt ganz wesentlich zur Stabilisierung bei.

Traumatisierungsgefahr durch Unfalle

Unter den Versicherten der unselbststandig Er-
werbstétigen der Allgemeinen Unfallversiche-
rungsanstalt (AUVA) gab es im Jahr 2020 insgesamt
73.837 Unfille, davon waren 65.823 Arbeitsunfalle
im engeren Sinn und 8.014 Wegunfélle. Von den
verunfallten Personen war es fiir 77 Personen be-
dauerlicherweise ein tédlicher Unfall, 49 tédliche
Arbeitsunfdlle waren unmittelbar auf die Arbeit

12 www.alle-achtung.at

Traumatisierungsgefahr durch Gewalt

Die Internationale Arbeitsorganisation (ILO) defi-
niert Gewalt am Arbeitsplatz ,als jede Handlung,
Begebenheit oder von angemessenem Benehmen
abweichendes Verhalten, wodurch eine Person im
Verlauf oder in direkter Folge ihrer Arbeit schwer
beleidigt, bedroht, verletzt, verwundet wird.“?

Interne Gewalt kann durch Kollegen:Kollegin-
nen sowie Vorgesetzte verursacht werden. Ex-
terne Gewalt kann von Kunden:Kundinnen, Pa-
tienten:Patientinnen oder Klienten:Klientinnen
ausgelibt werden.

Laut Statistik Austria gaben finf Prozent der
Frauen und 3,3 Prozent der Manner 2020 bekannt,
mit Gewalt oder der Androhung von Gewalt am
Arbeitsplatz betroffen gewesen zu sein. Belasti-
gung oder Mobbing erlebten 4,1 Prozent der Frau-
en und 2,5 Prozent der Manners3.

Vom Notfall betroffene Personengruppen

Von einem Notfall betroffen sind nicht nur die un-
mittelbar beteiligte Person wie Unfallopfer, son-
dern auch der zu diesem Zeitpunkt anwesende
Personenkreis sowie Personen aus dem sozialen
Umfeld der unmittelbar involvierten Person. Zum

© DROBOT DEAN/ADOBESTOCK
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Unterstitzung
durch die AUVA

Beispiel konnen Mitarbeiter:innen durch

das Beobachten des Ereignisses oder
durch Hilfe fiir die Opfer traumatisiert
werden oder psychische Beeintrachti-
gungen entwickeln. Weitere Betroffe-
ne konnen auch Familienangehorige,
Freunde:Freundinnen oder Vorgesetzte
des Opfers sein. Je kleiner die Organisation
und je besser sich die Mitglieder untereinan-
der kennen, desto stirker ist die Betroffenheit
auch bei jenen, die personlich mit dem Notfall
nichts zu tun hatten.

erhalten Sie unter :
> notfallpsychologie@auva.a
oder
> www.auva.at{
arbeitspsychologle

Erleben kritischer Ereignisse

Die Verarbeitung nach einem kritischen Ereignis
lauft nach Schottmann & Clemens prozesshaft in
Phasen*.

1. Schockphase

Nicht immer gibt es sichtbare Anzeichen wie Ver-
letzungen, offene Wunden oder Knochenbriiche
nach einem potenziell traumatischen Ereignis.
Dennoch konnen diese Ereignisse Auswirkun-
gen auf das Erleben und Verhalten der Betroffe-
nen haben, denn sie 16sen extremen psychischen
Stress bei Menschen aus. Reaktionen wie Schock
oder Verleugnung dienen im ersten Moment dazu,
Personen vor den emotionalen Auswirkungen des
Ereignisses zu schiitzen. >

Die Bewaltigung potenziell traumatischer Ereignisse

hdangt von den individuellen Strategien der einzelnen
Personen ab. Eine wichtige Unterstlitzung der
Betroffenen ist die psychologische Akuthilfe, die in
den ersten Stunden nach einem traumatischen

Ereignis stattfindet.

o Verlauf und Verarbeitung traumatisierender Ereignisse
nach Schottmann und Clemens (2007)

SCHOCKPHASE

e Stunden bis mehrere Tage

e Aufgeregtheit, Verwirrtheit,
Traurigkeit, Wut, Betaubtheit

e \Verabeitung nicht méglich

Psychosoziale Unterstiitzung
«Erste Hilfe”

EINWIRKUNGSPHASE

e 2-4 Woche

o Ubererregung, Vermeidung,
sich aufdrangende
Erinnerungen und Bilder

} Psychosoziale Interventionen

4

ERHOLUNGSPHASE

e ca. 8 Wochen
e Verblassen der Symptome,
Ruckkehr zum Alltag

Psychologische Nachsorge

CHRONIFIZIERUNG

e Ausweitung/Verschlechterung
der Symptome

Psychologische/psychothera-
peutische Behandlung

ALLE!ACHTUNG!
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» 2. Einwirkungsphase

Ist diese erste Phase des Schocks vorbei, setzt die
psychische Verarbeitung ein. Diese Anpassung an
das Erleben einer kritischen Situation gelingt oft
nicht in wenigen Stunden. In dieser Phase ist es
fir Fihrungskrafte und Verantwortliche wichtig
zu wissen und zu erkennen, dass moglicherweise
heftige psychophysiologische Beschwerden auf-
treten kdnnen. Beispiele typischer derartiger An-
zeichen® sind etwa verstirkte Unruhe, erhohte
Nervositit oder Reizbarkeit sowie der Missbrauch
von Alkohol und Benzodiazepinen.

3. Erholungsphase

In der anschlieRenden Erholungsphase lassen Be-
schwerden nach und die Betroffenen kénnen mit
diesen Erfahrungen leben.

Auswirkungen auf die Arbeitssicherheit

Die Reaktionen der Einwirkungsphase zeigen
sich bei unmittelbar beteiligten Personen sowie
bei betroffenen Kollegen:Kolleginnen. Unbeach-
tete psychoreaktive Beeintrdchtigungen konnen
negative Folgen fiir die Arbeitssicherheit haben,
wenn beispielsweise Aufmerksamkeitsstorungen
vorliegen. Die Angst, eine kritische Situation noch-
mals zu durchleben oder selbst einen Unfall aus-
zuldsen, kann zu Verhaltensdnderungen fiihren.
Gewohnte Arbeitsroutinen werden verlassen und
konnen somit zu Fehlern fithren. Dadurch wird
das Gegenteil erreicht, ndmlich unsichere Hand-
lungen, die selbst zu einem Unfallrisiko werden.

14 www.alle-achtung.at
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Unterstiitzung von Betroffenen

Die Bewaltigung potenziell traumatischer Er-
eignisse hangt von den individuellen Strategien
der einzelnen Personen ab. Einen weiteren we-
sentlichen Beitrag leisten die Mafinahmen der
Unternehmen, die nach solchen Ereignissen ge-
troffen werden. Eine wichtige Unterstiitzung der
Betroffenen ist die psychologische Akuthilfe, die
in den ersten Stunden nach einem traumatischen
Ereignis stattfindet. Sie kann in Form von Ent-
lastungsgespriachen durch speziell geschulte Mit-
arbeitende des eigenen Betriebs und durch ein
Kriseninterventionsteam erfolgen.

In der Einwirkungsphase unterstiitzen Einzel-
und Gruppengesprdche mit Psychologen:Psycho-
loginnen, das Erlebte zu verarbeiten. Falls einzel-
ne Betroffene weiterhin massive Schwierigkeiten
mit der Verarbeitung haben, kann eine individu-
elle Trauerbegleitung oder eine Traumatherapie
weiterhelfen.

Vorbereitung auf kritische Ereignisse

Die AUVA unterstiitzt Unternehmen, sich auf po-
tenziell kritische Ereignisse vorzubereiten. Das
beinhaltet die gemeinsame Erarbeitung eines be-
trieblichen Notfallplans, um im Ernstfall gertstet
zu sein. Das Notfallkonzept wird speziell auf die
betrieblichen und organisatorischen Gegebenhei-
ten abgestimmt. Ein Teil des Angebots ist die Schu-
lung von Fiithrungskréften, dabei geht es um die
Vermittlung notfallpsychologischer Grundlagen
und die Gesprachsfithrung mit betroffenen Mit-
arbeitenden.

Ein weiterer Bestandteil des Angebots kann
auch die Schulung in psychosozialer Erste Hil-
fe fiir ausgewdhlte Mitarbeitende sein. Denn ein
Entlastungsgesprach unmittelbar nach einem kri-
tischen Ereignis tragt wesentlich zur psychischen
Stabilisierung bei. [

INFO & KONTAKT

Mag. Sylvia Ebner
Arbeits- und Organisationspsychologin, AUVA-AuBenstelle
St. Polten, Pravention, sylvia.ebner@auva.at

Mag. Irene Lanner
Arbeits- und Organisationspsychologin, AUVA-Landesstelle
Salzburg, Pravention, irene.lanner@auva.at

» www.auva.at
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THEMA

Herausforderung:
Hohenarbeit

Das Thema Arbeiten in der Hohe und Hohenarbeit betrifft
sehr viele Berufsgruppen und Sparten. Was ist im Rahmen
von Arbeiten in der Hohe zu beachten und wie sieht in
diesem Bereich ein sicheres Arbeiten aus?

ntsprechend der statistischen
EAuswertungen gehort Absturz

von Personen zu den hédufigsten
Unfallursachen: Im Durchschnitt verun-
fallt pro Woche eine Person schwer auf-
grund eines Absturzes. Warum in Zeiten
von Digitalisierung und Industrie 4.0 die
Hohenarbeit nach wie vor derart unfall-
trachtig ist, hat mehrere Ursachen.

Vielfaltige Ursachen

Zum einen sind viele unterschiedli-
che Berufsgruppen von diesem Thema
betroffen: Das reicht von Mitarbei-
tern:Mitarbeiterinnen im Baubereich
iber Metallbautechniker:innen und
Instandhaltungspersonal tiber Dachde-
cker:innen und Personen, die fiir das
Facility Management in einem Unter-
nehmen tétig sind, bis hin zu Klimatech-
nikern:technikerinnen. Ein weiterer
Grund, weshalb das Unfallgeschehen bei
Abstiirzen hoch ist, ist jener, dass in vie-
len Féllen gesetzliche Vorschriften nicht
oder nicht zur Gdnze umgesetzt und ein-
gehalten werden. In der betrieblichen
Praxis stehen Unternehmen oft vor der
Herausforderung, geeignete Sicherungs-
mafinahmen flir das Arbeiten in der
Hohe umzusetzen und entsprechende
geeignete Mafinahmen zu wahlen. Diese
Mafinahmen und Sicherungskonzepte
sind in vielen Fillen nicht oder nur teil-
weise vorhanden und das Bewusstsein
dafiir bei Mitarbeitern:Mitarbeiterin-
nen ist trotz des erheblichen Risikos
mitunter nicht vorhanden. In der Praxis

o wird zum Beispiel argumentiert, dass

CHARLIE CHESVICK/ISTOCK

das Anhdngen zur Sicherung nicht mog-
lich ist, weil es keine Moglichkeit gibt,
sich mit personlicher Schutzausriistung
(PSA) gegen Absturz zu sichern. Auch
der Vergleich mit der Vergangenheit
wird héufig gebracht: ,Frither war es
auch nicht vorgeschrieben, eine geeig-
nete Schutzmafinahme zu treffen.”

Klare Regelungen

Dennoch: Diese Ausreden zihlen nicht!
Speziell fiir das Arbeiten in der Hohe
gibt es ganz klare und eindeutige gesetz-
liche Regelungen. Die grundlegenden
rechtlichen Bestimmungen sind dazu
in Osterreich im ArbeitnehmerInnen-
schutzgesetz (ASchG) enthalten. Die
Verpflichtung der Durchfithrung einer
Evaluierung sowie der Unterweisung
der Mitarbeiter:innen bedeuten, dass
der:die Arbeitgeber:in geeignete Maf3-
nahmen ergreifen muss, damit das
Arbeiten in der Hohe fiir Arbeitneh-
mer:innen ohne Gefihrdungen erfolgen
kann. Das bedeutet im Detail, dass die
Hierarchie an Sicherungsmafinahmen
ganz eindeutig im ASchG geregelt und
angefiihrt ist. Am Beginn stehen kollek-
tive vor den individuellen Mafinahmen.
Umgelegt auf das Arbeiten in der Hohe
bedeutet das, dass Absturzstellen mit
Absicherungen durch Geldnder auszu-
fuhren sind und erst wenn das nicht be-
grindet moglich ist, eine Absicherung
durch personliche Schutzausristung
gegen Absturz zu wahlen ist. Wenn PSA
gegen Absturz verwendet wird, dann
muss sich der:die Arbeitgeber:in ein ent-

Im Durchschnitt
verunfallt pro Woche
eine Person schwer

aufgrund eines

sprechendes Sicherungskonzept dafiir
iiberlegen und festlegen. In diesem Zu-
sammenhang ist auch zu erwéhnen,
dass die Verordnung von personlicher
Schutzausriistung (PSA-V), eine Verord-
nung zum ASchG, die die Bestimmun-
gen von PSA regelt. Im § 14 der PSA-V
wird der Umgang mit PSA gegen Absturz
geregelt.

Fir das Arbeiten in der H6he mit

PSA gegen Absturz sind folgenden

Systemkomponenten relevant:

e Geeignete Anschlageinrichtung

e Auffanggurt

e Verbindungsmittel (Seile) mit Band-
fallddmpfer

Die Arbeitgeber:innen miissen auch da-
fiir sorgen, dass geeignete Anschlagein-
richtungen auf einem Dach vorhanden
sind. Diese Anschlageinrichtungen unter-
liegen auch normativen Anforderungen
(EN 795). Neben der Planung von geeig-
neten Anschlageinrichtungen ist auch
der Zugang auf Décher seitens des:der
Arbeitgebers:Arbeitgeberin zu tiberlegen
und entsprechend festzulegen. [ |
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Psychische Belastungen kénnen
auch Muskel- und Skeletterkran-
kungen (MSE) verursachen. Mit
einfachen Tipps kann es gelingen,
Stress zu vermeiden.

it Stressmechanismen waren schon
M unsere Vorfahren konfrontiert, die sich

gegen gefdhrliche Tiere verteidigen
mussten. Mehr verfiighare Energie und eine ho-
here Muskelspannung erwiesen sich als sinnvoll,
wenn es darum ging, zu kdmpfen oder zu fliehen.
HeiRen die ,,Gegner* jedoch Zeitdruck oder Arger
mit Vorgesetzten oder Kollegen:Kolleginnen, wirkt
sich der seinerzeit funktionale Mechanismus oft
schédigend auf die Gesundheit aus.

Das gilt vor allem dann, wenn die Stresssitu-
ation langer anhadlt. ,Steht man stdndig unter
Spannung, kann es zu Beeintrdchtigungen des
muskuldren Systems und des Bewegungsapparats
kommen*, betont Mag. Irene Lanner, Arbeits- und
Organisationspsychologin der AUVA-Landesstel-
le Salzburg. Der psychische Spannungszustand
bewirkt namlich auch eine korperliche Verspan-
nung, insbesondere im Bereich von Nacken,
Schultern und Rucken.

16 www.alle-achtung.at

Stress und
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passende Art meistern zu kénnen.

Arbeitsbedingungen

»Schlechte Arbeitsbedingungen fithren zu einer
Kombination mehrerer Faktoren, die sich negativ
auf das Muskel-Skelett-System auswirken, etwa
Zwangshaltung am Fliefband oder am Computer
bei gleichzeitigem Zeitdruck sowie zu wenigen
Pausen“, so Lanner. Zu den organisatorischen
Faktoren, die Stress verursachen, zihlen neben
einer ungiinstigen Arbeitszeit- und Pausengestal-
tung auch ein hohes Arbeitspensum, fiir die aus-
gelbte Tatigkeit unzureichende Informationen
und ein geringer Handlungsspielraum. Inhaltliche
Uberforderung aufgrund fehlender Qualifikation
stresst genauso wie geistige Unterforderung durch
monotone Arbeit.

Hat man schén verschiedene stressre.iche Situationen *
2 erfolgreich bewaltigt, vertraut man eher darauf,

auch eine neue Herausforderung auf die jeweils

© MARCIN/ADOBESTOCK




Weitere belastende Faktoren sind unklare oder
widerspriichliche Auftrage. So ist etwa ein:e Ser-
vicemitarbeiter:in bemiiht, fiir Kunden:Kundin-
nen moglichst schnell Ersatzteile zu beschaffen,
muss sich aber an den langwierigen innerbetrieb-
lichen Bestellprozess halten. Oft spielt zuséatzlich
Zeitdruck eine Rolle — etwa, wenn sich eine Pfle-
gefachkraft um ihre Patienten:Patientinnen kiim-
mern und nebenbei alle pflegerischen Tatigkeiten
dokumentieren soll.

Psychosoziale Faktoren, die Stress verursachen,
sind oft auf destruktive oder fehlende Kommuni-
kation zuriickzufiihren, zum Beispiel mangelnde
Rickmeldungen von Vorgesetzten. Auch ungelds-
te Konflikte unter Kollegen:Kolleginnen belasten
psychisch. ,,Arbeitnehmer:innen sind dann zufrie-
den, wenn sie als Person wertgeschatzt werden,
fir ihre Tatigkeit Anerkennung erfahren, eine
Moglichkeit bekommen, sich weiterzuentwickeln
und ihre Arbeit als sinnstiftend einordnen®, fasst
Lanner zusammen.

Selbst aktiv werden

Aktiv werden kann auch jeder:jede einzelne Ar-
beitnehmer:in selbst. Lanner empfiehlt den Be-
schiftigten, zu hinterfragen, ob ihre Arbeit gut
organisiert sei und wie sie Zeitverluste, zum Bei-
spiel aufgrund von Unterbrechungen durch Kol-
legen:Kolleginnen, reduzieren kénnten. Wichtig
ist auch, den eigenen Handlungsspielraum aus-
zuschopfen, etwa durch effiziente Zeiteinteilung,
mehrere (Kurz-)Pausen mit Haltungsdnderung
sowie Bewegungs-, Dehnungs- und Entspannungs-
ubungen.

Die eigene Einstellung beeinflusst ebenfalls,
wie leicht man sich gestresst fiihlt. Als hilfreich
erweist es sich, wenn man perfektionistische An-
spriuche zuriickstecken und Arbeiten delegieren
kann, bei Konflikten ein klarendes Gesprach sucht
und sich am Ende des Tages darauf konzentriert,
was gut gelaufen ist. Aufierhalb des Berufs lasst
sich durch Bewegung, gute Erndhrung, ausrei-
chend Schlaf, Hobbys und Sozialkontakte ein Aus-
gleich schaffen.

Stressmanagement

Mag. Katharina Héndler, MBA, Trainerin und zer-
tifizierte Stress-Mentorin beim Forum fiir Persén-
lichkeits- und Organisationsentwicklung ,,Mensch
in Bewegung“ (MIB) beschreibt Strategien zum
Stressmanagement: ,Befindet man sich bereits
in einer Stresssituation, hilft es, den Stress in »

a7
AUVA
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Packen wir's an!

Veranstaltungen rund um
Muskel-Skelett-Erkrankungen

Packen wir’s

Pravention arbeitsbedingter
MSE bei der Bildschirmarbeit
im BUro, daheim und mobil

Wann: Di, 5. April 2022, 09:00-16:00 Uhr
Wo: Imlauer Hotel Pitter Salzburg

Die neue Arbeitsform Homeoffice bzw. Mobile Office wirft viele
Fragen auf: Wie richte ich meinen Arbeitsplatz im Biro, im Betrieb,
daheim oder unterwegs ein? Wie organisieren wir uns? Wie fuhre ich
ein mobiles Team? Wie geht es meinem Koérper und meiner Psyche
damit? SchlieBlich kénnen ungtinstige Arbeitsbedingungen u. a.
Beschwerden im Muskel-Skelett-System hervorrufen und unsere
Gesundheit gefahrden. Wie diese Herausforderungen gelst werden
kdnnen, wird aus arbeitspsychologischer, ergonomischer, juristischer,
architektonischer und vor allem aus praktischer, kreativer, humorvoller
Sicht beleuchtet.

Programm und Anmeldung unter:
» www.auva.at/mse (Mentpunkt ,Veranstaltungen) bzw.

» www.auva.at/veranstaltungen

Belastungen reduzieren, MSE vorbeugen —

innovative Lésungen und AUVAfit-
Praxisbeispiele

Wann: Di, 26. April 2022, 09:00-16:35 Uhr, danach Get-together
Wo: Bad Ischl bzw. virtuell
Infos unter: » www.auva.at/veranstaltungen

Ergonomie-Forum: Neue Technologien
zur Pravention von MSE

Veranstaltung der Osterreichischen Arbeitsgemeinschaft fiir
Ergonomie (OAE) in Kooperation mit der AUVA

Wann: Di, 21. Juni 2022
Wo: Wien
Infos unter: » www.oeae.at
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» der Situation zu reduzieren. Um das Stressle-
vel zu minimieren, sollte man lésungsorientiert
vorgehen. Als Beispiel bringt die Trainerin den
Vergleich mit der Herausforderung, eine Kiste mit
schweren Wasserflaschen in den fiinften Stock
zu tragen. Teilt man die Last auf und geht mehr-
mals mit weniger Flaschen, dauert es zwar lianger,
aber man ist danach nicht so erschépft. Auch bis
zu einem vorgegebenen Zeitpunkt scheinbar nicht
schaffbare Arbeiten kénnen oft aufgeteilt und so-
mit leichter bewaltigt werden.“

Langfristig eine gesiindere Strategie zur Stress-
bewaéltigung zu entwickeln, ist durch préventives
Vorgehen moglich. Beim Beispiel mit den Wasser-
flaschen kénnte man sich tiberlegen, ob man tat-

L

,Steht man standig unter Spannung,

kann es zu Beeintrachtigungen
des muskularen Systems und des
Bewegungsapparats kommen.”

sdchlich so viel Wasser in Flaschen braucht oder
lieber auch Leitungswasser trinkt. Ubertragen auf
den Berufsalltag wére eine Moglichkeit, sich be-
wusst zu machen, dass man nicht immer hundert
Prozent Leistung erbringen muss. Gutes Zeitma-
nagement hilft, erst gar nicht in eine Stresssitua-
tion zu geraten.

Wer resistent ist, erweist sich auch in stressigen
Phasen als psychisch stabiler. So wie jemand, der
uber ausreichend Kraft und Kondition verfiigt, die
Wasserflaschen-Kiste leichter funf Stockwerke hi-
nauftragen kann, geht es auch Arbeitnehmern:Ar-
beitnehmerinnen, die bereits eine gewisse Stress-
resistenz erworben haben. Die dafiir forderlichen
Verhaéltnisse kann der:die Arbeitgeber:in zum Bei-
spiel durch firmeninterne Bewegungs- und Ent-

18 www.alle-achtung.at

Mag. Katharina
Handler, MBA,
ist Trainerin und
zertifizierte
Stress-Mentorin

Mag. Irene Lanner
ist als Arbeits- und
Organisationspsy-
chologin, Klinische
und Gesundheits-
psychologin sowie
Supervisorin und
Coach tatig.
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.Resiliente Personen gehen mit
Stressreizen langfristig gestinder um.
Die Kraft der inneren Starke kann
jeder:jede durch Ubung und Neube-
wertungen kontinuierlich trainieren.”

spannungsangebote schaffen. Schlissige Infor-
mationen unterstiitzen die Beschéiftigten dabei,
selbstverantwortlich zu handeln und die Angebo-
te anzunehmen.

Resilienz geht tber Resistenz hinaus, ihre
Starke beruht auf der flexiblen Reaktion auf psy-
chisch belastende Situationen. Hat man schon
verschiedene stressreiche Situationen erfolgreich
bewdltigt, vertraut man eher darauf, auch eine
neue Herausforderung auf die jeweils passende
Art meistern zu konnen. ,Resilienz ist die Wider-
standskraft in Krisen. Diese werden von wider-
standsfahigen Menschen als Herausforderung ge-
sehen. Resiliente Personen gehen mit Stressreizen
langfristig gestinder um. Die Kraft der inneren
Stiarke kann jeder:jede durch Ubung und Neube-
wertungen kontinuierlich trainieren“, beschreibt
Héandler. Erschopfungszustdnde bis zum Burnout
lassen sich damit vermeiden.

Tipps gegen Stress

Konkrete Tipps zur Stressvermeidung im Zusam-
menhang mit MSE gibt es bei Veranstaltungen, Se-
minaren und Webinaren im Rahmen des AUVA-
Praventionsschwerpunkts 2021/22 ,Packen wir’s
an!“. Bei dem von Lanner gemeinsam mit der Ar-
beitsmedizinerin Dr. Isabel Kaufmann von der AU-
VA-Hauptstelle Wien geleiteten Webinar ,,Psychi-
sche Arbeitsbelastung und ihr Einfluss auf
Muskel-Skelett-Erkrankungen“ am 24. Mdrz 2022
werden Prdventionsmafinahmen unter anderem
anhand von Fallbeispielen prédsentiert. Das Merk-
blatt M.plus 024 , Arbeitsbedingten Muskel-Skelett-
Erkrankungen vorbeugen“ behandelt neben kor-
perlichen Belastungen auch den Einfluss von Stress
auf den Bewegungs- und Stiitzapparat. (rp)m

VERANSTALTUNG

Kostenloses AUVA-Webinar , Psychische Arbeitsbelastung
und ihr Einfluss auf Muskel-Skelett-Erkrankungen”

» https://online-services.auva.at/kursbuchung/
Kursbeschreibung.aspx?1d=76239
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Gewebe aufBBerhalb des Korpers:
In-vitro-Modelle in der Forschung

In-vitro-Studien ermdglichen die Untersuchung biologischer Vorgange auBBerhalb des
Organismus. Sie erlauben es der Wissenschaft, abseits von Tierversuchen grundlegende
Erkenntnisse tiber den menschlichen Korper zu erhalten. Toxizitat, Zellkommunikation,
mechanische Untersuchungen - das alles lasst sich bereits an geziichtetem Gewebe in
vitro (lateinisch fiir ,,im Glas”) beobachten.

n Korper in vitro nachzuahmen,

ist freilich nicht einfach — und

oft auch teuer. Hautmodelle
beispielsweise lassen sich am besten
in Form von dreidimensionalen , Haut-
aquivalenten“ untersuchen. Dabei wird
die geziichtete Haut auf Membranen
in speziellen ,Schalen“ in einer Platte
kultiviert. Diese Schalen ermdéglichen,
dass die Hautdquivalente von unten
mit Nahrstoffen versorgt werden kon-
nen, wiahrend die Oberseite an der Luft
bleibt — in Nachahmung der Situation
im Korper, wo die Haut auch von unten
versorgt wird.

Schalen aus dem Drucker

Die Hautdquivalente wie auch die
Schalen (genannt ,Inserts®, also Einsat-
ze, weil sie in die Ausnehmungen der
Platte eingesetzt werden) mussen zu-
gekauft werden. Das hat seinen Preis.
Um in Zukunft wertvolles Forschungs-
budget zu sparen und dabei obendrein
auch noch das Design der Inserts zu
verbessern, hat Magdalena Bauer, BSc,

¢ sich in ihrer Masterarbeit der Entwick-

SYLVIA NURNBERGER

lung von Inserts aus dem 3D-Drucker
gewidmet. Unterstiitzt wurde sie dabei
von der Doktorandin Magdalena Metz-
ger, MSc und Gruppenleiter DI Dr. Peter
Dungel vom Ludwig Boltzmann Institut
fir Traumatologie (kurz ,,LBI Trauma®),
das Forschungszentrum in Kooperation
mit der AUVA.

Fir die Herstellung der Inserts ver-
wendete sie PLA, kurz fiir Polylactic
Acid, ein Polymer aus aneinanderge-
bundenen Milchsduremolekiilen. PLA
lasst sich durch Vergarung von Melasse
oder durch Fermentation von Glukose
herstellen, kann also im Gegensatz zu
vielen anderen Kunststoffen aus nach-
wachsenden Rohstoffen gewonnen
werden.

Vom ersten Prototyp bis zur finalen
funktionstiichtigen Version wurden
sechs Konstruktionsvarianten durch-
laufen. Bestimmte Anspriiche waren
von Anfang an festgelegt: Das Insert
brauchte einen Ring zum Einspannen
einer moglichst groflen Membran, so-
wie die Moglichkeit, diese von unten
mit Ndhrmedium zu versorgen. In der

Die im Zuge der Masterarbeit am LBI
Trauma entworfene Konstruktion erlaubt
das Einspannen der Membran zwischen
zwei Ringen. Ndhrmedium kann seitlich
hinzugegeben werden und erreicht den
Raum unterhalb des Hautaquivalents durch
kleine Offnungen im unteren Ring.

Zellkulturplatte wird das Ndhrmedium
seitlich neben den Ring pipettiert und
findet durch kleine Offnungen den Weg
unter die Haut.

Bereits der erste Prototyp erlaubte
das Einspannen der Membran durch
zweiin ihrer Grofie perfekt aufeinander
abgestimmte Ringe. Diese wurden in
weiteren Konstruktionen an den Rand
verschoben, um seitlich genug Platz fiir
eine serologische Pipette zu erlauben,
was den Fiitterungsvorgang enorm er-
leichtert. Weitere Verbesserungen kon-
zentrierten sich auf die Versorgung mit
Néahrlosung und das Vermeiden klei-
ner Luftbldschen unter der Membran.
Schliefllich wurde zuletzt der obere
Ring leicht verbreitert, um die Entnah-
me der Haut fiir abschlieflende Analy-
sezwecke zu erleichtern. >
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» Die im Zuge der Masterarbeit am
LBI Trauma entworfene Konstruktion
erlaubt das Einspannen der Membran
zwischen zwei Ringen. Ndhrmedium
kann seitlich hinzugegeben werden
und erreicht den Raum unterhalb des
Hautdquivalents durch kleine Offnun-
gen im unteren Ring.

Qualitatskontrolle bestanden

Die Inserts wurden mit in der ISO Norm
10993-5 angefiihrten Analysen auf Zy-
totoxizitdt bewertet — es zeigten sich
keine toxischen Auswirkungen auf die
Zellen. Um die Funktionstichtigkeit
der neuen Inserts zu demonstrieren,
wurden aus menschlichen Hautzellen
in und auf einem Kollagen/Fibrin-Gel
Hautédquivalente geziichtet.

SPHEROWELL

Gunstige Kultivierung

Eine Messung der Hautbarrierefunk-
tion war in den 3D-gedruckten Inserts
ebenfalls moéglich. Hierfiir tropften die
Student:innen einen Farbstoff auf die
Oberseite der kiinstlichen Haut auf.
In unterschiedlichen Zeitabstdnden
wurde folglich getestet, ob der Farb-
stoff durch die Haut hindurchwandern
konnte. Bei einem intakten Hautiqui-
valent geschah dies innerhalb der Ver-
suchszeit nicht. Wurden den Hautédqui-
valente jedoch ein Farbstoff plus eine
Substanz, welche die Hautbarriere an-
greift, zugesetzt, konnte der Farbstoff

Hautaquivalente werden
.extern” geziichtet und
wie auch im Koérper kénnen

versorgt werden und von

oBer? ;;1.8 si"eran der Luft.

)

Marian Firsatz, MSc, aus der von Nirnberger geleiteten Knorpelregenerationsgrup-
pe am LBI Trauma forscht in seiner Dissertation am Einsatz von SpheroWell fiir die
Knorpelregeneration. In zahlreichen Folgeversuchen konnte er demonstrieren, dass
die SpheroWell Spharoide mit jenen aus der herkdmmlichen, arbeitsintensiven
Herstellung vergleichbar sind. Sie werden ebenso rund und haben dhnliche Eigen-
schaften in der Zelldifferenzierung. Es zeigte sich sogar eine bessere Reproduzierbar-
keit. Ist die Zelldifferenzierung — also die Reifung von Stammzellen in voll funktions-
tlichtige Knorpelzellen mitsamt Produktion neuer Knorpelmatrix — im
herkdmmlichen Verfahren oft Schwankungen von Spharoid zu Sphéroid ausgesetzt,
verhalten sich die SpheroWell Spharoiden homogener. Die Wissenschaftler:innen
vermuten, dass dies darauf zurtickgefuhrt werden kann, dass sich viele Sphéaroiden
im selben Medium befinden. Unterschiede durch Subpopulationen kénnen so
besser ausgeglichen werden, da die Zellen tGber das Medium immer noch Signale
aneinander schicken kénnen — auch von Spharoid zu Sphéroid. Im klassischen
System ist dies nicht méglich. Fur die Verwendung als Modellgewebe in Experimen-
ten bedeutet das verlasslichere Ergebnisse — und das alles bei gunstigerer Kultivie-

rung und reduziertem Arbeitsaufwand.

20 www.alle-achtung.at

© ARA HAVOBIAN, SYLVIA NURNBERGER

bereits nach kurzer Zeit auf der ande-
ren Seite der Haut nachgewiesen wer-
den - die Barriere war gestort. Die im
Zuge dieses Tests zugesetzte Substanz
war bereits bekannt fiir ihren Einfluss
auf die Hautbarriere — sie diente nur
dazu, zu demonstrieren, dass Bauers
3D-gedrucktes System funktioniert.
Kinftig kdnnen auch neue Substanzen
auf ihre Auswirkungen auf die mensch-
liche Haut getestet werden.

Wachstum nach vorgegebenem
Muster

In-vitro-Modelle konnen verschiedene
Formen annehmen. Im Gegensatz zur
flach aufgespannten Haut nehmen vie-
le andere Gewebsarten lieber kompak-
tere Formen an. Weit verbreitet sind
beispielsweise sogenannte Sphéroide —
weniger als einen Millimeter grofie Ki-
gelchen aus in vitro geziichteten Zellen.
Priv.-Doz. Dr. Sylvia Nurnberger von
der Medizinischen Universitit Wien
entwickelte ein neuartiges System fiir
ihre Produktion.

Ublicherweise werden Sphéroide
einzeln in kleinen Ausnehmungen
einer Kunststoffplatte kultiviert und
sind mithsam in ihrer Herstellung und
Versorgung. In Niirnbergers speziellen
Zellkulturplatten, genannt SpheroWell,
konnen sich die kleinen Kiigelchen von
selbst formen.

Die ausgesaten Zellen wachsen erst
zweidimensional entlang der Plastik-
oberflache. Ab einer gewissen Zelldich-
te zieht sich der Zellrasen zusammen
und 16st sich von der Oberflache ab.
Diese Eigenschaft macht sich Niirnber-
ger zunutze. Denn in die Platten wurde
zuvor ein Karo-Muster eingraviert. Die
eingravierten Linien bilden eine Unter-
brechung im Zellrasen, entlang dieser
er auseinanderbricht - in jedem Karo
formt sich von selbst ein kleiner Mi-
cro-Knorpelsphéroid. Der Verbrauch
an Ndahrmedium sowie der Arbeitsauf-
wand fiir den Medium-Tausch lassen
sich in der nachfolgenden Kultivierung
deutlich reduzieren, da in SpheroWell
viele Sphéroide Seite an Seite kultiviert
werden. [ |
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KINDER & JUGENDLICHE
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Auf Baume klettern — aber sicher!

Ist das Klettern auf Baume in Bildungseinrichtungen verboten, steckt meist die Angst
der Erwachsenen dahinter, dass ein Unfall passiert. Gleichzeitig wissen wir, wie reizvoll
und wichtig das Kletten fiir Kinder ist, weil es Kraft und Geschicklichkeit trainiert.

eim Klettern lernen Kinder
l | selbstbestimmtes Handeln und

sich mit kalkulierbaren Wagnis-
sen auseinanderzusetzen. Das Klettern
auf Baume in freier Natur bietet aufser-
dem hinsichtlich Bewegungsfahigkeit
und Koordination noch einmal eine
andere Qualitdt und Herausforderung
als das Klettern auf normierten Spiel-
platzgeréten.

Beim Klettern Iernen Kinder selbstbestlmmtes Handeln

Rechtliche Rahmenbedingungen
Spielplatzgerdte wie zum Beispiel
Raumnetze sind in der ONORM EN
1176-11 geregelt und schaffen somit
Rechtssicherheit fir die beaufsichti-
genden Piddagogen:Pddagoginnen. Ein
Baum ist kein normiertes Spielgerét;
umso wichtiger ist es, in Analogie zur
Spielplatzgerdtenorm nachfolgende
Uberlegungen gemeinsam mit dem ge-
samten Kollegium anzustellen und im
Zuge von Teambesprechungen schrift-
lich festzuhalten:

Kriterien fiir die Auswahl

des Kletterbaumes

Der fiir das Klettern ausgewahlte Klet-
terbaum muss frei von Fangstellen sein
und einen niedrigen Astansatz bieten.
Dieser erleichtert den Einstieg und vor
allem auch das Herunterklettern. Rund
um den Kletterbaum ist auf einen aus-
reichenden Freiraum zu achten. In
Anlehnung an die ONORM EN 1176-11
ist das Klettern durch Kennzeichnung,
zum Beispiel mit Flatterband oder
durch Entfernen von einzelnen Asten,
auf eine freie Fallhéhe von maximal
drei Metern zu begrenzen und mit ei-

nem ausreichenden Fallschutz (geméaf3
ONORM EN 1176-1) zu versehen.

SicherheitsmaBnahmen

im Spielbetrieb

Ist der Kletterbaum gemeinsam mit dem
gesamten Kollegium ausgesucht, gilt es
festzulegen, wie viele Kinder gleichzeitig
Klettern diirfen. AufSerdem werden Klet-
terregeln aufgestellt. Diese Sicherheits-
mafinahmen sollten in Form von Proto-
kollen oder zum Beispiel im Klassenbuch
dokumentiert werden. Ist das Baumklet-
tern in der Bildungseinrichtung erlaubt,
muss eine liickenlose Aufsicht durch die
Padagogen:Pddagoginnen, vor allem in
den Pausen, sichergestellt werden. Zu-
sétzlich sollten die Kletterregeln partizi-
pativ mit den Kindern erarbeitet und vi-
sualisiert werden, etwa auf einem
gemeinsam gestalteten Plakat. [ |

QUELLEN: DGUV 202-022 AUSSENSPIELFLACHEN UND SPIELPLATZGERATE;
ONORM EN 1176 TEIL 1 - 11

)ﬁ“’ /“,s.&- y

Kletterregeln

Beim Klettern wird geschlossenes
Schuhwerk getragen, keine
Sandalen.

Beim Klettern wird weder
gedrangelt noch gestoBen oder
geschubst.

Eng anliegende Kleidung verhin-
dert das Hangenbleiben an Asten
oder Zweigen.

Kordeln, Bander und Ketterl
werden vorher abgelegt.

Beim Klettern wird kein (Rad-)
Helm getragen, es besteht die
Gefahr der Strangulation.

Wenn es regnet, wird nicht
geklettert, denn die Aste sind
nass und rutschig.

Erwachsene heben die Kinder
nicht auf den Baum hinauf.

Die Fahigkeit aufzusteigen ist
Voraussetzung fur das Weiter- und
auch wieder Herunterklettern.
Wer gegen die Kletterregeln
verstoBt, darf nicht weiter-
klettern.
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Qi Gong — Harmonisierung

von Korper und Geist

Warum boomen Bewegungsformen wie Qi Gong, Yoga oder
Pilates derart? Was unterscheidet Qi Gong von klassischen
europdischen Bewegungsansatzen?

ngesichts der immer hdoher
werdenden Anforderungen in
unterschiedlichen Lebensberei-
chen steht fiir viele Menschen bei der
Ausiibung von Sport und Bewegung
in der Freizeit nicht mehr die Leistung
im Vordergrund, sondern Entspannung
und Wohlbefinden. Qi Gong ist eine chi-
nesische Tradition und Ubungsform, die
durch eine Kombination aus Atem-, Be-
wegungs- und Meditationsiibungen zur
Harmonie zwischen Korper, Verstand
und Geist fiihrt.
Die ferndstliche Lehre dieser Be-
wegungsform hat — im Gegensatz zum

lange Zeit vorherrschenden Zugang zu
reiner korperlicher Ertichtigung im
mitteleuropdischen Raum - stets nach
einer Vereinigung von Korper und Geist
gestrebt. Also jenem gesamtheitlichen
Ansatz des Wohlbefindens, der durch
das Eintben von Korperhaltungen im
Einklang mit kontrollierter Atmung, das
bis hin zur Meditation gehen kann, er-
reicht wird. Das Qi (Lebensenergie) wird
damit wieder zum Flief3en gebracht.

Hilfe zur Selbsthilfe
Qi Gong hilft dabei, die Selbstheilungs-
kréfte zu aktivieren, das Immunsystem

,Der Brokat” (abgewandelte Form der urspriinglichen Brokat-Ubungen)

Diese Ubung dient zum Spannungsabbau,
unterstUtzt die Regenerationsfahigkeit und
hilft dabei, Energiereserven zu aktivieren.

Ausfiihrung:

1: Sie stehen im huftbreiten Stand, beide
Hande sind seitlich neben dem
Oberkorper zu Fausten geballt, die
Handflachen zeigen nach oben.

2: Nun strecken Sie die rechte Hand nach
vorne und drehen dabei den Handru-

22 www.alle-achtung.at

cken der geballten Faust zur Decke.
Zeitgleich ziehen Sie den linken Arm nach
hinten und atmen dabei tief aus.

3: Fuhren Sie beide Arme wieder zur
Korpermitte und atmen dabei tief ein.

4: Strecken Sie jetzt die linke Hand nach
vorne und drehen dabei den Handriicken
der geballten Faust zur Decke. Zeitgleich
ziehen Sie den rechten Arm nach hinten.

Ab sofort
In jeder
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Bewegungsubungen
fir den
Berufsa”tag_l

zu stdrken und zu einem besseren Kor-
pergefihl zu gelangen. Regelméfiiges
Uben vertieft die Atmung, die Muskeln
werden besser durchblutet und stress-
bedingten Storungen wie Mudigkeit,
Schlafstérungen oder auch Kopfweh
kann vorgebeugt werden.

Qi Gong kann uberall ohne zusatzli-
che Hilfsmittel praktiziert werden, die
Bewegungen sind dabei sanft und flie-
Rend. Die sogenannten ,Brokat-Ubun-
gen“ eignen sich besonders fiir Anfin-
ger und sind leicht erlernbar. [ |

Fuhren Sie beide Arme wieder in die
Ausgangsposition zur Koérpermitte und
atmen dabei tief ein. Achten Sie auf eine
bewusste Atmung wahrend der gesamten
Ubung!

Wiederholungen:

Die Gesamtbewegung (Schritte 1 bis 4)
wird flieBend im Einklang mit der Atmung
5-7 Mal wiederholt.

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 Kreuzwort-
ratsel ein, um das Lé6sungswort zu erhalten.

-
13»
traditionelle chinesische Meditations- und Bewegungsform .-....
Praxis zur Konzentration, tiefe Entspannung w..-.. . .
nicht hier, sondern
Logikratsel mit den Zahlen 1-9 . .....

12v

€9 N oy Ui S W N =

18v
Kilokalorien (Abk.) . . .
e AEEEEE GEEEEED
9. eine Jahreszeit . . .
10. Fahrzeug mit zwei Radern 145
11 Koft, Energi (enl) ANEEEEEEEEEEE

Bauchmuskeltibung (engl.) 15y

Gegenteil von schwach
12. Gegenteil von hoch
13. Ursprung eines Flusses
14. Balance n . .
15. circa (Abk.) . .
16. heart (deutsch)
17. kampfunfahig, niedergeschlagen .....-.....
18. Auszeit, Unterbrechung zur Erholung . . . .
EEEREEEEEE aEEE -

I RN

Losung gefunden? -
Senden Sie Ihre Antwort per E-Mail mit dem Betreff ,,IMSE 02-2022" an hsp@auva.at oder per Post an mit dem Kennwort
«MSE 02-2022" an AUVA, Abteilung HSP, Adalbert-Stifter-StraBe 65, 1200 Wien. Es gilt das Datum der E-Mail-Absendung bzw.
des Poststempels. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Unter allen richtigen Zusendungen werden 3 x AUVA-Yoga-Pakete verlost.

Ein Paket besteht aus je 1 Yoga-Block aus Kork und 1 AUVA-Trinkflasche mit Einhandverschluss. Teilnahmeberechtigt sind alle
& Leser:innen der ALLE!ACHTUNG!, ausgenommen AUVA-Beschaftigte. Einsendeschluss ist der 31. Mérz 2022

REICHHART

@Em L—\TEBMU[V Alltagshelden bei der Arbeit _

HALLO CHEF? QORRY!ER KANN Ql MIST!! DIESE GESUNDEN
BEIMIR WARTET JEMAND. JETZT NICHT. GONG? PRAKTIKEN RUINIEREN MIR
ER SAGT, ER HAT EINEN ER MACHT GERADE : DAS GANZE GESCHAFT!

TERMIN MIT [HNEN . Ql coNG!

ALLE!ACHTUNG!
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J. Staffl - Arbeitsschutz GmbH
Mattseer Landesstrasse 1a

5161 Elixhausen / Austria

office @staffl-arbeitsschutz.at

Erfahren Sie mehr: www.atg-glovesolutions.com

MaxiDex

NEU

DER WELTWEIT ERSTE
HYBRID-HANDSCHUH

STECKT VOLLER INNOVATIONEN

MaxiDex® ist der weltweit erste Hybrid-Handschuh, der das Beste
aus der Welt mechanischer Schutzhandschuhe mit dem Besten aus
der Welt von Einmalhandschuhen kombiniert. Fir mehr Sicherheit
und hoheren Komfort. MaxiDex® ist flissigkeitsdicht und erfullt
gemal EN ISO 374-5 den Schutz vor Viren.

MaxiDex® schlief3t darliberhinaus Uber unsere einzigartige ViroSan™
Technologie ein Viruzid in die dufsere Beschichtung der Handschuhe
ein. ViroSan™ verhindert dadurch weitgehend die Verbreitung von
Viren Uber die Handschuhoberflache und wurde erfolgreich gegen
NL63, einen menschlichen Covid-Stamm, getestet.

Im Futter der Handschuhe haben wir unsere bewahrte AD-APT®
Cooling Technologie integriert. So konnen Sie bequem und sicher
arbeiten und Ihre Hande bleiben dabei kihl und trocken.

MaxiDex® mit ViroSan™ -
optimierte Handschuh-Hygiene fiir Hinde bei der Arbeit.

EN 388:2016  EN ISO 374-5
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