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Anna L., 54Jahre,
Kindergartenpadagogin

Fehlbelastungen bei der Arbeit haben
chronische Rickenschmerzen verursacht.

Das muss nicht sein.

Packen wir's an!

Packen wir’s an!

Eine Initiative der AUVA gegen Muskel-Skelett-Erkrankungen www.auva.at/mse
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Die Arbeit im Kindergarten kann das Risiko fur Muskel-Skelett-
Erkrankungen erhéhen. Eine ergonomische Arbeitsplatzgestaltung,
der Einsatz von Hilfsmitteln und eine richtige Haltung helfen,

das Risiko zu minimieren.
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EDITORIAL

DI Mario Watz,
Unternehmer
und Obmann
der AUVA

Ein bunter
Themenmix

it dem Forum Prévention Mit-

te Mai fallt der Startschuss

fir den neuen AUVA-Praven-
tionsschwerpunkt, der sich dem Thema
Verkehrssicherheit im Arbeitskontext
widmen wird. In diesem Heft steht al-
lerdings einmal mehr der Schwerpunkt
Muskel-Skelett-Erkrankungen (MSE) im
Fokus. Dabei widmen wir uns der rich-
tigen Arbeitsplatzgestaltung im Bereich
der Kindergartenpadagogik, aufierdem
stellen wir die Frage, was man gegen
die weitverbreitete Volkskrankheit Rii-
ckenschmerzen tun kann. Der dritte
Beitrag zu MSE widmet sich schliefSlich
der Gesundheit nicht nur am Arbeits-
platz selbst, sondern auch unterwegs
und schldgt damit inhaltlich einen Bo-
gen zum neuen Schwerpunkt.

Mit der warmen Jahreszeit steigt
nicht nur der Radverkehr, auch E-Rol-
ler sind immer héaufiger anzutreffen.
Wir beschéftigen uns mit Sicherheits-
fragen im Zusammenhang mit diesem
noch relativ neuen Verkehrsmittel.

Ein Best-Practice-Beispiel zum The-
ma ,,Sicher und gesund arbeiten in der
Konditorei Neumeister sowie Beitrdge
zu ,Allergie und Arbeitsplatz“ und ,Au-
gentraining im Arbeitsalltag® runden
den Themenmix ab - seit Langem wie-
der einmal ganz ohne Corona.

Ich wiinsche angenehme Lesestun-
den!
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OAMTC und AUVA unterstiitzen Kinder auf einem sicheren Schulweg.

Schulwegsicherheit erhdhen

Das Verkehrssicherheits-
programm ,Hallo Auto”
startet in die 36. Saison.

ahr fir Jahr lernen Volksschiiler:in-

nen im Rahmen des bewdhrten Si-
cherheitsprogramms, worauf es im
Straflenverkehr besonders ankommt.
Um sicherzustellen, dass die lebens-
wichtigen Erkenntnisse bei den jungen
Verkehrsteilnehmenden auch nachhal-
tig in Erinnerung bleiben, kommt die
Action dabei nicht zu kurz: In speziell
umgebauten Fahrzeugen diirfen die

,,Sicher und

gesund arbeiten”

Das AUVA-Giitesiegel ,sicher und gesund arbeiten”

Kinder am Beifahrersitz Platz nehmen
und auch selbst voll auf die Bremse
steigen. So sehen und sptren sie, dass
selbst eine Notbremsung das Auto nicht
sofort zum Stillstand bringt.

Die Kinder beschéftigen sich auf spie-
lerische Art und Weise mit schwierigen
Situationen. ,Die gemeinsame Aktion
spielt seit vielen Jahren eine wichtige
Rolle, um die Sicherheit der Kinder am
Schulweg zu erhohen und ihr Bewusst-
sein fiir die im Strafdenverkehr lau-
ernden Gefahren zu scharfen® erklart
Peter Engelbrechtsmiiller, Vorsitzender
der AUVA-Landesstelle Wien.

ist eine Auszeichnung fiir Unternehmen, die besonderes
Engagement im Bereich Sicherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz zeigen.

Es bestatigt, dass sichere und gesunde
Arbeitsbedingungen im Unternehmen
nachweislich umgesetzt sind. Dies sind
Faktoren, die die Attraktivitat von
Arbeitsplatzen und Arbeitgebern:Arbeit-
geberinnen wesentlich mitbestimmen.
Auch Vereine und andere Organisationen
haben die Moglichkeit, sich um das
GuUtesiegel zu bewerben.
Wie profitieren Betrieb durch das
GuUtesiegel?
e Positionierung als sicheres und
gesundes Unternehmen

4 www.alle-achtung.at

e Sichtbarkeit des eigenen Engage-
ments auf dem Gebiet des Arbeit-
nehmer:innenschutzes

e Bewusstseinsbildung nach innen —
Mitarbeiter:innen kénnen die Sicher-
heits- und Gesundheitsarbeit des
Unternehmens besser einschatzen

e Nutzbarkeit des Gtesiegels fur
Marketing- und Wettbewerbszwecke

e Vorteil beim Recruiting neuer Mitar-
beiter:innen

» www.auva.at
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BUCHTIPP

Arbeite kliger —
nicht harter!

So holen Sie das Beste aus lhrer
Zeit, ohne sich auszubeuten
Methoden und Tools fiir ein
neues Zeitmanagement.

Durch ein gutes Energiemanage-
ment kann man seine Kréfte
einteilen, um genug Potenzial fur
Berufs- und Privatleben zu erhalten.
Ein gutes Zeitmanagement soll nicht
heiBen, immer mehr und mehr zu
arbeiten, sondern mit den gegebe-
nen Maéglichkeiten und Ressourcen
aktiv umzugehen. Zeitmanagement
soll auf lange Sicht die Arbeit
erleichtern, nebenbei laufen und
nicht fir zusatzlichen Arbeitsauf-
wand sorgen. Die Tipps in diesem
Buch sind eine Hilfestellung um mit
Anforderungen besser umgehen zu
kénnen. In der heutigen Zeit
bendtigt man die Fahigkeit rasch
umzuschalten, aber ebenso wichtig
ist es sich langer auf eine Sache
konzentrieren zu kdnnen. Die beiden
wichtigsten Komponenten sind
Entscheidungen treffen und sich
fokussieren. Die Zeit nutzen, um sich
Freirdume zu schaffen, auch wenn
es heiBt einmal Nein zu sagen.
Zeitmanagement
findet im Kopf statt.
Neue Schwerpunkte
setzen, Arbeitsrick-
stande abbauen,
mehr Flexibilitat
ermoglicht indivi-
duelle Losungen.
Der Tag hat nur

24 Stunden.

IVANBLATTER
ARBEITE KLUGER -

NICHT HARTER!

Ivan Blatter.
Arbeite kliiger — nicht harter.
humboldt. ISBN 978-3-8426-4209-6
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AUVA-PRAVENTION ,NUR EIN MOMENT ...”

OFT IST ES
nur ein Mowent ...

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

O

Dass sein osterreichischer Zellstoffhersteller mit seiner
Viskose Marktfuhrer in China war, erfillte Markus durch-
aus mit Stolz. In den meisten Fallen wird Zellstoff aus
Sagerestholz hergestellt, das Holz wird zunachst entrindet
und gehéckselt. Die Hackschnitzel werden dann chemisch
aufgeschlossen — vorherrschend mit dem alkalischen
Sulfat- und sehr viel seltener mit dem sauren Sulfitverfah-
ren. Die entstehende faserige Masse, die vorwiegend aus
Cellulose besteht, ist Zellstoff.

Markus stand unter der Abgasleitung des Zellstoffko-
chers, als eine Schweinaht platzte und 147 Grad heiBes
Schwefeldioxid-Wasserdampf-Gemisch austrat. Markus
starb an der Unfallstelle, zwei Jahre hatten ihm noch auf
die Schicht- und Schwerarbeiterpension gefehlt.

Pro Jahr passieren rund 500 bis 700 Arbeitsunfalle, bei
denen ein sogenanntes ,System zur Stoffverteilung” als
Gegenstand der Abweichung angegeben wurde. Das
kénnen Leitungen, Absauganlagen, Dichtungen, Ventile,
Entstaubevorrichtungen oder Kanalisationseinrichtungen
sein. Der Anteil der schweren Arbeitsunfalle ist mit einem
bis vier Prozent pro Jahr eigentlich relativ niedrig, aber
sechs dieser Unfalle seit 2010 endeten todlich.

Alternativ kann , Austreten von gasformigen Stoffen”
als Unfallursache angegeben werden — auch mit dieser
Abweichung kommen pro Jahr 50 bis 70 Arbeitsunfalle
im engeren Sinn bei der AUVA dazu, von denen seit
2010 weitere als kausale Todesfalle anerkannt
werden mussten. (bm)

INFO & KONTAKT

Unter » www.auva.at/statistik kann eine ausfhrliche
Auswertung zu den Arbeitsunfallen angefordert werden.

AUVA

Packen wir's an!

Veranstaltungen rund
um Muskel-Skelett-
Erkrankungen

6. WIENER
ERGONOMIE-FORUM.
Wann: Dienstag, 21. Juni Muskel~5kelett- .
2022, 09:00 bis 16:30 Uhr
Wo: Firma Blaha, Biiro
Informations-Zentrum,
Klein-Engersdorfer-StraBe 100,

2100 Bisamberg

Erkrankungen -

Arbeitswelten und d

neuﬂer Techno!ogien zur
Prévention von MSE

nNeue
er Einsatz

Inwieweit kann der Einsatz von neuen Technologien zur
Prévention von Muskel-Skelett-Erkrankungen (MSE) beitragen
und entlasten neue Arbeitswelten die Menschen tatsachlich
oder bringen sie nur andere Belastungen? Diesen Fragen
widmet sich das 6. Wiener Ergonomie Forum.

Infos unter » www.oeae.at

kleine Transportschaden:

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

Uber 20.000 zufriedene Kunden - seit 1998
INFRAROT-Tiefenwarme wirkt Wunder bei:

= Ubergewicht
= Riicken- und Gelenkschmerzen - il
= Erkaltung und grippalem Infekt /LI Wa

= Stoffwechselproblemen Licht & Warme

GmbH - Austria

= mit Original GW-
Tiefenwarmestrahlern

= schnelle Aufheizzeit

= 5 Jahre Garantie

= doppelwandig aus
Zedernholz

= inkl. Lieferung und
Montage

= flir 2 Personen

statt € 4.000,- nur

€ 2.000,-

Jetzt unverbindlich Fotos oder Prospekt anfordern!

Liwa GmbH = Herr Lindner = 0660 312 60 50
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Allergiker:innen haben es heuer in der Pollensaison
doppelt schwer, denn die Belastung ist besonders hoch
und gleichzeitig sind die Diagnose und Therapie durch

die Pandemie beeintrachtigt.

er Pollenflug startete heuer deut-

lich friher und heftiger als in den
Jahren davor*, stellen die Experten:Ex-
pertinnen des Osterreichischen Pollen-
warndienstes der MedUni Wien und
der Interessensgemeinschaft Allergen-
vermeidung (IGAV) fest. Diese Entwick-
lung wird sich auch im Lauf der dies-
jahrigen Pollensaison weiter fortsetzen.
Dazu kommt, dass die Pandemie die oh-
nehin oft ungentigende Versorgung von
Betroffenen weiter ausbremst: Wie eine
EU-weite Befragung von Arzten:Arz-

ALLERGIE & TIERE

tinnen zeigt, kam vor allem zu Beginn
der Pandemie die allergenspezifische
Immuntherapie (AIT) deutlich weniger
zum Einsatz als davor. Nur einer:eine
von zehn Arzten:Arztinnen initiierte
die Injektionskur wie gewohnt.

Die Belastungen fiir die Pollenaller-
giker:innen traten aufgrund der uber-
durchschnittlich milden Temperatu-
ren zu Jahresanfang intensiver auf.
Pollenallergiker:innen sollten daher
nicht nur zu Hause, sondern auch am
Arbeitsplatz einige Tipps beachten:

Aufatmen fur Katzenallergiker:innen

Etwa jeder flinfte Mensch ist von einer Katzenallergie betroffen. Es sind aber nicht
die Haare einer Katze der Ausldser einer Allergie, sondern das Protein ,Fel d1”, ein
Sekretglobulin. Es kommt unter anderem im Speichel der Katze vor und wird zum
Beispiel beim Putzen auf das Fell Gbertragen. Pro Plan LiveClear ist eine neuartige
Katzennahrung, die Uber eine spezielle Beschichtung verfiigt. Dies enthélt ein
Schlusselprotein, das aus Hihnerei gewonnen wird und ein Antikorper zu ,,Fel d1”
ist. So wird im Maul Uber die Tiernahrung das Allergen neutralisiert und kann die
allergieauslosende Wirkung um rund 47 Prozent reduzieren. Der Effekt tritt bereits
ab der dritten vollstandigen Fltterungswoche ein. Sicherheitsstudien haben
gezeigt, dass die Vitalwerte von Katzen, die mit der Spezialkatzennahrung gefuttert
werden, unverandert bleiben. Wichtig fur Tierbesitzer:innen ist, dass zusatzliche
MaBnahmen im Allergiemanagement nicht beendet werden sollen!

6 www.alle-achtung.at

Sprechen Sie mit Ihren Kollegen:Kol-
leginnen tuber Ihre Erkrankung!
Aktuell konnen Husten, Schnupfen
oder trdnende Augen héaufig bei Ih-
ren Mitmenschen Unsicherheit aus-
16sen. Erkliaren Sie, dass es sich um
Allergiesymptome und nicht etwa
um andere mogliche Virusinfektio-
nen handelt, um Missverstindnissen
vorzubeugen.

e Vermeiden Sie am Arbeitsplatz all-
ergieverstirkende Einflussfaktoren
wie Zigarettenrauch oder Ozonbe-
lastung, zum Beispiel durch laufende
Drucker oder Kopierer.

e Wenn Sie an gereizten Augen leiden,
tauschen Sie Kontaktlinsen gegen
Brillen. Gonnen Sie Thren Augen
héufiger eine Computerpause und
beruhigen Sie Reizungen zwischen-
durch mit kithlen Kompressen.

e Auch wenn regelméfSiges Liiften in
Innenrdumen zu wichtigen Covid-
Vorschriften zdhlt und das vermut-
lich noch ldnger so bleiben wird: Bei
Pollenallergien sollte tagsiiber nicht
geliiftet werden! Sprechen Sie auch
hier mit ihren Kollegen:Kolleginnen,
moglicherweise ist das Einschalten
einer Klimaanlage — nicht nur bei
warmen Temperaturen — moglich.
Geliiftet wird aufgrund des Pollen-
flugs in der Stadt am besten am Mor-
gen, in ldndlichen Regionen eher am
Abend!

e Lassen Sie moglichst keine Strafien-
kleidung wie Jacken oder Méntel in
den Arbeitsrdumen héngen, in de-
nen sich tagsiiber Allergiker:innen
aufhalten.

e Wenn moglich, versuchen Sie auf Ar-
beitsraume auszuweichen, in denen
keine Spannteppiche liegen.

e Bitten Sie das Reinigungspersonal,
den Arbeitsplatz morgens griindlich
zu wischen. Wenn notig, greifen Sie
selbst zu einem feuchten Tuch und
befreien Oberflachen selbst mehr-
mals taglich von Pollen- und Bliiten-
staub. [ |

» www.pollenwarndienst.at
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Training fur die Augen

Unter dem Motto ,Augentraining leicht gemacht” helfen einfache Ubungen dabei,
dass sich unsere Augen im Arbeitsalltag erholen kénnen.

ie Augen gehdren zu unseren
Dwichtigsten Sinnesorganen. Je-

den Tag erbringen sie Hochst-
leistungen flir uns. Dennoch gehen wir
im Alltag nicht immer sorgfaltig mit ih-
nen um. Selbst wenn sie sich miide an-
fithlen, brennen oder jucken — wir for-
dern sie weiter. Vor allem das stdndige
Fokussieren in der Ndhe, beispielsweise
beim Lesen am Bildschirm oder beim
Lesen ausgedruckter Dokumente und
Bicher, stellt eine erhebliche Belastung
fiir unsere Augen dar.

Bei solch konzentrierten Arbeiten
im Nahbereich sinkt die Lidschlagfre-
quenz und die Augen fiihlen sich tro-
cken an. Auch eine zu geringe relative

,Zahlenspiel”

e Positionieren Sie Ihren Zeigefinger in einem Abstand von
etwa 20 cm vor den Augen und schauen Sie auf die Fingerspitze.

Luftfeuchtigkeit (< 30 %) oder Zugluft
fuhrt zu vermehrter Trockenheit der
Augen. Wer auf ein gutes Raumklima
und auf eine ausreichende Flissigkeits-
zufuhr achtet, tut somit auch seinen Au-
gen etwas Gutes. Auch die richtige Ein-
stellung des Bildschirmarbeitsplatzes
(sieche AUVA-Merkblatt M 026) tragt we-
sentlich zur Entlastung der Augen bei.

Zeit fiir einen Fokuswechsel!

Versuchen Sie, Thren Augen im Arbeits-
alltag zwischendurch eine kurze Aus-
zeit zu génnen. Nutzen Sie zum Beispiel
Telefonate bewusst dafiir, sich vom
Bildschirm abzuwenden und einen
Blick aus dem Fenster zu werfen. Wer

zur

» sicheresw

e Malen Sie mit dem Zeigefinger langsam eine Zahl in die Luft und folgen

Sie mit den Augen dem Zeigefinger.
e Steigern Sie die Geschwindigkeit.

e Nach etwa einer Minute: SchlieBen Sie die Augen und machen Sie eine Pause.

sie haben Fragen

sicherheit u_nd

Gesundheit am Arbel

DES Préventlonsteam

der AUVA steht Ihnen ge
beratend zur Seite.

issen@auva.at

den Blick schweifen lasst, sorgt gleich-
zeitig fiur einen Fokuswechsel. Aktives
Blinzeln hilft zudem dabei, den Tranen-
film besser zu verteilen. Nach 50 Minu-
ten Arbeiten mit fixer Sehdistanz (wie
bei Bildschirmarbeit) ist es sinnvoll, zu
Tatigkeiten mit unterschiedlicher Seh-
distanz zu wechseln. Denken Sie daran,
Thren Augen regelmifiig eine (Seh-)
Pause zu gonnen. Folgende einfache
Ubungen helfen dabei, die Augen im
Alltag rasch zu entspannen.

Wenn die Sehkraft nachlasst ...
Gesunde Augen mit guter Sehkraft
sind eine wichtige Voraussetzung fir
sicheres und gesundes Arbeiten. Ist
diese nicht (mehr) gegeben, kann es zu
unterschiedlichsten Beschwerden (ver-
schwommenes Sehen, Kopfschmerzen,
trockene Augen) kommen. Diese be-
eintrachtigen die Leistungsfahigkeit,
wodurch auch das Unfallrisiko steigen
kann. Falls Sie ein Nachlassen Ihrer
Sehkraft feststellen oder anhaltende
Beschwerden auftreten, suchen
Sie unbedingt Ihre:n Augen-
facharzt:-drztin auf. Wird
fiir die Arbeit ein speziel-
ler Sehbehelf (Bildschirm-
arbeitsbrille) verordnet,
muss eine Kostenliber-
nahme fiir eine Standard-
brille (entspiegelt, aber
nicht getént) durch die Ar-
beitgeberseite erfolgen. m

tsplatz?

me

INFO & KONTAKT

Alle Ubungen finden Sie auch auf dem

Poster ,,Augentraining - leicht gemacht!”,
das Uber die AUVA-Website kostenlos bestellt
werden kann.

» www.auva.at
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Kleiner Sessel,

krummer Rl'jck

Die Arbeit im Kindergarten kann das Risiko fur
Muskel-Skelett-Erkrankungen erhéhen. Eine ergo-
nomische Arbeitsplatzgestaltung, der Einsatz von
Hilfsmitteln und eine richtige Haltung helfen,

das Risiko zu minimieren.

recht gestaltet, daher fehlen am , Arbeitsplatz

Kindergarten® oft erwachsenengerechtes Mo-
biliar und Hilfsmittel. Ein Umstand, der bei den
Pédagogen:Pdadagoginnen zu Beschwerden des
Bewegungs- und Stiitzapparats fiihren kann. Auch
psychische Belastung, wie zum Beispiel Stress,
tragt zur Entstehung von Muskel-Skelett-Erkran-
kungen (MSE) bei.

Beim AUVA-Workshop ,Ergonomisches Arbei-
ten und Unfallpridvention im Kindergarten® zeigen
Mag. Teresa Kerschenbauer, MA, und Anne Miick,
MSc, von der AUVA-Landesstelle Wien, welche Maf3-
nahmen dabei helfen, das Risiko fiir MSE zu redu-
zieren. Kerschenbauer, die selbst viele Jahre als Ele-
mentarpadagogin gearbeitet hat, kennt die Tatigkeit
im Kindergarten aus eigener Erfahrung: , Typische
Belastungen sind eine ungiinstige Arbeitshéhe, feh-
lende ergonomische Sitzgelegenheiten fiir Erwach-
sene, permanentes Heben und Tragen von Kindern
oder Mobiliar, oft iiber weite Strecken.“

Die gute Nachricht: Nicht nur der Einsatz von
Hilfsmitteln, sondern auch ergdnzende personen-
bezogene Mafinahmen wie richtige Hebetechni-
ken konnen die korperlichen Belastungen reduzie-
ren. Daher erklart Ergonomin Miick im Workshop
unter anderem den Aufbau der Wirbelsdule und
die ddmpfende Funktion der Bandscheiben: ,Bei
einer aufrechten Kérperhaltung mit geradem Rii-
cken werden die Bandscheiben gleichméafiig belas-
tet. Beugt man sich vor, befindet sich die Wirbel-
sdule nicht nur in einer physiologisch ungiinstigen
Stellung, es wirken auch sehr grofie innere Kréfte
auf die Bandscheiben. Diese Belastungen konnen
langerfristig zu Beschwerden fithren.“

Im Kindergarten ist naturgemafd alles kindge-

8 www.alle-achtung.at

Typische Belastungen sind eine ungunstige
Arbeitshohe, fehlen@erg_gnomische
Sitzgelegenheiten fuTErwachsene, permanentes
Heben und Tragen von Kindern oder Mobiliar

sowie weite Gehstrecken.

Packen wir’s an!

Erwachsenengerechte Mébel

Mitarbeitende in Kindergirten benutzen oft die
an die Bediirfnisse der Kinder angepassten Mdbel,
was Zwangshaltungen beglinstigt. So fiihrt seitli-
ches Sitzen auf einem Kindersessel zu einer Ver-
drehung und Seitneigung des Oberkorpers. Abhilfe
schaffen konnen erwachsenengerechte Mobel, wie
etwa hohenverstellbare Sessel und Hocker oder
spezielle Sessel fiir Pddagoginnen:Pddagogen. Die-
se sind zur Unterstiitzung der Lendenwirbelsdule
mit einer Rickenlehne ausgestattet, die sich nach
vorn drehen lisst, damit man sich mit den Armen
oder dem Brustkorb abstiitzen kann. Bei Hockern
sind Modelle mit flexiblem Standbein zu empfeh-
len, bei denen sich durch Gewichtsverlagerung
die Reichweite vergréfiern lisst. Das ist nicht nur
praktisch, sondern ermdglicht auch dynamisches
Sitzen, wodurch die Bandscheiben nicht immer
der gleichen Belastung ausgesetzt sind.

© LORDN/ADOBESTOCK




Viele (Spiel-)Aktivitdten der Kinder finden auf
dem Boden statt. Somit verbringt das Kindergar-
tenpersonal einen Grofiteil der Arbeitszeit boden-
nah, sitzend, kniend oder hockend. Insbesondere
im Langsitz krimmt sich die Lendenwirbelsidule
von Erwachsenen, was eine Kompression der
Bandscheiben verursacht. Eine aufrechtere Hal-
tung ermoglicht der Schneidersitz, der aber auf
Dauer als anstrengend empfunden wird. Der
Kniesitz wiederum belastet die Kniegelenke.

»Wird das Gesif$ beim Sitzen angehoben, kann
der Riicken aufrechter gehalten werden. Daher
empfehlen wir, einen Yogablock, ein Ballkissen
oder - wenn diese Sitzhilfen nicht vorhanden
sind - einfach einen Polster oder eine zusammen-
gerollte Decke zu verwenden®, so Miick. Nach dem
Motto ,die beste Korperhaltung ist die néchste“
sollten Arbeitshaltungen oft gewechselt werden.

Heben und Tragen
Das Kindergartenpersonal hebt und trdgt seine
Schiitzlinge unzahlige Male am Tag, z. B. wenn

Mitarbeitende

in Kindergarten
benutzen oft die an
die Bediirfnisse der
Kinder angepassten
Mobel, was
Zwangshaltungen
begiinstigt.

WORKSHOP

AUVA

ein Kind gewickelt oder getrdstet werden muss.
Dass die Wirbelsdule dabei dhnlichen Belastun-
gen ausgesetzt ist wie die von Beschéftigten am
Bau oder in der Paketzustellung, erkennen laut
Miick die wenigsten: ,Kinder werden nicht als
,Last‘ wahrgenommen.“ Es ist daher umso wichti-
ger, ein Bewusstsein fiir die richtige Hebetechnik
zu schaffen — also in die Knie gehen und moglichst
korpernahe heben, anstatt sich zu biicken.

Nicht nur die Kinder, auch Mobelstiicke und
andere Gegenstdnde werden hdufig gehoben und
getragen. In Kindergéarten, in denen wenig Platz
zur Verfiigung steht, muissen sogar Tische her- und
wieder weggerdumt werden. Feststellbare Rollen,
zumindest an zwei Tischbeinen, erleichtern diese
Arbeit. Hier gilt die Regel ,,rollen statt tragen®. An-
stelle weniger grofier Aufbewahrungsboxen fur
Spielzeug sind mehrere kleinere zu bevorzugen,
die sich leichter transportieren lassen. Ist es nicht
vermeidbar, eine schwerere Last zu tragen, sollte
man das zu zweit durchfithren.

Hilfsmittel
Zu den Tétigkeiten, bei denen sich das Kindergar-
tenpersonal oft vorbeugt und so die Wirbelséule be-
lastet, zahlt das Wickeln - eine Korperhaltung mit
relativ langer Verweildauer, die im Alltag haufig
eingenommen werden muss. Ideal ist ein Wickel-
tisch mit einer ausziehbaren Aufstiegshilfe, iber
die die Kinder - natiirlich unter Aufsicht — selbst-
stindig hinaufklettern kénnen. Ist der Wickeltisch
zu niedrig, erleichtert ein breitbeiniger Stand, den
Riicken aufrecht zu halten. Im Kiichenbereich lasst
sich die Arbeitshéhe mit einer Schneidbretterho-
hung an die eigene Korpergrofie anpassen. In der
Garderobe schont es den Riicken, wenn Kinder
zum Anziehen auf ein kleines Podest steigen.
Damit die Pddagogen:Pddagoginnen die vorhan-
denen Hilfsmittel tatsdchlich verwenden, sollten
diese griffbereit aufbewahrt werden. In der Praxis
erweist sich oft Platzmangel als Problem; etwa wenn
die Garderobe fiir Anziehpodeste oder Hocker fiir
das Kindergartenpersonal zu wenig geraumig ist.
Zudem muss man dafiir sorgen, zum Beispiel Auf-
stiegshilfen so zu verstauen, dass Kinder nicht un-
beaufsichtigt hinaufklettern kénnen. Werden neue
Hilfsmittel angeschafft, hat der:die Arbeitgeber:in
fiir eine Unterweisung zu sorgen. (rp)m

Der kostenfreie Workshop , Ergonomisches Arbeiten und Unfallprévention im
Kindergarten” ist fur Kindergarten in Wien, Niederosterreich und im Burgenland
buchbar. Anfragen an » wuv-kindergarten@auva.at
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Ruckenschmerzen
vorbeugen

Lastenhandhabung ist ein
Risikofaktor fiir Muskel-
Skelett-Erkrankungen (MSE).
Praventionstipps gab es bei
einer AUVA-Informationsver-
anstaltung in Graz.

er hdaufig schwere Las-
ten hebt, tragt, zieht oder
schiebt, hat eine deutlich ho-

here Wahrscheinlichkeit fiir Erkrankun-
gen des Bewegungs- und Stiitzapparats.
Bei der AUVA-Informationsveranstal-
tung ,Risikofaktor Lastenhandhabung -
Pravention arbeitsbedingter Muskel-
Skelett-Erkrankungen“ am 8. Mérz 2022
in Graz wurden Methoden zur Geféhr-
dungsbeurteilung und Schutzmafinah-
men vorgestellt.

Da rund ein Drittel aller Arbeitneh-
mer:innen regelmdflig mit schweren
Lasten hantiert, ist die Anzahl der
Gefdhrdeten grofs. Das gilt fiir unter-
schiedlichste Berufsgruppen, wie DI
Dr. Hannes WeifSenbacher, Direktor der
AUVA-Landesstelle Graz, bei der Eroff-
nung der Veranstaltung betonte: ,Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen betreffen nicht

nur das Bau- und das Transportgewerbe,
sondern auch Arbeitspldtze, bei denen
wir es gar nicht vermuten wurden.“

In welchen Branchen das Risiko fiir
MSE besonders hoch ist, erklarte Univ.-
Prof. DI Dr. Stephan Letzel von der Main-
zer Johannes-Gutenberg-Universitét. Die
meisten Krankenstandstage entfallen
auf Verkehrs- und Lagerberufe, gefolgt
von Metallerzeugung und -bearbeitung
sowie an dritter Stelle chemische Indus-
trie und Kunststoffverarbeitung. Unter
der ,Volkskrankheit Riickenschmerzen“
leiden insgesamt 66 Prozent der Frauen
und 56 Prozent der Manner.

,Der Grofdteil der arbeitsbedingten
Muskel-Skelett-Erkrankungen  betrifft
den Riicken, dicht gefolgt von den obe-
ren und und deutlich vor den unteren
Gliedmafden“, sagt Dr. Kurt Leodolter,
MSc., Facharzt fiir Arbeitsmedizin vom
Unfallverhiitungsdienst der AUVA-Lan-

Neben korperlichen beeinflussen psychosoziale,

organisatorische und individuelle Faktoren

die Wahrscheinlichkeit fur Erkrankungen

des Bewegungs- und Stiitzapparats.
|

Packen wir's an!

desstelle Graz. Neben korperlichen be-
einflussen psychosoziale, organisato-
rische und individuelle Faktoren die
Wahrscheinlichkeit fiir Erkrankungen
des Bewegungs- und Stiitzapparats.
Auch als Folge von Arbeitsunfillen kon-
nen MSE auftreten.

Risiken und MaBnahmen

Zur Beurteilung der Gefdhrdung am
Arbeitsplatz konnen unterschiedliche
Analysemethoden eingesetzt werden.
Dazu zahlen die Leitmerkmalmethoden,
die Peter Schams, MSc, von der Bundes-
anstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsme-
dizin (BAuA) in Berlin beschrieb: ,,Zuerst
ist festzustellen, welche Belastungsarten
an einem Arbeitsplatz vorkommen, um
die richtigen Leitmerkmalmethoden zu
finden. Es kann sein, dass man die Téatig-
keiten in Teiltatigkeiten einteilen muss.“
Die fiir eine Téatigkeit typischen Belas-

© PRESSMASTER/ADOBESTOCK
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,Muskel-Skelett-Erkrankungen
betreffen nicht nur das Bau- und
das Transportgewerbe, sondern
auch Arbeitsplatze, bei denen wir
es gar nicht vermuten wuirden.”

DI Dr. Hannes
WeiBenbacher,
Direktor der AUVA-
Landesstelle Graz

tungsfaktoren werden bewertet und
einem von vier Risikobereichen von ge-
ring bis hoch zugeordnet.

Wird das Risiko als hoch eingestuft,
muss der:die Arbeitgeber:in umgehend
Mafinahmen setzen. Dabei ist nach dem
STOP-Prinzip — Substitution (Ausschal-
ten der Gefahr) vor technischen und
organisatorischen und zuletzt personen-
bezogenen Mafinahmen — vorzugehen.
DI Michael Wichtl von der Abteilung
fir Unfallverhiitung und Berufskrank-
heitenbekdmpfung der AUVA beschrieb
als Praxisbeispiel fiir eine technische
Mafinahme das Herunterheben von 50
kg schweren Ausschuss-Sdcken von der
Rollbahn einer Maschine. Da eine Re-
duktion des Gewichts der Sédcke auf 25
kg technisch und organisatorisch nicht
umsetzbar war, empfahl die AUVA die
Anschaffung einer Hebehilfe.

Zu den personenbezogenen Maf3-
nahmen gehort auch der Einsatz von
Exoskeletten. Mag. Norbert Lechner,
Fachkundiges Organ Ergonomie in der
AUVA-Hauptstelle, wies darauf hin,
dass Exoskelette das Potenzial haben,
Belastungsspitzen zu reduzieren, aber
oft iberbewertet oder falsch eingesetzt
werden. Das Ziel solle nicht Leistungs-
steigerung, sondern misse die Entlas-
tung der Arbeitnehmer:innen sein. Als
Positivbeispiel prasentierte er die Ver-
wendung von Exoskeletten bei der im
Weinhandel tdtigen Morandell Inter-

national GmbH. In der Logistik konnte
die Beanspruchung um durchschnittlich
14,89 Prozent reduziert werden.

Good-Practice-Betriebe

Bei der Siemens AG Osterreich in der
Niederlassung Graz — Smart Infrastruc-
ture Electrification & Automation wer-
den mehrere MafSnahmen zur Praven-
tion von MSE kombiniert, darunter das
Arbeitsprinzip ,,One-Piece-Flow“. ,Ein
Kkleiner Trupp Mitarbeiter:innen wan-
dert mit dem Produkt mit, das bedeu-
tet einen Wechsel zwischen koérperlich
hoherer und geringerer Belastung®, so
Mag. Jasmin Pichler, bei Siemens in Graz
fir Qualititsmanagement und Environ-
ment, Health and Safety Management
zustandig.

In der Kérntner Evonik Peroxid
GmbH setzte man zur Verhinderung
von MSE auf AUVAfit Ergonomie. Mit
Unterstiitzung von Mag. Roland Grab-
miiller, MA, Fachkundiges Organ Ergo-
nomie vom Unfallverhiitungsdienst der
Landesstelle Graz, wurde ein Mafinah-
menpaket erarbeitet. ,Wir haben einen
Mini-Lift dafiir adaptiert, PE-Folie in
die Folieranlage einzubringen. Davor
haben die Mitarbeiter:innen die bis zu
40 kg schweren Folienrollen zu zweit ge-
hoben¥, fiihrte Ing. Gerhard Pichler, Si-
cherheitsfachkraft bei Evonik, eine der
Mafinahmen an.

Unter der , Volkskrankheit
Ruckenschmerzen” leiden

insgesamt 66 Prozent der
Frauen und 56 Prozent

Wiedereingliederung

Erhoht die Handhabung schwerer Las-
ten schon fiir gesunde Arbeitnehmer:in-
nen die Gefahr von Muskel-Skelett-Er-
krankungen, ist das Risiko nach einem
Unfall noch gréfler. Vor einer Wieder-
eingliederung nach einem Arbeitsunfall,
muss daher gekldrt werden, ob der:die
Betroffene wieder an den fritheren

© FOTO FREISINGER
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.Es geht darum, Arbeitsplatze
SO zu gestalten, dass sie die Ge-
sundheit der Arbeitnehmer:in-
nen erhalten — oder im besten
Falle vielleicht sogar férdern.”

Dr. Kurt Leodolter,
MSc, Facharzt fiir
Arbeitsmedizin
vom Unfallver-
hiitungsdienst der
AUVA-Landesstelle
Graz

Arbeitsplatz zurickkehren kann. Eine
Entscheidungsgrundlage zur Beurtei-
lung der individuellen Arbeitsfahigkeit
liefert die ,Evaluation der funktionel-
len Leistungsfdhigkeit“ (EFL), die in der
AUVA-Rehabilitationsklinik ~ Tobelbad
durchgefiihrt wird. Rehabilitation nach
Arbeitsunféllen oder Berufskrankheiten
ist neben Pravention, Unfallheilbehand-
lung und Entschidigung eine der vier
Kernaufgaben der AUVA.

Anhand von standardisierten Tests,
die typische Belastungen am jeweiligen
Arbeitsplatz simulieren, stellt man fest,
ob der:die Patient:in die bisher ausgetiib-
ten Tatigkeiten uneingeschrankt oder in
reduziertem Ausmaf$ durchfiihren kann
bzw. ob er:sie Hilfsmittel dafiir bendtigt.
»Auch eine Empfehlung zur Umschu-
lung ist moglich®, erkldrte Dr. Ursula
Kropiunig, Oberdrztin in der Rehabilita-
tionsklinik.

Damit es erst gar nicht so weit kommt,
dass Beschéftigte infolge von Unféllen
oder Erkrankungen ihren Beruf nicht
mehr ausiiben konnen, mussen entspre-
chende Bedingungen geschaffen wer-
den, wie Leodolter im Schlusswort zur
Veranstaltung betonte: ,Wir gehen von
der Belastung aus und schauen, welche
Unterstiitzungsmaglichkeiten es gibt. Es
geht darum, Arbeitspldtze so zu gestal-
ten, dass sie die Gesundheit der Arbeit-
nehmer:innen erhalten — oder im besten
Falle vielleicht sogar férdern.“ (rp)m
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nehmer:innen und Arbeitgeber:innen
durch die prisentierten Zahlen: Uber
21 Prozen der Krankenstandstage wer-
den durch MSE verursacht. Fast 17 Kran-
kenstandstage fallen durchschnittlich
pro Krankenstandsfall an. Schatzungs-
weise 40 Prozent aller MSE sind arbeits-
bedingt. Sie kdnnen auch als Folge von
Arbeitsunfallen auftreten.

Homeoffice bringt eine Reihe von Vorteilen, aber auch

neue gesundheitliche Belastungen mit sich. MaBnahmen zur

Pravention missen neu gedacht werden.

und Gesundheit

an jedem Arbeitsplatz

In Salzburg fand kiirzlich die Veranstaltung ,,Packen wir's
an! Pravention arbeitsbedingter Muskel-Skelett-Erkran-
kungen bei der Bildschirmarbeit im Biiro, daheim und

mobil” der AUVA statt.

beit und ihre gesundheitlichen Risi-

ken, denn sie stellen Betroffene und
ihre Arbeitgeber:innen vor zahlreiche
Fragen: Wie richte ich meinen Arbeits-
platz ein? Wie organisiere ich mich im
Team? Wie fiihre ich ein mobiles Team?
Wie geht es meinem Korper und mei-
ner Psyche mit der Arbeit von zu Hause
aus? Mithilfe von Fachwissen aus ar-
beitspsychologischer, ergonomischer,
juristischer und architektonischer Sicht

Im Fokus standen die Bildschirmar-

12 www.alle-achtung.at

gab es zahlreiche Tipps, wie diese Her-
ausforderungen gelost werden kénnen.

Dr. Kurt Leodolter, Arbeitsmediziner
der AUVA, fasste zusammen, worin das
Problem besteht: ,Zwei von fiinf Beschaf-
tigten in der EU berichten, dass sie von
Muskel-Skelett-Erkrankungen (MSE) be-
troffen sind. Dabei handelt es sich nicht
nur um schwer korperlich arbeitende
Menschen, sondern auch viele, die Biiro-
arbeit verrichten.“ Verdeutlicht wird die
Dringlichkeit der Thematik fiir Arbeit-

Evaluierung der
Arbeitsbedingungen

Univ.-Prof.in Dr.in Eva Traut-Mattausch,
Leiterin des Fachbereichs Arbeits-, Or-
ganisations- & Wirtschaftspsychologie
an der Universitdt Salzburg, rat dazu,
psychische Belastungen auch speziell
fiir Arbeit im Homeoffice zu evaluieren,
um daraus Konsequenzen sowohl fir
die Fihrung als auch die Selbstorgani-
sation zu ziehen. Telearbeit ist fiir Un-
ternehmen und die dort tatigen Arbeit-
nehmer:innen mit Vor- und Nachteilen
verbunden. Verschiedene Verfahren
der Arbeitsplatzevaluierung psychi-
scher Belastung helfen dabei, diese Vor-
und Nachteile abzuwégen und geeigne-
te Mafinahmen zu setzen.

Ergonomie am Schreibtisch

Neben psychischen Risikofaktoren wie
etwa Zeitdruck ist Homeoffice auch mit
einer Reihe korperlicher Risiken ver-
bunden. Dazu zdhlen etwa langes Sitzen
oder Stehen. Dazu zdhlen etwa Arbeiten
unter Zeitdruck, eine schlechte Arbeits-
organisation oder fehlende soziale Un-
terstiitzung. Im Homeoffice oder beim
mobilen Arbeiten werden manche Risi-
kofaktoren noch verscharft. Mag.a Bri-
gitte-Cornelia Eder, Ergonomieexpertin
und Arbeitspsychologin der AUVA, zeig-
te eine Reihe von kreativen Ldsungen
fir Bildschirmarbeitspldtze, die Risiken
minimieren helfen. Hohenverstellbare
Tische, die Arbeitende dazu zwingen, je-
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weils in einer starren — und womdgglich
falschen — Position zu arbeiten, erfiillen
ihren Zweck nicht, mahnt Eder. Einzig
die Position mit parallel am Boden abge-
stellten FifSen, rechten Winkeln in den
Knien, der Hiifte und den Ellenbogen,
mit anliegender Riickenlehne und Ohr,
Schulter und Hiifte in einer senkrechten
Linie ist ergonomisch korrekt — das gilt
flir das Homeoffice ebenso wie fiir jeden
anderen Arbeitsplatz.

Auch die Beleuchtungsfrage stellt sich
im Homeoffice. Wahrend Eder meist
ausreichend Schutz vor Blendung durch
das Sonnenlicht ortet, benoétigt die Be-
leuchtung mehr Aufmerksamkeit. Ver-
gessen sollte auch das Raumklima nicht
werden, genauso wie ausreichend Pri-
vatsphédre und Pausen zwischendurch.
Was jedenfalls aus ergonomischer Sicht
fiir Arbeitgeber:innen und Arbeitneh-
mer:innen noétig sei, so Eder, sei ein
Update zum Wissen Uber Ergonomie,
Abwechslung, Bewegung und Wissen
iber Ergonomie, Abwechslung und Be-
wegung.

,Es braucht eine Menge
Klarstellungen, um die Sorge
um psychische Belastungen
abzudampfen.”

Mag.? Patricia Puhr,
Rechtsabteilung
AUVA Wien

Rechtliche Grauzonen

Mag.? Patricia Puhr, Juristin der AUVA,
fasste die derzeit gultige Rechtslage fiir
mobiles Arbeiten zusammen, die aus
Sicht der Expertin jedoch wenig zufrie-
denstellend ist. Ein lang erwartetes Maf3-
nahmenpaket, das per 1. April von der
Regierung verabschiedet wurde, bleibt
klare Regelungen grofsteils schuldig. Ar-
beitsrechtliche Grundlagen hétten einen

AUVA

o AUVA-Angebote fir Betriebe zum

Praventionsschwerpunkt ,Packen wir’s an

Ill

e \eranstaltungen mit Informationen zur Pravention von arbeitsbedingten MSE
e Kostenlose Beratungen zur ergonomischen Gestaltung von Arbeit

e \erginstigte AUVA-Seminare und Workshops rund um arbeitsbedingte MSE
e AUVA-Merkblatter, Videos, Tools u. v. m. als praktische Unterstiitzung

e AUVAfit — das kostenlose Programm zur Arbeitsplatzoptimierung

» www.auva.at/mse

Fokus auf dem Homeoffice, fiir mobile
Arbeit miisse die alte Rechtslage reichen.
Besonders erstaunlich sei die Regelung,
dass das Dienstnehmerhaftpflichtgesetz
auch fiir andere Personen im Haushalt
gelte — der Dienstgeber miisse also auch
fiir andere Haftung ibernehmen. Viele
Fragen bleiben offen und erfordern oft
von Fall zu Fall kldrende Informationen
durch Fachexperten:-expertinnen.

Soft Skills der Arbeitsraume

Mag. Herbert Reichl vom Institut fiir
Wohn- und Architekturpsychologie in
Linz legt den Fokus auf die Raumbedin-
gungen fiir gutes Arbeiten. Ungunstig
konzipierte Arbeitsrdume konnen Men-
schen unter Stress setzen, verhindern
Konzentration, lassen mehr Fehler pas-
sieren, erschweren die Kommunikation
und verunmoglichen Kreativitdt. Aus
diesem Grund pléadiert Reichl fiir Kon-
zepte zur Farb-, Akustik-, Klima- und
Lichtgestaltung, zu Natur im Arbeits-
raum und Privatheit als Soft Skills. Re-
gulation und Selbstbestimmung hélt der
Architekturpsychologe fiir unerlésslich.

Praventivbetreuung

auch im Homeoffice

Die Experten:Expertinnen der Ver-
anstaltung waren sich einig, dass Ar-
beitsplatzevaluierungen korperliche
Fehlbelastungen und psychische Be-
lastungen gleichermafien beriicksich-
tigen miussen. Arbeitgeber:innen wie
Arbeitnehmer:innen sind gefordert,
Kontrollmechanismen einzufiihren,
erforderliche Ressourcen zur Verbes-

© R. REICHHART

,Zunehmende Flexibilitat darf

nicht auf Rucken und Psyche

der Beschaftigten ausgetragen
werden.”

Ulrike Lamprechter,
Arbeitsinspektorat
Salzburg

serung zur Verfiigung zu stellen und
gut verstandliche wie leicht umsetz-
bare Mafinahmen zu kommunizieren.
In den Betrieben gibt es in vielen Fal-
len eine gute Praventivbetreuung - die
Umsetzung zu Hause lasst jedoch noch
zu winschen tbrig. Es geht letztlich da-
rum, Gefahren zu ermitteln und zu be-
urteilen, MafSnahmen festzulegen und
schliefilich zu tiberpriifen. Homeoffice
und mobile Arbeit bergen viele Chan-
cen, die jedoch genauso ein Mafinah-
mengeriist fiir Gesundheitsforderung
brauchen wie Biroarbeitspldtze. Be-
tont wird auflerdem, dass vereinbarte
Arbeitsformen fiir beide Seiten passen
miissen — fiir Arbeitgeber:innen wie

Arbeitnehmer:innen. (bw)m
Packen wir's an!
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Kompakt,

leicht,
raktisch

Mit diesen drei Worten lasst sich
am einfachsten der anhaltende
E-Roller-Trend erklaren. Gerade im
urbanen Bereich haben die kleinen,
wendigen Fahrzeuge das Verstand-
nis von Mobilitat verandert.

uhelos kdnnen geringe Distan-

zen liberwunden werden, der

Weg zur Schule, ins Bliro oder
zum Einkaufen kann ohne Anstrengung
befahren werden. Wer zwischen Offis
und individueller Mobilitdt wechseln
will, hat eine Reihe von Leih-Optionen
oder klappt den Scooter einfach zu-
sammen. Das grofie Plus in der City: Die
Parkplatzsuche entféllt. Stellt man die
Elektro-Scooter ab, so gilt wie auch bei
Fahrradern, dass sie so geparkt werden
miissen, dass sie nicht umfallen oder
den Verkehr - auch den der Fufigan-
ger — behindern kénnen. Rechtsgrund-
lage fiir alle mit den Elektrorollern im
Zusammenhang stehenden Regelungen
ist § 88b Strafenverkehrsordnung 1960
(StVO 1960). Weitere Informationen
zum Abstellen von Fahrriadern, die auch
fir Elektro-Scooter gelten, finden sich
ebenfalls auf oesterreich.gv.at.

E-Scooter sind elektrisch betriebene
Klein- und Miniroller mit einer hochst-
zuldssigen Leistung von 600 Watt und
einer Bauartgeschwindigkeit von nicht
mehr als 25 km/h.

© WELLNHOFER DESIGNS/ADOBESTOCK
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Flott unterwegs

Mit Antrieb und Akku wiegen E-Scoo-
ter schnell einmal zwischen zehn und
20 Kilogramm, dieser Nachteil wird
jedoch wettgemacht, sobald man tat-
sdchlich aufsteigt und losfahrt. Mit im
Normalfall bis zu 25 km/h ist man dann
unterwegs, und das ohne miihsames
Treten. Die Hochstgeschwindigkeit
und Leistung sind limitiert, um die im
Gesetz vorgesehenen Spezifikationen
nicht zu tberschreiten. Alle Fahrzeuge
mit einer Leistung von tber 600 Watt
und einer Hochstgeschwindigkeit von
uber 25 km/h diirfen ndmlich nur auf
der Fahrbahn fir Autos bewegt wer-
den, sie gelten als Motorfahrrader (Mo-
peds) und bediirfen auch eines entspre-
chenden Fihrerscheins.

Erlaubt ist das Befahren von Rad-
fahranlagen, Fahrbahnen, auf denen
das Radfahren erlaubt ist, sowie Fufi-
gangerzonen, Wohnstraffen und Be-
gegnungszonen mit an den FufSgdnger-
verkehr angepasster Geschwindigkeit.
Das Befahren von Gehsteigen und Geh-

o Diese AusrUstung ist Pflicht

Eine wirksame Bremsvorrichtung

WeiBe Ruckstrahler oder Rickstrahlfolien nach vorne
Rote Ruckstrahler oder Ruckstrahlfolien nach hinten
Gelbe Ruckstrahler auf der Seite

Bei Dunkelheit und schlechter Sicht zusatzlich mit einem
weiBen Licht nach vorne und mit einem roten Ricklicht

o 10 praktische Tipps

Reflektierende Kleidung erhodht die Sichtbarkeit
Vorsicht bei Bodenunebenheiten und Regenwetter
Geschwindigkeit der Verkehrssituation anpassen

Sicherheitsabstand zu parkenden Autos halten

Das Befahren von Gehsteigen
und Gehwegen ist in Schritt-

Auf Musikhoren verzichten
Gegenstande in Rucksack oder Umhangetasche transportieren
Ricksicht auf andere Verkehrsteilnehmende

© PATRYK_KOSMIDER/ISTOCK

geschwindigkeit nur dann
gestattet, wenn es von der

zustandigen Behorde durch

Verordnung erlaubt wird.

wegen ist in Schrittgeschwindigkeit nur
dann gestattet, wenn es von der zu-
stdndigen Behorde durch Verordnung
erlaubt wird. In Wien ist etwa das Be-
fahren von Gehsteigen und Gehwegen
nicht erlaubt.

Kinder unter zwolf Jahren dirfen
mit einem Elektro-Scooter im o6ffentli-
chen Verkehr aufier in Wohnstrafden
nicht allein unterwegs sein. Sie miissen
von einer Person beaufsichtigt werden,
ie mindestens 16 Jahre alt ist. Besitzt
er:die Jugendliche einen Radfahraus-
weis, darf er:sie alleine mit einem Elekt-
ro-Scooter unterwegs sein.

o

Beim Abbiegen Handzeichen geben
Trainieren Sie vor der Nutzung eines Rollers bremsen,
Gleichgewicht halten und das Ausweichen von Hindernissen

Sicherheit geht vor

Auch wenn man die Hochstgeschwin-
digkeit nicht ausreizt, man ist dennoch
flott unterwegs. Somit gilt das, was auch
beim Fahrradfahren empfohlen wird:
Wer mit Helm unterwegs ist, fahrt si-
cherer im Fall eines Unfalls. Schliefdlich
ist so ziemlich alles auf der Strafle we-
sentlich hirter als der eigene Kopf. Fur
Kinder ist das Tragen eines Helms ver-
pflichtend - daran sollte man sich ein
gutes Beispiel nehmen, damit der Spaf3
auf den zwei kleinen Rollen auch nach-
haltig ungetriibt bleibt. Eine Reihe von
Verboten im Zusammenhang mit der

Scooter-Nutzung zielt ebenfalls darauf
ab, dass das Fahren mdglichst sicher
fiir Fahrer:innen und andere Verkehrs-
teilnehmer:innen gelingt. Dazu gehort
etwas das Verbot, eine zweite Person
auf dem Elektro-Scooter mitfahren zu
lassen, denn dann wird das kleine Fahr-
zeug mitunter sehr instabil und schwer
zu lenken. Ebenso nicht gestattet ist es,
wéahrend der Fahrt ohne Freisprech-
einrichtung zu telefonieren. Selbstver-
standlich gilt auch beim Rollerfahren
ein Alkohollimit von 0,8 Promille und
das Verbot, unter Einfluss von Drogen
zu lenken. [ |
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AUVA GOLDENE SECURITAS

Damit Handarbeit

nicht zur Last wird

Schwere Lasten zu heben und zu tragen, gehort bei der Arbeit in einer
Konditorei zum Alltag. Bei der ,,Melange Konditorei Neumeister” hat der
Chef personlich an der Entwicklung und Umsetzung von PraventionsmaB-
nahmen Hand angelegt.

ie ,Melange Konditorei Neu-
D meister® besteht seit liber 50

Jahren mit Sitz im Zentrum von
Tragwein in Oberosterreich. Das mit-
telstdndische, familiengefiihrte Unter-
nehmen ist auf die Herstellung von Kir-
tagswaren, speziell auf Schaumrollen,
Kokoskuppeln, Kokosbusserln und Lin-
zerkipferln, in hdchster Qualitét spezia-
lisiert. Die Rohstoffe kommen aus der
Region, produziert wird fiir Marktfah-
rer:innen, Handler:innen und Kondito-
ren:Konditorinnen. Das beliebteste und
meistverkaufte Produkt aus dem Hause
Neumeister ist die Butterschaumrolle.

Auszeichnung fiir

PraventionsmaBnahmen
Was diesen Betrieb besonders auszeich-

16 www.alle-achtung.at

gen ist, die |

zu gestalten und somit mehr g

Freude bei der taglichen
Arbeit zu haben.

net, ist eine laufende Evaluierung der
aktuellen Arbeitssituationen und die
Umsetzung von Mafinahmen, um die
korperliche Arbeit leichter zu gestalten.
Aus diesem Grund wurde der Betrieb
im vergangenen Jahr mit der Goldenen
Securitas, einem Preis, den die AUVA
und Wirtschaftskammer Osterreich
alle zwei Jahre fir besondere Priven-
tionsmafinahmen zum Sicherheits- und
Gesundheitsschutz verleihen, in der
Kategorie ,Sicher und gesund arbeiten
ausgezeichnet.

Der Geschaftsfithrer der Konditorei,
Ing. Georg Prager, hat den Betrieb als

© DOBROVITS/DOPRO.AT

In der Konditorei
wird Schwerstarbeit
geleistet - einfache
MaBnahmen helfen
mit, gesundheit-
lichen Schaden
vorzubeugen.

Quereinsteiger vor vier Jahren uber-
nommen und arbeitet mit groSem En-
gagement und Leidenschaft in und vor
allem an seinem Betrieb. Thm ist es ein
grofies Anliegen, sich und seinen tber
15 Mitarbeitern:Mitarbeiterinnen trotz
der sehr beengten Arbeitsverhdltnisse
die korperliche Arbeit leichter zu ge-
stalten und somit mehr Freude bei der
taglichen Arbeit zu haben. Die umge-
setzten Mafinahmen sollen die taglich
zu verrichteten Arbeiten wie Heben
oder Tragen erheblich erleichtern. ,Die
korperliche Arbeit soll nicht unnétig
anstrengend gestaltet werden und die
vielen Wege in der Backstube sollen
kurz gehalten werden“, sagt Prager.
Daher entwickelte der Chef personlich,
zusammen mit seinen Mitarbeitenden,
eine Reihe von Préventionsmafinah-
men.

MaBnahme 1: Der Kessellift

Die Konditorei Neumeister erzeugt im
Jahr circa zwolf Tonnen Kokosbusserln.
Diese werden mit einer Dressierma-
schine auf Bleche dressiert. Die Befiil-
lung der Maschine erfolgte frither hin-
disch. Dazu war es nétig, die schwere
Makronenmasse in einem Edelstahl-



kessel hochzuheben und héndisch in
den Trichter der Dressiermaschine zu
kippen. Um diese Arbeit zu erleichtern,
hat Prager einen Deckenkran mit einer
Hebekippvorrichtung entwickelt und
in der Backstube installiert. So kann
der Kessel nun direkt auf die Hohe des
Trichters mittels Hebekrans angehoben
werden. Dieser Arbeitsvorgang kann
von den Mitarbeitenden nun miihelos
und ruckenschonend erledigt werden.
Der Kessellift steigert nicht nur die Ef-
fizienz im Betrieb, sondern ist auch
ein hervorragendes Beispiel fiir eine

MaBnahme 2: Wagen fiir Bretter und Bleche b

1 |
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zum Rasten auf Bretter gelegt. Wurden
frither Bretter mit zwei Blétterteigpor-
tionen von Uber 18 Kilo in den Kihl-
raum getragen und in Regale geschlich-
tet, werden nun die Bretter halbiert
und damit das zu hebende Gewicht auf
9 kg reduziert. AufSerdem wurde ein Re-
galwagen fiir den Transport der Bretter
angeschafft. Somit kann nun ein Mit-
arbeitender den Teig mit Brett im Wa-
gen verstauen und den fertig befillten
Wagen in den Kithlraum fahren.

Die Konditorei Neum\eister,’ha‘t effektive MaBnahmen gesetzt,
~um die Herstellung und den Transport ergonomisch

zuU erleichtern und den Ricken zu schonen.

MaBnahme 3: Laderampe fiir Lkw

kostenglinstige Préaventionsmafinahme
zur Vermeidung von Muskel- und Ske-
letterkrankungen. Seit Einfithrung des
Kessellifts wurden mehr als 20 Tonnen
an Hebetétigkeit fiir die Mitarbeiter:in-
nen eingespart.

MaBnahme 2: Wagen fiir Bretter
und Bleche

Die Konditorei Neumeister erzeugt im
Jahr circa 20 Tonnen Bléatterteig. Dieser
wird nach traditioneller Rezeptur im
Betrieb von Hand hergestellt. Der Teig
wird héndisch touriert und danach

BILDER © DOBROVITS/DOPRO.AT

Die grofien Holzbretter mit einem
Gewicht von je 2,5 kg wurden auch fiir
die Zwischenlagerung von frisch ge-
tunkten Schaumrollen verwendet. Die-
se wurden nun durch leichtere Aluble-
che von je 1,5 kg ersetzt. In Summe ist
das eine sehr effektive Mafinahme, um
die Herstellung und den Transport er-
gonomisch zu erleichtern und den Ri-
cken zu schonen. Durch die Einfiihrung
dieser Préaventionsmafinahme konnten
80 Tonnen Hebetétigkeit eingespart
werden.

MaBnahme 3: Spezielle transport-
able Laderampe fiir Lkw

90 Prozent der produzierten Waren
werden an Marktfahrer:innen in der
Region Salzburg und Oberdsterreich
mit dem eigenen Lkw ausgeliefert.
Durch die beengte Lage im Betrieb war
es nicht moglich eine Lkw-Rampe fix
zu installieren. Die fertig verpackten
Schaumwaren werden in Kisten ver-
packt und auf Rollwagen gestellt. Diese
Wagen wurden frither zum Lkw ge-
schoben und per Hand verladen. Durch
den Bau einer mobilen Laderampe
kann nun der Wagen mit Kisten — ohne
die Ware nochmals zu manipulieren -
direkt in den Lkw verladen werden. Mit
dieser Mafinahme wurde die Hebetétig-
keit um 50 Prozent reduziert, da die
Ware nicht mehr doppelt manévriert
werden muss. (as)m
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AUVA AUS DER FORSCHUNG

Kleine Blaschen,
groBes Potenzia

nahezu aller

Vs werden von einer Membran dhnlich der
EZellmembran umgeben und enthalten Pro-

teine und RNA (sh. Kasten), also Abschriften
des genetischen Codes als Bauanleitung fiir weitere
Proteine. Mit einer Grofie von nur 50 Nanometern
bis zu wenigen Mikrometern konnen sie sich leicht
durch den Korper bewegen — eine Art zelluldrer
Flaschenpost.

Klare Botschaft

EVs bieten der Wissenschaft nie dagewesene Ein-
blicke in die Kommunikation zwischen Zellen, den
kleinsten lebenden Einheiten unseres Kérpers. Und
mehr noch, die Kommunikation kann nicht nur be-
obachtet und entschliisselt, sondern auch nachge-
ahmt werden. Fiir die Medizin bedeutet das neue
Moglichkeiten, in den Verlauf von Krankheiten
einzugreifen oder bestimmte erwiinschte Prozesse
in Gang zu setzen. EVs als Therapeutika wéren in
gewisser Weise auch eine Weiterentwicklung der
Zelltherapien. Anstatt Zellen zu applizieren, um de-
ren positive Signale zu nitzen — beispielsweise die
entziindungshemmende Wirkung mesenchymaler
Stammzellen —, kdnnten mittels EVs die Signale
selbst eingesetzt werden. Im Vergleich zu Zellen,

5+6/2022

Extrazellulare Vesikel — kurz EVs - liegen aktuell in der biomedizinischen
Forschung im Trend. Die Rede ist dabei von kleinen Blaschen, die von
Itypen ausgeschieden werden.

EVs konnten in wichtigen Prozessen
wie Immunabwehr, Regeneration
sowie im Erhalt des naturlichen

Gleichgewichts innerhalb eines

Gewebes beobachtet werden.

die sich wie alle Lebewesen selbst vermehren und
ihr Verhalten dndern konnen, sind EVs konstant.
Einmal abgegeben, enthalten sie eine klare Bot-
schaft, die sich nicht mehr verdndert.

EVs konnten in wichtigen Prozessen wie Immun-
abwehr, Regeneration sowie im Erhalt des nattr-
lichen Gleichgewichts innerhalb eines Gewebes
beobachtet werden. Sie spielen aber auch eine
Rolle bei degenerativen Erkrankungen und Krebs.
Als Mittel zur Kommunikation kennen sie kein Gut
oder Bose — wie bei jeder Botschaft, macht der In-
halt den Unterschied. Das Verstindnis von EVs auch
in ihren unerwinschten Formen hilft, Krankheiten
besser zu verstehen und neue Methoden zu entwi-
ckeln, Diagnose und Behandlung zu verbessern.

Forschung am LBI

Zahlreiche Studien beschéftigen sich mit den bio-
logischen Mechanismen von EVs, um den Weg fiir
zukinftige Therapien zu ebnen. Auch am Ludwig
Boltzmann Institut fiir Traumatologie (LBI Trau-




O raa
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...die AbkUrzung fur die englische Bezeichnung ribonucleic acid — Ri-
bonukleinsaure. Sie ist eine Nukleinsaure, das heif3t, eine Kette aus
sogenannten Nukleotiden. Nukleinsduren sind die Grundbausteine von
DNA und RNA und haben auBerdem regulatorische Funktionen in
Zellen. Eine wesentliche Funktion der RNA ist die Umsetzung von
genetischer Information in EiweiBe.

ma), dem Forschungszentrum in Kooperation mit
der AUVA, wird intensiv daran geforscht. Aber
nicht nur zelluldre Mechanismen stehen im Fokus
der Wissenschaftler:innen. Im Hinblick auf eine zu-
kiinftige Anwendung in der Klinik sind auch Quali-
tatskontrollen ein wichtiger Faktor.

Derzeit werden EVs mit einer Kombination aus
Messungen der Partikeleigenschaften, Protein-
zusammensetzung und angepassten Methoden
der Zellcharakterisierung untersucht. Fir einen
Sprung in die medizinische Routine miissen aus
komplexen wissenschaftlichen Methoden praxis-
taugliche, standardarisierte Tests werden.

Dr. Eleni Priglinger, Leiterin der Fettstammmzell-
gruppe am LBI Trauma, entwickelte gemeinsam mit
Wissenschaftler:innen der Fachhochschule Oberos-
terreich, Campus Linz, und der Paracelsus Medizi-
nischen Privatuniversitdt Salzburg eine Messung
auf Basis der Quarzkristall-Mikrowaage. Bei dieser
Sensortechnik wird der Zusammenhang zwischen
elektrischer Spannung und mechanischer Verfor-
mung von Quarz genutzt. Auf einem Quarzkristall,
beschichtet mit einer Lipidschicht, werden Antikor-
per verankert. Nach dem Schliissel-Schloss-Prinzip
»fangen“ diese Antikorper jene EVs, die eine ent-
sprechende Antigenstruktur auf ihrer Oberflache
tragen. Zusatzlich lasst sich mit dieser Technik auch
der Energieverlust (,Dissipation®) der EVs nach der
Bindung messen. Er gibt Auskunft dariiber, wie
weich oder steif das gemessene Partikel ist. Nicht
mehr intakte EVs, kleine Partikel mit denselben
Antigenen oder lose Proteine werden dadurch er-
kannt und kénnen von der Messung ausgeschlossen
werden. Diese Unterscheidung in EVs und andere,
Nicht-EV-Partikel ist ein entscheidender Vorteil, der
die Methode besonders robust macht.

Ein weiterer zentraler Vorteil ist die Einfachheit
der Messung. Sie kann ohne vorherige Farbung der
EVs durchgefiihrt werden, der Aufwand bei der Pro-
benaufbereitung wird dadurch auf ein Minimum
reduziert. Die Wissenschaftler:innen erhoffen sich

o/
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dadurch Anreize fiir Laboratorien, das Spektrum
ihrer Methoden um die neue EV-Messung zu erwei-
tern. Eine breitere Infrastruktur zur Untersuchung
und Qualititssicherung wére ein wichtiger Schritt
fiir den Sprung in die klinische Routine.

Gedrange im Labor

Wie wichtig eine grundliche Charakterisierung ist,
demonstrierten Johannes Oesterreicher, MSc., und
seine Kollegen:Kolleginnen aus der Forschungs-
gruppe Gefédfibiologie am LBI Trauma. Als Produkt
naturlicher Prozesse sind sie Schwankungen unter-
legen - ein und dieselbe Zelle kann je nach Situa-
tion ein anderes Spektrum an EVs aussenden. Auch
in der Zellkultur, wo die Bedingungen besonders
standardisiert sind, lassen sich diese Schwankun-
gen beobachten.

Die Forscher:innen untersuchten Gefafizellen
aus der Nabelschnur in verschiedenen Situatio-
nen, wie etwa der Zelldichte. In der Kulturflasche
wachsen die Zellen auf einer Plastikoberflache und
vermehren sich so lange, bis sie dicht gedréngt die
gesamte Oberflache bedecken. Manchen Zelltypen
macht dieses Gedréinge nichts aus, andere reagieren
aufserst empfindlich darauf. In Gefafszellen veran-
dert sich bei grofier Zelldichte die Teilungsrate und
die Gene, die aus dem Kern abgeschrieben und in
Proteine Uibersetzt werden. In den Nabelschnurzel-
len konnten die LBI Trauma Wissenschaftler:innen
jetzt auch nachweisen, dass sich die EV-Sekretion
verandert. Wahrend bei genug Freiraum in der Fla-
sche eher kleine Vesikel abgegeben werden, neigen
dicht gedrédngte Zellen zur Abgabe grofierer EVs.

Internationaler Austausch

Aus dem grofien wissenschaftlichen Interesse her-
aus hat sich vor sechs Jahren die Osterreichische
Gesellschaft fiir Extrazelluldre Vesikel (Austrian So-
ciety for Extracellular Vesicles, ASEV) gegriindet.
Priv.-Doz. Mag. Dr. Wolfgang Holnthoner, Leiter
der Gefafihiologie-Forschung am LBI Trauma, ist
nicht nur seit Kurzem neuer Prasident der Gesell-
schaft, sondern auch seit ihrer Entstehung préagend
fiir die Gemeinschaft. Neben der Organisation von
Veranstaltungen war er fiir den Aufbau der ASEV
Social-Media-Kanéle verantwortlich (auf Facebook
und Twitter), in denen regelméafiig Neuigkeiten zu
Konferenzen, Verdffentlichungen und mehr gepos-
tet werden. Auch der Austausch mit internationa-
len EV-Gesellschaften kommt nicht zu kurz. #EVent-
husiasts sind eingeladen, sich der aktiven
Twitter-Bubble anzuschlief3en. [ |
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AUVA KINDER & JUGENDLICHE

Kindergartenalltag
Situationen
mit hohem

Unfélle im Kindergarten betreffen nicht
nur die Kinder, sondern auch das Personal.
Arbeitsunfalle finden dort statt, wo die
Gefahren am wenigsten vermutet werden:
bei Kiichentatigkeiten, der Essenszube-
reitung oder der Essensausgabe.

,Als die Suppe zum Servierwagen getragen wurde,

ie meisten der bei der AUVA ge- schwappte diese Uber und landete auf dem Ful3 der Assis-
Dmeldeten Unfélle passieren in tentin. Die Suppe war frisch aus dem Ofen und somit noch
der Kiiche oder im Gruppen-

sehr hei3. Die Assistentin zog sich Verbrennungen zu.”
raum von Kindergérten. Die haufigsten

Unfallrisiken sind dabei Verbriihun- PRAVENTIONSTIPP » Die Folie von der Essenstasse anfangs nur ein

gen durch heifle Flissigkeiten sowie Stlick weit 6ffnen, damit der heifSe Dampf entweichen kann. Danach die-
Hand- und Fingerverletzungen beim se vorsichtig und langsam abziehen. Wege, die mit der offenen heifsen
Schneiden mit dem Messer oder einer Essenstasse zuruickgelegt werden missen, méglichst kurz halten. Bei der
Brotschneidemaschine. Beispiele und Auswahl der Suppenschiissel auf eine geeignete — im Idealfall eine etwas
mogliche Préaventionstipps: grofiere — Gefafdgrofse achten.

,Beim Herausheben der heil3en
Suppe aus dem Servierwagen
rutschte das Gefal3 aus dem
Wagen und die heiBe Sup-

pe wurde Uber die FuBe der
Kollegin geleert.”

,Durch das Befullen eines
Wasserkruges mit heiBem
Wasser ist dieser zersprun-
gen. Dadurch kam es zu
Verbrihungen am Koérper.”

PRAVENTIONSTIPP » Fur heifSse
Flussigkeiten nur dafiir vorgese- PRAVENTIONSTIPP » Schiisseln und
hene hitzebestindige Behdltnisse Gefafde mit Griffen verwenden, um ein
verwenden, wie etwa geeignete Tee- Abrutschen zu vermeiden. Schiisseln
kannen. ' am Servierwagen so positionieren,
dass diese wieder moglichst einfach

entnommen werden konnen.

© LIGHTFIELDSTUDIOS/ISTOCK, SANDSUN/ISTOCK
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,Brot wurde mit der Brotmaschine geschnitten.
Assistent ist abgerutscht, mit dem Zeigefinger
ins Messer gekommen und hat sich in den Finger
geschnitten.”

PRAVENTIONSTIPP » Brotschneidemaschine niemals ohne

Schutzvorrichtung und Restehalter verwenden!
Wenn die Brotschneidemaschine gereinigt

o/
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,Beim Kurbisschneiden mit
dem Messer abgerutscht und in
den Finger geschnitten.”

PRAVENTIONSTIPP » Verwenden Sie
eine rutschfeste Schneidunterlage und
ein fiir die Tatigkeit entsprechendes,
scharfes Messer. Mit einem scharfen
Messer kann das Schnittgut gezielter,

wird, immer zuerst priifen, ob der Netz- \

stecker gezogen wurde.

,Auf nassem Boden aus-
gerutscht, da ein Wasserglas
von einem Kind verschittet
wurde.”

PRAVENTIONSTIPP » Nasse Stellen
auf dem Boden immer gleich trocken-
wischen, um Ausrutschgefahr zu
vermeiden! Wasserlacken, Fettspritzer
oder auf dem Boden liegende Lebens-
mittel umgehend beseitigen.

,Beim Aufrichten aus der
gebuckten Haltung mit dem
Kopf gegen die gedffnete
Klchenschranktir gestoBBen.”
PRAVENTIONSTIPP » Tlren und

Schubladen nach der Benutzung gleich
wieder schliefSen.

Gesundheijt i
kontaktieren
Pravention

préaziser und mit weniger Druck ge-
schnitten werden.

,Im Abstellraum sind
Regalbdden aus dem Regal
herausgefallen und haben zu
Verletzungen der Mitarbeiterin
gefthrt.”

Bei Fragen zur

: > PRAVENTIONSTIPP » Inregelméfiigen
Sicherheit ung

Abstdnden kontrollieren, ob alle Regal-

m Kinder garten boden gut eingehangt und fixiert sind.

Sie das AUVA-
Steam unter

> snchereswissen@auva at

,Eine Mitarbeiterin wollte eine Schussel aus dem
obersten Klichenschrank herausnehmen. Dabei rutschte
sie von der Leiter ab und fiel auf den Boden.”

PRAVENTIONSTIPP » Eine geeignete Leiter fiir die geplante Tatig-
keit verwenden. Beim Aufstellen der Leiter darauf achten, dass der
Untergrund sauber, rutschsicher, eben und tragfahig ist, damit die
Leiter sicher steht. Von der Leiter aus nur Arbeiten erledigen, die in
Greifndhe sind - nie seitlich von der Leiter hinauslehnen! Ausschlief3-
lich geeignetes Schuhwerk tragen, das sind geschlossene Schuhe mit
Profilsohle. Keine Schuhe mit glatten Sohlen verwenden! Nie iiber die
hochste zuldssige Standsprosse hinaussteigen. Bei Stehleitern ist das
die dritte Sprosse von oben, bei Anlegeleitern die vierte Sprosse von
oben, bei Haushaltsleitern die Plattform. Empfehlung: Die entspre-
chende Standsprosse mit einem Aufkleber oder farbig markieren.
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AUVA PACKEN WIR'S AN!

Beweglichkeit -

unterschatzter Faktor

Die Bedeutung der Beweglichkeit fiir die Gesundheit und Fitness
wird allgemein unterschatzt. Grundsatzlich gilt: Ein Muskel muss
dehnbar genug sein, um normale Gelenksbeweglichkeit zu er-

[ |
Ab sofort
in jeder
ALLEIACHTUNG!

BeWegungsUbungen
fU’r den
Berufsa”tag,l

moglichen und straff genug, um das Gelenk zu stabilisieren.

Haltefunktion haben, zu Verkiirzungen, wahrend ihr
Gegenspieler (Antagonist) zu Ubermdfiiger Dehnung
und Abschwédchung neigt. Dies kann zu sogenannten musku-
laren Dysbalancen - eine der Hauptursachen fiir Haltungs-
schéden und Sportverletzungen - fithren.
Ist ein Muskel verkiirzt, kann er sein volles Kraftpotenzial
nicht mehr entfalten und die Gelenksbeweglichkeit ist einge-
schrankt.

Typischerweise neigen jene Muskeln, die eine wichtige

Beweglich bleiben, aber wie?

Je nach Form ihrer Beanspruchung sollen Muskeln entspre-

chend gefordert und gepflegt werden. Das bedeutet, jene Mus-

keln, die zur Verkiirzung neigen, sollen gedehnt werden und

jene Muskeln, die zur Abschwéchung neigen, gekraftigt werden.
So neigen beispielsweise die Nacken-, Brust- und Schulter-

muskulatur sowie der Hiiftbeuger zur Verkiirzung. Dagegen

Dehnung der Hals- und Nackenmuskulatur

Diese Ubung dient zur Dehnung
und Entspannung der Hals- und
Nackenmuskulatur.

Ausfiihrung: Im aufrechten,
hiuftbreiten Stand neigen Sie den
Kopf nach vorne (Blick zur
rechten GroBzehe), bis Sie einen
leichten Dehnreiz spiren.
Dehnen Sie die Halswirbelsdule
behutsam!

Dauer: Bleiben Sie 20-30 Sek.
in der Dehnposition. Anschlie-
Bend Seitenwechsel mit Blick in
Richtung linker GroBzehe.
Wiederholen Sie die Ubung auf
beide Seiten nach einer kurzen
Pause bis zu drei Mal.
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tendiert die Rickenmuskulatur im Brustbereich sowie die
Bauch- und Gesafdimuskulatur zur Abschwéchung.

Insbesondere eine nach vorne gerichtete, lang andauern-
de sitzende Tatigkeit vor dem Bildschirm verstérkt eine Mus-
kelverkiirzung im Nacken-, Brust und Schulterbereich. Daher
ist es besonders wichtig, diese Muskeln zu dehnen und so die
Beweglichkeit aufrecht zu erhalten.

Die Dosis macht’s

Von der Vielzahl an Dehnmethoden lésst sich die statische am
einfachsten in den beruflichen Alltag integrieren (Dehnposi-
tion wird eingenommen und uiber einen bestimmen Zeitraum
gehalten). Zwei Mal pro Woche durchgefiihrt, verhelfen Dehn-
ubungen bereits zum Erhalt der Beweglichkeit. Wer drei bis
finf Mal wochentlich dehnt, kann damit die Beweglichkeit so-
gar verbessern. Idealerweise werden die Ubungen nach einer
Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems gemacht. [

Dehnung des Schulterbereichs

Diese Ubung dient zur
Dehnung der oberen
Arm-, Brust- und
Schultermuskulatur.

Ausfihrung:
Verschranken Sie die
Arme hinter dem
Ricken, beugen Sie den
Oberkorper nach vorne
und heben Sie die Arme
zur Decke. Dehnen Sie
behutsam!

Dauer: Bleiben Sie 20-30 Sek. in der Dehnposition.
Wiederholen Sie die Ubung nach einer kurzen Pause
zwei bis drei Mal.

BILDER © R. REICHHART




Packen wir’s an!

Eine Initiative der AUVA gegen
Muskel-Skelett-Erkrankungen

Folgen Sie
einem ergo-
nomischen
Grundsatz und
finden Sie den
Weg aus dem
Labyrinth!
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Losung gefunden?

Senden Sie Ihre Antwort per E-Mail mit dem Betreff ,,MSE 03-2022" an hsp@auva.at oder per Post mit dem Kennwort

«MSE 03-2022" 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 AUVA ,,Bleib beweglich”-
Pakete verlost. Ein Paket besteht aus je 1 AUVA-, Running Belt” zum Verstauen von Smartphone oder Schlisselbund beim
Sporteln und je 1 AUVA-Handtuch fir die Strechting-Einheit danach. Teilnahmeberechtigt sind alle Leser:innen der
ALLE!ACHTUNG!, ausgenommen AUVA-Beschéftigte. Einsendeschluss ist der 31. Mai 2022

PAS ENVTSPAVNUNGSPROGRAMM  Atsgsneiden bei der arvei

WIE SOLL ICH EUCH - HMMM ... s AUJAITICH BIN EH
HEUTE FOLTERN? o afy WIE WAR'S MIT /A adialia SO VERSPANNT!
LANGSAMES INTERNET? Lils e STRETCHING? Nk

ALTE FERNSEHSERIEN?
ALL-INCLUSIVE-RESORT?...

ALLE!ACHTUNG!
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Tagesaktuell informiert auf
www.auva.at/coronavirus

Auf der Website www.auva.at/coronavirus finden Sie Informationen

zu Praventions- und SchutzmaBnahmen betreffend das Coronavirus.

Die AUVA arbeitet neue MaBBnahmen der Behorden nach ihrer Verlautbarung
laufend ein und sorgt somit dafir, dass Sie tagesaktuell informiert sind.

www.auva.at
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