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 Oft ist es   

 nur ein Moment! 

Allergie  
am Arbeitsplatz
Einfache Maßnahmen  
können rasch helfen

Mobilität
Sicher unterwegs  
mit dem E-Scooter

Prävention
Gesundheitsförderung  
in der Backstube 

Auf die richtige Haltung kommt es an!

ARBEITEN IM  
Kindergarten



Packen wir‘s an!

Eine Initiative der AUVA gegen Muskel-Skelett-Erkrankungen

Anna L., 54 Jahre,
Kindergartenpädagogin

Fehlbelastungen bei der Arbeit haben 
chronische Rückenschmerzen verursacht. 

Das muss nicht sein.

Packen wir’s an!
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Ein bunter  
Themenmix

Mit dem Forum Prävention Mit-
te Mai fällt der Startschuss 
für den neuen AUVA-Präven-

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 Kindergartenpädagogik, außerdem 
stellen wir die Frage, was man gegen 
die weitverbreitete Volkskrankheit Rü-
ckenschmerzen tun kann. Der dritte 
Beitrag zu MSE widmet sich schließlich 
der Gesundheit nicht nur am Arbeits-
platz selbst, sondern auch unterwegs 
und schlägt damit inhaltlich einen Bo-
gen zum neuen Schwerpunkt.

Mit der warmen Jahreszeit steigt 
nicht nur der Radverkehr, auch E-Rol-
ler sind immer häufiger anzutreffen. 
Wir beschäftigen 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 Beiträge 
zu „Allergie und Arbeitsplatz“ und „Au-
gentraining im Arbeitsalltag“ runden 
den Themenmix ab – seit Langem wie-
der einmal ganz ohne Corona.

Ich wünsche angenehme Lesestun-
den!
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DI Mario Watz,  
Unternehmer 
und Obmann  
der AUVA

Die Arbeit im Kindergarten kann das Risiko für  Muskel-Skelett- 
Erkrankungen erhöhen. Eine ergonomische Arbeitsplatzgestaltung,  
der Einsatz von Hilfsmitteln und eine richtige Haltung helfen,  
das Risiko zu minimieren.

12
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B U C H T I P P 

Arbeite klüger – 
nicht härter!

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

Durch ein gutes Energiemanage-
ment kann man seine Kräfte 
einteilen, um genug Potenzial für 
Berufs- und Privatleben zu erhalten. 
Ein gutes Zeitmanagement soll nicht 
heißen, immer mehr und mehr zu 
arbeiten, sondern mit den gegebe-
nen Möglichkeiten und Ressourcen 
aktiv umzugehen. Zeitmanagement 
soll auf lange Sicht die Arbeit 
erleichtern, nebenbei laufen und 
nicht für zusätzlichen Arbeitsauf-
wand sorgen. Die Tipps in diesem 
Buch sind eine Hilfestellung um mit 
Anforderungen besser umgehen zu 
können. In der heutigen Zeit 
benötigt man die Fähigkeit rasch 
umzuschalten, aber ebenso wichtig 
ist es sich länger auf eine Sache 
konzentrieren zu können. Die beiden 
wichtigsten Komponenten sind 
Entscheidungen treffen und sich 
fokussieren. Die Zeit nutzen, um sich 
Freiräume zu schaffen, auch wenn 
es heißt einmal Nein zu sagen. 
Zeitmanagement 
findet im Kopf statt. 
Neue Schwerpunkte 
setzen, Arbeitsrück-
stände abbauen, 
mehr Flexibilität 
ermöglicht indivi-
duelle Lösungen.  
Der Tag hat nur  
24 Stunden.

Ivan Blatter.  
Arbeite klüger – nicht härter. 
humboldt. ISBN 978-3-8426-4209-6

Schulwegsicherheit erhöhen
Das Verkehrssicherheits
programm „Hallo Auto“ 
startet in die 36. Saison.

Jahr für Jahr lernen Volksschüler:in-
nen im Rahmen des bewährten Si-

cherheitsprogramms, worauf es im 
Straßenverkehr 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 dürfen die 

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

Die Kinder beschäftigen 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 erhöhen und ihr Bewusst-
sein für die im Straßenverkehr lau-
ernden Gefahren zu schärfen“, erklärt 
 Peter Engelbrechtsmüller, Vorsitzender 
der AUVA-Landesstelle Wien.

Es bestätigt, dass sichere und gesunde 
Arbeitsbedingungen im Unternehmen 
nachweislich umgesetzt sind. Dies sind 
Faktoren, die die Attraktivität von 
Arbeitsplätzen und Arbeitgebern:Arbeit-
geberinnen wesentlich mitbestimmen. 
Auch Vereine und andere Organisationen 
haben die Möglichkeit, sich um das 
Gütesiegel zu bewerben. 
Wie profitieren Betrieb durch das 
Gütesiegel?
 • Positionierung als sicheres und 

gesundes Unternehmen

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

 • Bewusstseinsbildung nach innen – 
Mitarbeiter:innen können die Sicher-
heits- und Gesundheitsarbeit des 
Unternehmens besser einschätzen

 • Nutzbarkeit des Gütesiegels für 
Marketing- und Wettbewerbszwecke

 • Vorteil beim Recruiting neuer Mitar-
beiter:innen

  www.auva.at
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ÖAMTC und AUVA unterstützen Kinder auf einem sicheren Schulweg.

A U VA  G Ü T E S I E G E L 

„Sicher und  
gesund arbeiten“
Das AUVAGütesiegel „sicher und gesund arbeiten“  
ist eine Auszeichnung für Unternehmen, die besonderes  
Engagement im Bereich Sicherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz zeigen. 
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A U VA  P R ÄV E N T I O N  „ N U R  E I N  M O M E N T  . . . “ 

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

Dass sein österreichischer Zellstoffhersteller mit seiner 
Viskose Marktführer in China war, erfüllte Markus durch-
aus mit Stolz. In den meisten Fällen wird Zellstoff aus 
Sägerestholz hergestellt, das Holz wird zunächst entrindet 
und gehäckselt. 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 Schweißnaht platzte und 147 Grad heißes 
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 Arbeitsunfälle, bei 
denen ein sogenanntes „System zur Stoffverteilung“ als 
Gegenstand der Abweichung angegeben wurde. Das 
können Leitungen, Absauganlagen, Dichtungen, Ventile, 
Entstaubevorrichtungen oder Kanalisationseinrichtungen 
sein. Der Anteil der schweren Arbeitsunfälle ist mit einem 
bis vier Prozent pro Jahr eigentlich relativ niedrig, aber 
sechs dieser Unfälle seit 2010 endeten tödlich. 

Alternativ kann „Austreten von gasförmigen Stoffen“ 
als Unfallursache angegeben werden – auch mit dieser 
Abweichung kommen pro Jahr 50 bis 70 Arbeitsunfälle  
im engeren Sinn bei der AUVA dazu, von denen seit  
2010 weitere als kausale Todesfälle anerkannt  
werden mussten. (bm)

I N F O  &  K O N TA K T 

Unter  www.auva.at/statistik kann eine ausführliche  
Auswertung zu den Arbeitsunfällen angefordert werden.

OFT IST ES 

nur ein Moment …

S AV E  T H E  D AT E

Packen wir’s an!
Veranstaltungen rund 
um MuskelSkelett 
Erkrankungen

Wann: Dienstag, 21. Juni 
2022, 09:00 bis 16:30 Uhr
Wo: Firma Blaha, Büro 
Informations-Zentrum, 
Klein-Engersdorfer-Straße 100, 
2100 Bisamberg

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

Infos unter  www.oeae.at

6. WIENER
ERGONOMIEFORUM:

Muskel-Skelett- 
Erkrankungen – neue  Arbeitswelten und der Einsatzneuer Technologien zurPrävention von MSE

statt € 4.000,- nur 

€ 2.000,-

   mit Original GW- 
Tiefenwärmestrahlern

  s chnelle Aufheizzeit
   5 Jahre Garantie
    doppelwandig aus

Zedernholz
  i nkl. Lieferung und

Montage
  f ür 2 Personen

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

Jetzt unverbindlich Fotos oder Prospekt anfordern! 
LiWa GmbH  Herr Lindner  0660 312 60 50

kleine Transportschäden: 

über 20.000 zufriedene Kunden - seit 1998
INFRAROT-Tiefenwärme wirkt Wunder bei:
 Übergewicht
  Rücken- und Gelenkschmerzen
  Erkältung und grippalem Infekt
 Stoffwechselproblemen
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Der Pollenflug startete heuer deut-
lich früher und heftiger als in den 

Jahren davor“, stellen die Experten:Ex-
pertinnen des Österreichischen Pollen-
warndienstes der MedUni Wien und 
der Interessensgemeinschaft Allergen-
vermeidung (IGAV) fest. Diese Entwick-
lung wird sich auch im Lauf der dies-
jährigen Pollensaison weiter fortsetzen. 
Dazu kommt, dass die Pandemie die oh-
nehin oft ungenügende Versorgung von 
Betroffenen weiter ausbremst: Wie eine 
EU-weite Befragung von Ärzten:Ärz-

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

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

Allergie &  
Arbeitsplatz
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 beeinträchtigt.

AUVA AKTUELL

A L L E R G I E  &  T I E R E

Aufatmen für Katzenallergiker:innen
Etwa jeder fünfte Mensch ist von einer Katzenallergie betroffen. Es sind aber nicht 
die Haare einer Katze der Auslöser 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 übertragen. Pro Plan LiveClear ist eine neuartige 
Katzennahrung, die über eine spezielle Beschichtung verfügt. Dies enthält ein 
Schlüsselprotein, das aus Hühnerei gewonnen wird und ein Antikörper zu „Fel d1“ 
ist. So wird im Maul über die Tiernahrung das Allergen neutralisiert und kann die 
allergieauslösende Wirkung um rund 47 Prozent reduzieren. Der Effekt tritt bereits 
ab der dritten vollständigen Fütterungswoche ein. Sicherheitsstudien haben 
gezeigt, dass die Vitalwerte von Katzen, die mit der Spezialkatzennahrung gefüttert 
werden, unverändert bleiben. Wichtig für Tierbesitzer:innen ist, dass zusätzliche 
Maßnahmen im Allergiemanagement nicht beendet werden sollen!

 • Sprechen Sie mit Ihren Kollegen:Kol-
leginnen über Ihre Erkrankung! 
Aktuell können Husten, Schnupfen 
oder tränende Augen häufig bei Ih-
ren Mitmenschen Unsicherheit aus-
lösen. Erklären Sie, dass es sich um 
Allergiesymptome und nicht etwa 
um andere mögliche Virusinfektio-
nen handelt, um Missverständnissen 
vorzubeugen. 

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

 • Wenn Sie an gereizten Augen leiden, 
tauschen Sie Kontaktlinsen gegen 
Brillen. Gönnen Sie Ihren Augen 
häufiger eine Computerpause und 
beruhigen Sie Reizungen zwischen-
durch mit kühlen Kompressen. 

 • Auch wenn regelmäßiges Lüften in 
Innenräumen zu wichtigen Covid-
Vorschriften zählt und das vermut-
lich noch länger so bleiben wird: Bei 
Pollenallergien sollte tagsüber nicht 
gelüftet werden! Sprechen Sie auch 
hier mit ihren Kollegen:Kolleginnen, 
möglicherweise ist das Einschalten 
einer Klimaanlage – nicht nur bei 
warmen Temperaturen – möglich. 
Gelüftet wird aufgrund des Pollen-
flugs in der Stadt am besten am Mor-
gen, in ländlichen Regionen eher am 
Abend! 

 • Lassen Sie möglichst keine Straßen-
kleidung wie Jacken oder Mäntel in 
den Arbeitsräumen hängen, in de-
nen sich tagsüber Allergiker:innen 
aufhalten. 

 • Wenn möglich, versuchen Sie auf Ar-
beitsräume auszuweichen, in denen 
keine Spannteppiche liegen. 

 • Bitten Sie das Reinigungspersonal, 
den Arbeitsplatz morgens gründlich 
zu wischen. Wenn nötig, greifen Sie 
selbst zu einem feuchten Tuch und 
befreien Oberflächen selbst mehr-
mals täglich von Pollen- und Blüten-
staub. 

 www.pollenwarndienst.at ©
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Unter dem Motto „Augentraining leicht gemacht“ helfen einfache Übungen dabei,  
dass sich unsere Augen im Arbeitsalltag erholen können.

Die Augen gehören zu unseren 
wichtigsten Sinnesorganen. Je-
den Tag erbringen sie Höchst-

leistungen für uns. Dennoch gehen wir 
im Alltag nicht immer sorgfältig mit ih-
nen um. Selbst wenn sie sich müde an-
fühlen, brennen oder jucken – wir for-
dern sie weiter. Vor allem das ständige 
Fokussieren in der Nähe, beispielsweise 
beim Lesen am Bildschirm oder beim 
Lesen ausgedruckter Dokumente und 
Bücher, stellt eine erhebliche Belastung 
für unsere Augen dar.

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

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

Zeit für einen Fokuswechsel!
Versuchen Sie, Ihren Augen im Arbeits-
alltag zwischendurch eine kurze Aus-
zeit zu gönnen. Nutzen Sie zum Beispiel 
Telefonate bewusst dafür, sich vom 
Bildschirm abzuwenden und einen 
Blick aus dem Fenster zu werfen. Wer 

den Blick schweifen lässt, sorgt gleich-
zeitig für einen Fokuswechsel. Aktives 
Blinzeln hilft zudem dabei, den Tränen-
film besser zu verteilen. Nach 50 Minu-
ten Arbeiten mit fixer Sehdistanz (wie 
bei Bildschirmarbeit) ist es sinnvoll, zu 
Tätigkeiten mit unterschiedlicher Seh-
distanz zu wechseln. Denken Sie daran, 
Ihren Augen regelmäßig eine (Seh-)
Pause zu gönnen. Folgende einfache 
Übungen helfen dabei, die Augen im 
Alltag rasch zu entspannen.
 
Wenn die Sehkraft nachlässt …
Gesunde Augen mit guter Sehkraft 
sind eine wichtige Voraussetzung für 
sicheres und gesundes Arbeiten. Ist 
diese nicht (mehr) gegeben, kann es zu 
unterschiedlichsten Beschwerden (ver-
schwommenes Sehen, Kopfschmerzen,
trockene Augen) kommen. Diese be-
einträchtigen die Leistungsfähigkeit, 
wodurch auch das Unfallrisiko steigen 
kann. Falls Sie ein Nachlassen Ihrer 
Sehkraft feststellen oder anhaltende 

Beschwerden auftreten, suchen 
Sie unbedingt Ihre:n Augen-

facharzt:-ärztin auf. Wird 
für die Arbeit ein speziel-
ler Sehbehelf (Bildschirm-
arbeitsbrille) verordnet, 
muss eine Kostenüber-
nahme für eine Standard-
brille (entspiegelt, aber 

nicht getönt) durch die Ar-
beitgeberseite erfolgen. 

I N F O  &  K O N TA K T 

Alle Übungen finden Sie auch auf dem  
Poster „Augentraining – leicht gemacht!“,  
das über die AUVA-Website kostenlos bestellt 
werden kann.

 www.auva.at

A U G E N Ü B U N G

„Zahlenspiel“

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

 • Malen Sie mit dem Zeigefinger langsam eine Zahl in die Luft und folgen  
Sie mit den Augen dem Zeigefinger.

 • Steigern Sie die Geschwindigkeit.
 • Nach etwa einer Minute: Schließen Sie die Augen und machen Sie eine Pause.

Training für die Augen
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Sie haben Fragen  

zur Sicherheit und  

Gesundheit am Arbeitsplatz? 

Das Präventionsteam  

der AUVA steht Ihnen gerne 

beratend zur Seite.  

 sichereswissen@auva.at
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AUVA COVERST0RY

Im Kindergarten ist naturgemäß alles kindge-
recht gestaltet, daher fehlen am „Arbeitsplatz 
Kindergarten“ oft erwachsenengerechtes Mo-

biliar und Hilfsmittel. Ein Umstand, der bei den 
Pädagogen:Pädagoginnen zu Beschwerden des 
Bewegungs- und Stützapparats führen kann. Auch 
psychische Belastung, wie zum Beispiel Stress, 
trägt zur Entstehung von Muskel-Skelett-Erkran-
kungen (MSE) bei.

Beim AUVA-Workshop „Ergonomisches Arbei-
ten und Unfallprävention im Kindergarten“ zeigen 
Mag. Teresa Kerschenbauer, MA, und Anne Mück, 
MSc, von der AUVA-Landesstelle Wien, welche Maß-
nahmen dabei helfen, das Risiko für MSE zu redu-
zieren. Kerschenbauer, die selbst viele Jahre als Ele-
mentarpädagogin gearbeitet hat, kennt die Tätigkeit 
im Kindergarten aus eigener Erfahrung: „Typische 
Belastungen sind eine ungünstige Arbeitshöhe, feh-
lende ergonomische Sitzgelegenheiten für Erwach-
sene, permanentes Heben und Tragen von Kindern 
oder Mobiliar, oft über weite Strecken.“

Die gute Nachricht: Nicht nur der Einsatz von 
Hilfsmitteln, sondern auch ergänzende personen-
bezogene Maßnahmen wie richtige Hebetechni-
ken können die körperlichen Belastungen reduzie-
ren. Daher erklärt Ergonomin Mück im Workshop 
unter anderem den Aufbau der Wirbelsäule und 
die dämpfende Funktion der Bandscheiben: „Bei 
einer aufrechten Körperhaltung mit geradem Rü-
cken werden die Bandscheiben gleichmäßig belas-
tet. Beugt man sich vor, befindet sich die Wirbel-
säule nicht nur in einer physiologisch ungünstigen 
Stellung, es wirken auch sehr große innere Kräfte 
auf die Bandscheiben. Diese Belastungen können 
längerfristig zu Beschwerden führen.“

Erwachsenengerechte Möbel
Mitarbeitende in Kindergärten benutzen oft die 
an die Bedürfnisse der Kinder angepassten Möbel, 
was Zwangshaltungen begünstigt. So führt seitli-
ches Sitzen auf einem Kindersessel zu einer Ver-
drehung und Seitneigung des Oberkörpers. Abhilfe 
schaffen können erwachsenengerechte Möbel, wie 
etwa höhenverstellbare Sessel und Hocker oder 
spezielle Sessel für Pädagoginnen:Pädagogen. Die-
se sind zur Unterstützung der Lendenwirbelsäule 
mit einer Rückenlehne ausgestattet, die sich nach 
vorn drehen lässt, damit man sich mit den Armen 
oder dem Brustkorb abstützen kann. Bei Hockern 
sind Modelle mit flexiblem Standbein zu empfeh-
len, bei denen sich durch Gewichtsverlagerung 
die Reichweite vergrößern lässt. Das ist nicht nur 
praktisch, sondern ermöglicht auch dynamisches 
Sitzen, wodurch die Bandscheiben nicht immer 
der gleichen Belastung ausgesetzt sind. ©
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Die Arbeit im Kindergarten kann das Risiko für 
 MuskelSkelettErkrankungen erhöhen. Eine ergo
nomische Arbeitsplatzgestaltung, der Einsatz von 
Hilfsmitteln und eine richtige Haltung helfen,  
das Risiko zu minimieren.

Typische Belastungen sind eine ungünstige 

Arbeitshöhe, fehlende ergonomische 

Sitzgelegenheiten für Erwachsene, permanentes 

Heben und Tragen von Kindern oder Mobiliar 

sowie weite Gehstrecken.

Kleiner Sessel,  
krummer Rücken
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Viele (Spiel-)Aktivitäten der Kinder finden auf 
dem Boden statt. Somit verbringt das Kindergar-
tenpersonal einen Großteil der Arbeitszeit boden-
nah, sitzend, kniend oder hockend. Insbesondere 
im Langsitz krümmt sich die Lendenwirbelsäule 
von Erwachsenen, was eine Kompression der 
Bandscheiben verursacht. Eine aufrechtere Hal-
tung ermöglicht der Schneidersitz, der aber auf 
Dauer als anstrengend empfunden wird. Der 
Kniesitz wiederum belastet die Kniegelenke.

„Wird das Gesäß beim Sitzen angehoben, kann 
der Rücken 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 Mück. Nach dem 
Motto „die beste Körperhaltung ist die nächste“ 
sollten Arbeitshaltungen oft gewechselt werden.

Heben und Tragen
Das Kindergartenpersonal hebt und trägt seine 
Schützlinge unzählige Male am Tag, z. B. wenn 

ein Kind gewickelt oder getröstet werden muss. 
Dass die Wirbelsäule dabei ähnlichen Belastun-
gen ausgesetzt ist wie die von Beschäftigten am 
Bau oder in der Paketzustellung, erkennen laut 
Mück die wenigsten: „Kinder werden nicht als 
‚Last‘ wahrgenommen.“ Es ist daher umso wichti-
ger, ein Bewusstsein für die richtige Hebetechnik 
zu schaffen – also in die Knie gehen und möglichst 
körpernahe heben, anstatt sich zu bücken.

Nicht nur die Kinder, auch Möbelstücke und 
andere Gegenstände werden häufig gehoben und 
getragen. In Kindergärten, in denen wenig Platz 
zur Verfügung steht, müssen sogar Tische her- und 
wieder weggeräumt werden. Feststellbare Rollen, 
zumindest an zwei Tischbeinen, erleichtern diese 
Arbeit. Hier gilt die Regel „rollen statt tragen“. An-
stelle weniger großer Aufbewahrungsboxen für 
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 durchführen.

Hilfsmittel
Zu den Tätigkeiten, bei denen sich das Kindergar-
tenpersonal oft vorbeugt und so die Wirbelsäule be-
lastet, zählt das Wickeln – eine Körperhaltung mit 
relativ langer Verweildauer, die im Alltag häufig 
eingenommen werden muss. Ideal ist ein Wickel-
tisch mit einer ausziehbaren Aufstiegshilfe, über 
die die Kinder – natürlich unter Aufsicht – selbst-
ständig hinaufklettern können. Ist der Wickeltisch 
zu niedrig, erleichtert ein breitbeiniger Stand, den 
Rücken aufrecht zu halten. Im Küchenbereich lässt 
sich die Arbeitshöhe mit einer Schneidbretterhö-
hung an die eigene Körpergröße anpassen. In der 
Garderobe schont es den Rücken, wenn Kinder 
zum Anziehen auf ein kleines Podest steigen.

Damit die Pädagogen:Pädagoginnen die vorhan-
denen Hilfsmittel tatsächlich verwenden,  sollten 
diese griffbereit aufbewahrt werden. In der Praxis 
erweist sich oft Platzmangel als Problem; etwa wenn 
die Garderobe für Anziehpodeste oder Hocker für 
das Kindergartenpersonal zu wenig geräumig ist. 
Zudem muss man dafür sorgen, zum Beispiel Auf-
stiegshilfen so zu verstauen, dass Kinder nicht un-
beaufsichtigt hinaufklettern können. Werden neue 
Hilfsmittel angeschafft, hat der:die Arbeitgeber:in 
für eine Unterweisung zu sorgen. (rp) 

Mitarbeitende  
in Kindergärten 
benutzen oft die an 
die Bedürfnisse der 
Kinder angepassten 
Möbel, was 
Zwangshaltungen
begünstigt.

  

W O R K S H O P 

Der kostenfreie Workshop „Ergonomisches Arbeiten und Unfallprävention im 
Kindergarten“ ist für Kindergärten in Wien, Niederösterreich und im Burgenland 
buchbar. Anfragen an    wuvkindergarten@auva.at
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Wer häufig schwere Las-
ten hebt, trägt, zieht oder 
schiebt, hat eine deutlich hö-

here Wahrscheinlichkeit für Erkrankun-
gen des Bewegungs- und Stützapparats. 
Bei der AUVA-Informationsveranstal-
tung „Risikofaktor Lastenhandhabung – 
Prävention arbeitsbedingter Muskel-
Skelett-Erkrankungen“ am 8. März 2022 
in Graz wurden Methoden zur Gefähr-
dungsbeurteilung und Schutzmaßnah-
men vorgestellt.

Da rund ein Drittel aller Arbeitneh-
mer:innen regelmäßig mit schweren 
Lasten hantiert, ist die Anzahl der 
Gefährdeten groß. Das gilt für unter-
schiedlichste Berufsgruppen, wie DI 
Dr. Hannes Weißenbacher, Direktor der 
AUVA-Landesstelle Graz, bei der Eröff-
nung der Veranstaltung betonte: „Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen betreffen nicht 

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

In welchen Branchen das Risiko für 
MSE besonders hoch ist, erklärte Univ.-
Prof. DI Dr. Stephan Letzel von der Main-
zer Johannes-Gutenberg-Universität. 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 Rückenschmerzen“ 
leiden insgesamt 66 Prozent der Frauen 
und 56 Prozent der Männer.

„Der Großteil der arbeitsbedingten 
Muskel-Skelett-Erkrankungen betrifft 
den Rücken, dicht gefolgt von den obe-
ren und und deutlich vor den unteren 
Gliedmaßen“, sagt Dr. Kurt Leodolter, 
MSc., Facharzt für Arbeitsmedizin vom 
Unfallverhütungsdienst der AUVA-Lan-

desstelle Graz. Neben körperlichen be-
einflussen psychosoziale, organisato-
rische und individuelle Faktoren die 
Wahrscheinlichkeit für Erkrankungen 
des Bewegungs- und Stützapparats. 
Auch als Folge von Arbeitsunfällen kön-
nen MSE auftreten.

Risiken und Maßnahmen
Zur Beurteilung der Gefährdung am 
Arbeitsplatz können unterschiedliche 
Analysemethoden eingesetzt werden. 
Dazu zählen die Leitmerkmalmethoden, 
die Peter Schams, MSc, von der Bundes-
anstalt für 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 Tätig-
keiten in Teiltätigkeiten einteilen muss.“ 
Die für eine Tätigkeit typischen Belas- ©
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Lastenhandhabung ist ein 
Risikofaktor für Muskel 
SkelettErkrankungen (MSE). 
Präventionstipps gab es bei 
einer AUVAInformationsver
anstaltung in Graz.

Rückenschmerzen 
vorbeugen

Neben körperlichen beeinflussen psychosoziale, 

organisatorische und individuelle Faktoren 

die Wahrscheinlichkeit für Erkrankungen 

des Bewegungs- und Stützapparats. 
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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 
Maßnahmen setzen. Dabei ist nach dem 
STOP-Prinzip – Substitution (Ausschal-
ten der Gefahr) vor technischen und 
organisatorischen und zuletzt personen-
bezogenen Maßnahmen – vorzugehen. 
DI Michael Wichtl von der Abteilung 
für Unfallverhütung und Berufskrank-
heitenbekämpfung der AUVA beschrieb 
als Praxisbeispiel für eine technische 
Maßnahme das Herunterheben von 50 
kg schweren Ausschuss-Säcken von der 
Rollbahn einer Maschine. Da eine Re-
duktion des Gewichts der Säcke auf 25 
kg technisch und organisatorisch nicht 
umsetzbar war, empfahl die AUVA die 
Anschaffung einer Hebehilfe.

Zu den personenbezogenen Maß-
nahmen gehört 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 überbewertet oder falsch eingesetzt 
werden. Das Ziel solle nicht Leistungs-
steigerung, sondern müsse die Entlas-
tung der Arbeitnehmer:innen sein. Als 
Positivbeispiel präsentierte er die Ver-
wendung von Exoskeletten bei der im 
Weinhandel tätigen Morandell Inter-

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

GoodPracticeBetriebe
Bei der Siemens AG Österreich in der 
Niederlassung Graz – Smart Infrastruc-
ture Electrification & Automation wer-
den mehrere Maßnahmen zur Präven-
tion von MSE kombiniert, darunter das 
Arbeitsprinzip „One-Piece-Flow“. „Ein 
kleiner Trupp Mitarbeiter:innen wan-
dert mit dem Produkt mit, das bedeu-
tet einen Wechsel zwischen körperlich 
höherer und geringerer Belastung“, so 
Mag. Jasmin Pichler, bei Siemens in Graz 
für Qualitätsmanagement und Environ-
ment, Health and Safety Management 
zuständig.

In der Kärntner Evonik Peroxid 
GmbH setzte man zur Verhinderung 
von MSE auf AUVAfit Ergonomie. Mit 
Unterstützung von Mag. Roland Grab-
müller, MA, Fachkundiges Organ Ergo-
nomie vom Unfallverhütungsdienst der 
Landesstelle Graz, wurde ein Maßnah-
menpaket erarbeitet. „Wir haben einen 
Mini-Lift dafür adaptiert, PE-Folie in 
die Folieranlage einzubringen. Davor 
haben die Mitarbeiter:innen die bis zu 
40 kg schweren Folienrollen zu zweit ge-
hoben“, führte Ing. Gerhard Pichler, Si-
cherheitsfachkraft bei Evonik, eine der 
Maßnahmen an.

Wiedereingliederung
Erhöht die Handhabung schwerer Las-
ten schon für gesunde Arbeitnehmer:in-
nen die Gefahr von Muskel-Skelett-Er-
krankungen, ist das Risiko nach einem 
Unfall noch größer. Vor einer Wieder-
eingliederung nach einem Arbeitsunfall, 
muss daher geklärt werden, ob der:die 
Betroffene wieder an den früheren 

Arbeitsplatz zurückkehren kann. Eine 
Entscheidungsgrundlage zur Beurtei-
lung der individuellen Arbeitsfähigkeit 
liefert die „Evaluation der funktionel-
len Leistungsfähigkeit“ (EFL), die in der 
AUVA-Rehabilitationsklinik Tobelbad 
durchgeführt wird. Rehabilitation nach 
Arbeitsunfällen oder Berufskrankheiten 
ist neben Prävention, Unfallheilbehand-
lung und Entschädigung 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 ausgeüb-
ten Tätigkeiten uneingeschränkt oder in 
reduziertem Ausmaß durchführen kann 
bzw. ob er:sie Hilfsmittel dafür benötigt. 
„Auch eine Empfehlung zur Umschu-
lung ist möglich“, erklärte Dr. Ursula 
Kropiunig, Oberärztin in der Rehabilita-
tionsklinik.

Damit es erst gar nicht so weit kommt, 
dass Beschäftigte infolge von Unfällen 
oder Erkrankungen ihren Beruf nicht 
mehr ausüben können, müssen entspre-
chende Bedingungen geschaffen wer-
den, wie Leodolter im Schlusswort zur 
Veranstaltung betonte: „Wir gehen von 
der Belastung aus und schauen, welche 
Unterstützungsmöglichkeiten es gibt. Es 
geht darum, Arbeitsplätze so zu gestal-
ten, dass sie die Gesundheit der Arbeit-
nehmer:innen erhalten – oder im besten 
Falle vielleicht sogar fördern.“  (rp) 

„Es geht darum, Arbeitsplätze 

so zu gestalten, dass sie die Ge-

sundheit der Arbeitnehmer:in-

nen erhalten – oder im besten

Falle vielleicht sogar fördern.“

Dr. Kurt Leodolter, 
MSc, Facharzt für 
Arbeitsmedizin 
vom Unfallver
hütungsdienst der 
AUVALandesstelle 
Graz

„Muskel-Skelett-Erkrankungen 

betreffen nicht nur das Bau- und 

das Transportgewerbe, sondern 

auch Arbeitsplätze, bei denen wir 

es gar nicht vermuten würden.“

DI Dr. Hannes 
Weißenbacher,  
Direktor der AUVA
Landesstelle Graz

Rückenschmerzen
vorbeugen

Unter der „Volkskrankheit 

Rückenschmerzen“ leiden 

insgesamt 66 Prozent der 

Frauen und 56 Prozent 

der Männer.

©
 F

O
TO

 F
RE

IS
IN

G
ER

©
 F

O
TO

 F
RE

IS
IN

G
ER

ALLE!ACHTUNG! 5+6/2022 11



AUVA PACKEN WIR’S AN!

Im Fokus standen die Bildschirmar-
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 führe ich ein mobiles Team? 
Wie geht es meinem Körper und mei-
ner Psyche mit der Arbeit von zu Hause 
aus? Mithilfe von Fachwissen aus ar-
beitspsychologischer, ergonomischer, 
juristischer und architektonischer Sicht 

gab es zahlreiche Tipps, wie diese Her-
ausforderungen gelöst werden können. 

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

nehmer:innen und Arbeitgeber:innen 
durch die präsentierten Zahlen: Über 
21 Prozen der Krankenstandstage wer-
den durch MSE verursacht. Fast 17 Kran-
kenstandstage fallen durchschnittlich 
pro Krankenstandsfall an. Schätzungs-
weise 40 Prozent aller MSE sind arbeits-
bedingt. Sie können auch als Folge von 
Arbeitsunfällen auftreten.

Evaluierung der 
Arbeitsbedingungen
Univ.-Prof.in Dr.in Eva Traut-Mattausch, 
Leiterin des Fachbereichs Arbeits-, Or-
ganisations- & Wirtschaftspsychologie 
an der Universität Salzburg, rät dazu, 
psychische Belastungen auch speziell 
für Arbeit im Homeoffice zu evaluieren, 
um daraus Konsequenzen sowohl für 
die Führung als auch die Selbstorgani-
sation zu ziehen. Telearbeit ist für Un-
ternehmen und die dort tätigen Arbeit-
nehmer:innen mit  Vor- und Nachteilen 
verbunden. Verschiedene Verfahren 
der Arbeitsplatzevaluierung psychi-
scher Belastung helfen dabei, diese Vor- 
und Nachteile abzuwägen und geeigne-
te Maßnahmen zu setzen. 

Ergonomie am Schreibtisch
Neben psychischen Risikofaktoren wie 
etwa Zeitdruck ist Homeoffice auch mit 
einer Reihe körperlicher Risiken ver-
bunden. Dazu zählen etwa langes Sitzen 
oder Stehen. Dazu zählen etwa Arbeiten 
unter Zeitdruck, eine schlechte Arbeits-
organisation oder fehlende soziale Un-
terstützung. Im Homeoffice oder beim 
mobilen Arbeiten werden manche Risi-
kofaktoren noch verschärft. Mag.a Bri-
gitte-Cornelia Eder, Ergonomieexpertin 
und Arbeitspsychologin der AUVA, zeig-
te eine Reihe von kreativen Lösungen 
für Bildschirmarbeitsplätze, die Risiken 
minimieren helfen. Höhenverstellbare 
Tische, die Arbeitende dazu zwingen, je-

In Salzburg fand kürzlich die Veranstaltung „Packen wir’s 
an! Prävention arbeitsbedingter MuskelSkelettErkran
kungen bei der Bildschirmarbeit im Büro, daheim und 
mobil“ der AUVA statt. 

Sicherheit  
und Gesundheit  
an jedem Arbeitsplatz

Homeoffice bringt eine Reihe von Vorteilen, aber auch 

neue gesundheitliche Belastungen mit sich. Maßnahmen zur 

Prävention müssen neu gedacht werden.
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weils in einer starren – und womöglich 
falschen – Position zu arbeiten, erfüllen 
ihren Zweck nicht, mahnt Eder. Einzig 
die Position mit parallel am Boden abge-
stellten Füßen, rechten Winkeln in den 
Knien, der Hüfte und den Ellenbogen, 
mit anliegender Rückenlehne und Ohr, 
Schulter und Hüfte in einer senkrechten 
Linie ist ergonomisch korrekt – das gilt 
für das Homeoffice ebenso wie für jeden 
anderen Arbeitsplatz.

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

Rechtliche Grauzonen 
Mag.a Patricia Puhr, Juristin der AUVA, 
fasste die derzeit gültige Rechtslage für 
mobiles Arbeiten zusammen, die aus 
Sicht der Expertin jedoch wenig zufrie-
denstellend ist. Ein lang erwartetes Maß-
nahmenpaket, das per 1. April von der 
Regierung verabschiedet wurde, bleibt 
klare Regelungen großteils schuldig. Ar-
beitsrechtliche Grundlagen hätten einen 

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

Soft Skills der Arbeitsräume
Mag. Herbert Reichl vom Institut für 
Wohn- und Architekturpsychologie in 
Linz legt den Fokus auf die Raumbedin-
gungen für gutes Arbeiten. Ungünstig 
konzipierte Arbeitsräume können Men-
schen unter Stress setzen, verhindern 
Konzentration, lassen mehr Fehler pas-
sieren, erschweren die Kommunikation 
und verunmöglichen Kreativität. Aus 
diesem Grund plädiert Reichl für Kon-
zepte zur Farb-, Akustik-, Klima- und 
Lichtgestaltung, zu Natur im Arbeits-
raum und Privatheit als Soft Skills. Re-
gulation und Selbstbestimmung hält der 
Architekturpsychologe für unerlässlich.

Präventivbetreuung 
auch im Homeoffice
Die Experten:Expertinnen der Ver-
anstaltung waren sich einig, dass Ar-
beitsplatzevaluierungen körperliche 
Fehlbelastungen und psychische Be-
lastungen gleichermaßen berücksich-
tigen müssen. Arbeitgeber:innen wie 
Arbeitnehmer:innen sind gefordert, 
Kontrollmechanismen einzuführen, 
erforderliche Ressourcen zur Verbes-

serung zur Verfügung zu stellen und 
gut verständliche wie leicht umsetz-
bare Maßnahmen zu kommunizieren. 
In den Betrieben gibt es in vielen Fäl-
len eine gute Präventivbetreuung – die 
Umsetzung zu Hause lässt jedoch noch 
zu wünschen übrig. Es geht letztlich da-
rum, Gefahren zu ermitteln und zu be-
urteilen, Maßnahmen festzulegen und 
schließlich zu überprüfen. Homeoffice 
und mobile Arbeit bergen viele Chan-
cen, die jedoch genauso ein Maßnah-
mengerüst für Gesundheitsförderung 
brauchen wie Büroarbeitsplätze. Be-
tont wird außerdem, dass vereinbarte 
Arbeitsformen für beide Seiten passen 
müssen – für Arbeitgeber:innen wie 
Arbeitnehmer:innen.  (bw) 

AUVA-Angebote für Betriebe zum  
Präventionsschwerpunkt „Packen wir’s an!“

 • Veranstaltungen mit Informationen zur Prävention von arbeitsbedingten MSE
 • Kostenlose Beratungen zur ergonomischen Gestaltung von Arbeit
 • Vergünstigte AUVA-Seminare und Workshops rund um arbeitsbedingte MSE
 • AUVA-Merkblätter, Videos, Tools u. v. m. als praktische Unterstützung
 • AUVAfit – das kostenlose Programm zur Arbeitsplatzoptimierung

 
  www.auva.at/mse

Sicherheit  
und Gesundheit  
an jedem Arbeitsplatz

„Es braucht eine Menge  

Klarstellungen, um die Sorge 

um psychische Belastungen  

abzudämpfen.“

Mag.a Patricia Puhr, 
Rechtsabteilung 
AUVA Wien

„Zunehmende Flexibilität darf 

nicht auf Rücken und Psyche 

der Beschäftigten ausgetragen 

werden.“

Ulrike Lamprechter, 
Arbeitsinspektorat 
Salzburg
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Mit diesen drei Worten lässt sich  
am einfachsten der anhaltende 

ERollerTrend erklären. Gerade im 
urbanen Bereich haben die kleinen, 
wendigen Fahrzeuge das Verständ

nis von  Mobilität verändert.

Mühelos können geringe Distan-
zen überwunden werden, der 
Weg zur Schule, ins Büro oder 

zum Einkaufen kann ohne Anstrengung 
befahren werden. Wer zwischen Öffis 
und individueller Mobilität wechseln 
will, hat eine Reihe von Leih-Optionen 
oder klappt den Scooter einfach zu-
sammen. Das große Plus in der City: Die 
Parkplatzsuche entfällt. Stellt man die 
Elektro-Scooter ab, so gilt wie auch bei 
Fahrrädern, dass sie so geparkt werden 
müssen, dass sie nicht umfallen oder 
den Verkehr – auch den der Fußgän-
ger – behindern können. Rechtsgrund-
lage für alle mit den Elektrorollern im 
Zusammenhang stehenden Regelungen 
ist § 88b Straßenverkehrsordnung 1960 
(StVO 1960). Weitere Informationen 
zum Abstellen von Fahrrädern, die auch 
für Elektro-Scooter gelten, finden sich 
ebenfalls auf oesterreich.gv.at.

Kompakt, 
leicht,   

praktisch

AUVA MOBILITÄT

EScooter sind elektrisch betriebene 
Klein und Mini roller mit einer höchst
zulässigen Leistung von 600 Watt und 
einer Bauartgeschwindigkeit von nicht 
mehr als 25 km/h. ©
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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-
sächlich aufsteigt und losfährt. Mit im 
Normalfall bis zu 25 km/h ist man dann 
unterwegs, und das ohne mühsames 
Treten. Die Höchstgeschwindigkeit 
und Leistung sind limitiert, um die im 
Gesetz vorgesehenen Spezifikationen 
nicht zu überschreiten. Alle Fahrzeuge 
mit einer Leistung von über 600 Watt 
und einer Höchstgeschwindigkeit von 
über 25 km/h dürfen nämlich nur auf 
der Fahrbahn für Autos bewegt wer-
den, sie gelten als Motorfahrräder (Mo-
peds) und bedürfen auch eines entspre-
chenden Führerscheins. 

Erlaubt ist das Befahren von Rad-
fahranlagen, Fahrbahnen, auf denen 
das Radfahren erlaubt ist, sowie Fuß-
gängerzonen, Wohnstraßen und Be-
gegnungszonen mit an den Fußgänger-
verkehr angepasster Geschwindigkeit. 
Das Befahren von Gehsteigen und Geh-

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

Kinder unter zwölf Jahren dürfen 
mit einem Elektro-Scooter im öffentli-
chen Verkehr außer in Wohnstraßen 
nicht allein unterwegs sein. Sie müssen 
von einer Person beaufsichtigt werden, 
die mindestens 16 Jahre alt ist. Besitzt 
der:die Jugendliche einen Radfahraus-
weis, darf er:sie alleine mit einem Elekt-
ro-Scooter unterwegs sein.

Sicherheit geht vor 
Auch wenn man die Höchstgeschwin-
digkeit nicht ausreizt, man ist dennoch 
flott unterwegs. Somit gilt das, was auch 
beim Fahrradfahren empfohlen wird: 
Wer mit Helm unterwegs ist, fährt si-
cherer im Fall eines Unfalls. Schließlich 
ist so ziemlich alles auf der Straße we-
sentlich härter als der eigene Kopf. Für 
Kinder ist das Tragen eines Helms ver-
pflichtend – daran sollte man sich ein 
gutes Beispiel nehmen, damit der Spaß 
auf den zwei kleinen Rollen auch nach-
haltig ungetrübt bleibt. Eine Reihe von 
Verboten im Zusammenhang mit der 

Scooter-Nutzung zielt ebenfalls darauf 
ab, dass das Fahren möglichst sicher 
für Fahrer:innen und andere Verkehrs-
teilnehmer:innen gelingt. Dazu gehört 
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, 
während der Fahrt ohne Freisprech-
einrichtung zu telefonieren. Selbstver-
ständlich gilt auch beim Rollerfahren 
ein Alkohollimit von 0,8 Promille und 
das Verbot, unter Einfluss von Drogen 
zu lenken. 

Das Befahren von Gehsteigen 
und Gehwegen ist in Schritt-
geschwindigkeit nur dann 
gestattet, wenn es von der 
zuständigen Behörde durch 
Verordnung erlaubt wird. 
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Diese Ausrüstung ist Pflicht

Eine wirksame Bremsvorrichtung
Weiße Rückstrahler oder Rückstrahlfolien nach vorne
Rote Rückstrahler oder Rückstrahlfolien nach hinten
Gelbe Rückstrahler auf der Seite
Bei Dunkelheit und schlechter Sicht zusätzlich mit einem  
weißen Licht nach vorne und mit einem roten Rücklicht

10 praktische Tipps 

Reflektierende Kleidung erhöht die Sichtbarkeit
Vorsicht bei Bodenunebenheiten und Regenwetter
Geschwindigkeit der Verkehrssituation anpassen
Sicherheitsabstand zu parkenden Autos halten
Auf Musikhören verzichten
Gegenstände in Rucksack oder Umhängetasche transportieren
Rücksicht auf andere Verkehrsteilnehmende
Beim Abbiegen Handzeichen geben
Trainieren Sie vor der Nutzung eines Rollers bremsen,  
Gleichgewicht halten und das Ausweichen von Hindernissen
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Schwere Lasten zu heben und zu tragen, gehört bei der Arbeit in einer 
Konditorei zum Alltag. Bei der „Melange Konditorei Neumeister“ hat der 
Chef persönlich an der Entwicklung und Umsetzung von Präventionsmaß
nahmen Hand angelegt.

Die „Melange Konditorei Neu-
meister“ besteht seit über 50 
Jahren mit Sitz im Zentrum von 

Tragwein in Oberösterreich. Das mit-
telständische, familiengeführte Unter-
nehmen ist auf die Herstellung von Kir-
tagswaren, speziell auf Schaumrollen, 
Kokoskuppeln, Kokosbusserln und Lin-
zerkipferln, in höchster Qualität spezia-
lisiert. Die Rohstoffe kommen aus der 
Region, produziert wird für Marktfah-
rer:innen, Händler:innen und Kondito-
ren:Konditorinnen. Das beliebteste und 
meistverkaufte Produkt aus dem Hause 
Neumeister ist die Butterschaumrolle.

Auszeichnung für  
Präventionsmaßnahmen
Was diesen Betrieb besonders auszeich-

net, ist eine laufende Evaluierung der 
aktuellen Arbeitssituationen und die 
Umsetzung von Maßnahmen, um die 
körperliche Arbeit leichter zu gestalten. 
Aus diesem Grund wurde der Betrieb 
im vergangenen Jahr mit der Goldenen 
Securitas, einem Preis, den die AUVA 
und Wirtschaftskammer Österreich 
alle zwei Jahre für besondere Präven-
tionsmaßnahmen zum Sicherheits- und 
Gesundheitsschutz verleihen, in der 
Kategorie „Sicher und gesund arbeiten“ 
ausgezeichnet.

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

Quereinsteiger vor vier Jahren über-
nommen und arbeitet mit großem En-
gagement und Leidenschaft in und vor 
allem an seinem Betrieb. Ihm ist es ein 
großes Anliegen, sich und seinen über 
15 Mitarbeitern:Mitarbeiterinnen trotz 
der sehr beengten Arbeitsverhältnisse 
die körperliche Arbeit leichter zu ge-
stalten und somit mehr Freude bei der 
täglichen Arbeit zu haben. Die umge-
setzten Maßnahmen sollen die täglich 
zu verrichteten Arbeiten wie Heben 
oder Tragen erheblich erleichtern. „Die 
körperliche Arbeit soll nicht unnötig 
anstrengend gestaltet werden und die 
vielen Wege in der Backstube sollen 
kurz gehalten werden“, sagt Prager. 
Daher entwickelte der Chef persönlich, 
zusammen mit seinen Mitarbeitenden, 
eine Reihe von Präventionsmaßnah-
men. 

Maßnahme 1: Der Kessellift
Die Konditorei Neumeister erzeugt im 
Jahr circa zwölf Tonnen Kokosbusserln. 
Diese werden mit einer Dressierma-
schine auf Bleche dressiert. Die Befül-
lung der Maschine erfolgte früher hän-
disch. Dazu war es nötig, die schwere 
Makronenmasse in einem Edelstahl-

In der Konditorei 
wird Schwerstarbeit 
geleistet – einfache 
Maßnahmen helfen 
mit, gesundheit
lichen Schäden 
vorzubeugen.

kostengünstige Präventionsmaßnahme 
zur Vermeidung von Muskel- und Ske-
letterkrankungen. Seit Einführung des 
Kessellifts wurden mehr als 20 Tonnen 
an Hebetätigkeit für die Mitarbeiter:in-
nen eingespart.

Maßnahme 2: Wagen für Bretter 
und Bleche
Die Konditorei Neumeister erzeugt im 
Jahr circa 20 Tonnen Blätterteig. Dieser 
wird nach traditioneller Rezeptur im 
Betrieb von Hand hergestellt. Der Teig 
wird händisch touriert und danach 

Damit Handarbeit 
nicht zur Last wird

Das Anliegen ist, die 

körperliche Arbeit leichter 

zu gestalten und somit mehr 

Freude bei der täglichen 

Arbeit zu haben. 

Maßnahme 1: Der Kessellift
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kessel hochzuheben und händisch 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 Höhe des 
Trichters mittels Hebekrans angehoben 
werden. Dieser Arbeitsvorgang kann 
von den Mitarbeitenden nun mühelos 
und rückenschonend erledigt werden. 
Der Kessellift steigert nicht nur die Ef-
fizienz im Betrieb, sondern ist auch 
ein hervorragendes Beispiel für eine 

kostengünstige Präventionsmaßnahme 
zur Vermeidung von Muskel- und Ske-
letterkrankungen. Seit Einführung des 
Kessellifts wurden mehr als 20 Tonnen 
an Hebetätigkeit für die Mitarbeiter:in-
nen eingespart.

Maßnahme 2: Wagen für Bretter 
und Bleche
Die Konditorei Neumeister erzeugt im 
Jahr circa 20 Tonnen Blätterteig. Dieser 
wird nach traditioneller Rezeptur im 
Betrieb von Hand hergestellt. Der Teig 
wird händisch touriert und danach 

zum Rasten auf Bretter gelegt. Wurden 
früher Bretter mit zwei Blätterteigpor-
tionen von über 18 Kilo in den Kühl-
raum getragen und in Regale geschlich-
tet, werden nun die Bretter halbiert 
und damit das zu hebende Gewicht auf 
9 kg reduziert. Außerdem wurde ein Re-
galwagen für den Transport der Bretter 
angeschafft. Somit kann nun ein Mit-
arbeitender den Teig mit Brett im Wa-
gen verstauen und den fertig befüllten 
Wagen in den Kühlraum fahren.

Die großen Holzbretter mit einem 
Gewicht von je 2,5 kg wurden auch für 
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 Maßnahme, um 
die Herstellung und den Transport er-
gonomisch zu erleichtern und den Rü-
cken zu schonen. Durch die Einführung 
dieser Präventionsmaßnahme konnten 
80 Tonnen Hebetätigkeit eingespart 
werden.

Maßnahme 3: Spezielle transport
able Laderampe für Lkw
90 Prozent der produzierten Waren 
werden an Marktfahrer:innen in der 
Region Salzburg und Oberösterreich 
mit dem eigenen Lkw ausgeliefert. 
Durch die beengte Lage im Betrieb war 
es nicht möglich eine Lkw-Rampe fix 
zu installieren. Die fertig verpackten 
Schaumwaren werden in Kisten ver-
packt und auf Rollwagen gestellt. Diese 
Wagen wurden früher 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 Maßnahme wurde die Hebetätig-
keit um 50 Prozent reduziert, da die 
Ware nicht mehr doppelt manövriert 
werden muss.  (as) 

Die Konditorei Neumeister hat effektive Maßnahmen gesetzt, 

um die Herstellung und den Transport ergonomisch 

zu erleichtern und den Rücken zu schonen. 

Maßnahme 2: Wagen für Bretter und Bleche

Maßnahme 3: Laderampe für Lkw
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Extrazelluläre Vesikel – kurz EVs – liegen aktuell in der biomedizinischen 
Forschung im Trend. Die Rede ist dabei von kleinen Bläschen, die von 
nahezu allen Zelltypen ausgeschieden werden. 

EVs werden von einer Membran ähnlich der 
Zellmembran umgeben und enthalten Pro-
teine und RNA (sh. Kasten), also Abschriften 

des genetischen Codes als Bauanleitung für weitere 
Proteine. Mit einer Größe von nur 50 Nanometern 
bis zu wenigen Mikrometern können sie sich leicht 
durch den Körper bewegen – eine Art zellulärer 
Flaschenpost.

Klare Botschaft
EVs bieten der Wissenschaft nie dagewesene Ein-
blicke in die Kommunikation zwischen Zellen, den 
kleinsten lebenden Einheiten unseres Körpers. Und 
mehr noch, die Kommunikation kann nicht nur be-
obachtet und entschlüsselt, sondern auch nachge-
ahmt werden. Für die Medizin bedeutet das neue 
Möglichkeiten, in den Verlauf von Krankheiten 
einzugreifen oder bestimmte erwünschte Prozesse 
in Gang zu setzen. EVs als Therapeutika wären in 
gewisser Weise auch eine Weiterentwicklung der 
Zelltherapien. Anstatt Zellen zu applizieren, um de-
ren positive Signale zu nützen – beispielsweise die 
entzündungshemmende Wirkung mesenchymaler 
Stammzellen –, könnten mittels EVs die Signale 
selbst eingesetzt werden. Im Vergleich zu Zellen, 

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

EVs konnten in wichtigen Prozessen wie Immun-
abwehr, Regeneration sowie im Erhalt des natür-
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 Böse – wie bei jeder Botschaft, macht der In-
halt den Unterschied. Das Verständnis von EVs auch 
in ihren unerwünschten Formen hilft, Krankheiten 
besser zu verstehen und neue Methoden zu entwi-
ckeln, Diagnose und Behandlung zu verbessern.

Forschung am LBI
Zahlreiche Studien beschäftigen sich mit den bio-
logischen Mechanismen von EVs, um den Weg für 
zukünftige Therapien zu ebnen. Auch am Ludwig 
Boltzmann Institut für Traumatologie (LBI Trau-

Kleine Bläschen, 
großes Potenzial

EVs konnten in wichtigen Prozessen 

wie Immunabwehr, Regeneration 

sowie im Erhalt des natürlichen 

Gleichgewichts innerhalb eines 

Gewebes beobachtet werden. 

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

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

Dr. Eleni Priglinger, Leiterin der Fettstammzell-
gruppe am LBI Trauma, entwickelte gemeinsam mit 
Wissenschaftler:innen der Fachhochschule Oberös-
terreich, Campus Linz, und der Paracelsus Medizi-
nischen Privatuniversität 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 Antikör-
per verankert. Nach dem Schlüssel-Schloss-Prinzip 
„fangen“ diese Antikörper jene EVs, die eine ent-
sprechende Antigenstruktur auf ihrer Oberfläche 
tragen. Zusätzlich lässt sich mit dieser Technik auch 
der Energieverlust („Dissipation“) der EVs nach der 
Bindung messen. Er gibt Auskunft darüber, 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 können 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 Färbung der 
EVs durchgeführt werden, der Aufwand bei der Pro-
benaufbereitung wird dadurch auf ein Minimum 
reduziert. Die Wissenschaftler:innen erhoffen sich 

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

Gedränge im Labor
Wie wichtig eine gründliche Charakterisierung ist, 
demonstrierten Johannes Oesterreicher, MSc., und 
seine Kollegen:Kolleginnen aus der Forschungs-
gruppe Gefäßbiologie am LBI Trauma. Als Produkt 
natürlicher 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 Gefäßzellen 
aus der Nabelschnur in verschiedenen Situatio-
nen, wie etwa der Zelldichte. In der Kulturflasche 
wachsen die Zellen auf einer Plastikoberfläche und 
vermehren sich so lange, bis sie dicht gedrängt die 
gesamte Oberfläche bedecken. Manchen Zelltypen 
macht dieses Gedränge nichts aus, andere reagieren 
äußerst empfindlich darauf. In Gefäßzellen verän-
dert sich bei großer Zelldichte die Teilungsrate und 
die Gene, die aus dem Kern abgeschrieben und in 
Proteine übersetzt werden. In den Nabelschnurzel-
len konnten die LBI Trauma Wissenschaftler:innen 
jetzt auch nachweisen, dass sich die EV-Sekretion 
verändert. Während bei genug Freiraum in der Fla-
sche eher kleine Vesikel abgegeben werden, neigen 
dicht gedrängte Zellen zur Abgabe größerer EVs. 

Internationaler Austausch
Aus dem großen wissenschaftlichen Interesse her-
aus hat sich vor sechs Jahren die Österreichische 
Gesellschaft für Extrazelluläre Vesikel (Austrian So-
ciety for Extracellular Vesicles, ASEV) gegründet. 
Priv.-Doz. Mag. Dr. Wolfgang Holnthoner, Leiter 
der Gefäßbiologie-Forschung am LBI Trauma, ist 
nicht nur seit Kurzem neuer Präsident der Gesell-
schaft, sondern auch seit ihrer Entstehung prägend 
für die Gemeinschaft. Neben der Organisation von 
Veranstaltungen war er für den Aufbau der ASEV 
Social-Media-Kanäle verantwortlich (auf Facebook 
und Twitter), in denen regelmäßig Neuigkeiten zu 
Konferenzen, Veröffentlichungen 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 anzuschließen. 

RNA …

…die Abkürzung für die englische Bezeichnung ribonucleic acid – Ri-
bonukleinsäure. Sie ist eine Nukleinsäure, das heißt, eine Kette aus 
sogenannten Nukleotiden. Nukleinsäuren sind die Grundbausteine von 
DNA und RNA und haben außerdem regulatorische Funktionen in 
Zellen. Eine wesentliche Funktion der RNA ist die Umsetzung von 
genetischer Information in Eiweiße.
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Unfälle im Kindergarten betreffen nicht 
nur die Kinder, sondern auch das Personal. 
Arbeitsunfälle finden dort statt, wo die 
 Gefahren am wenigsten vermutet werden: 
bei Küchentätigkeiten, der Essenszube
reitung oder der Essensausgabe.

Die meisten der bei der AUVA ge-
meldeten Unfälle passieren in 
der Küche oder im Gruppen-

raum von Kindergärten. Die häufigsten 
Unfallrisiken sind dabei Verbrühun-
gen durch heiße Flüssigkeiten sowie 
Hand- und Fingerverletzungen beim 
Schneiden mit dem Messer oder einer 
Brotschneidemaschine. Beispiele und 
mögliche Präventionstipps:

Kindergartenalltag 

Situationen  
mit hohem  
Verletzungsrisiko

AUVA KINDER & JUGENDLICHE
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„Durch das Befüllen eines 
 Wasserkruges mit heißem 
Wasser ist dieser zersprun-
gen. Dadurch kam es zu 
Verbrühungen am  Körper.“

P R ÄV E N T I O N S T I P P     Für heiße 
Flüssigkeiten nur dafür vorgese-
hene hitzebeständige Behältnisse 
verwenden, wie etwa geeignete Tee-
kannen.

„Als die Suppe zum Servierwagen getragen wurde, 
schwappte diese über und landete auf dem Fuß der Assis-
tentin. Die Suppe war frisch aus dem Ofen und somit noch 
sehr heiß. Die Assistentin zog sich Verbrennungen zu.“

P R ÄV E N T I O N S T I P P     Die Folie von der Essenstasse anfangs nur ein 
Stück weit öffnen, damit der heiße Dampf entweichen kann. Danach die-
se vorsichtig und langsam abziehen. Wege, die mit der offenen heißen 
Essenstasse zurückgelegt werden müssen, möglichst kurz halten. Bei der 
Auswahl der Suppenschüssel auf eine geeignete – im Idealfall eine etwas 
größere – Gefäßgröße achten.

„Beim Herausheben der heißen 
Suppe aus dem Servierwagen 
rutschte das Gefäß aus dem 
Wagen und die heiße Sup-
pe wurde über die Füße der 
 Kollegin geleert.“ 

P R ÄV E N T I O N S T I P P     Schüsseln und 
Gefäße mit Griffen verwenden, um ein 
Abrutschen zu vermeiden. Schüsseln 
am Servierwagen so positionieren, 
dass diese wieder möglichst einfach 
entnommen werden können.
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„Beim Aufrichten aus der  
gebückten Haltung mit dem 
Kopf gegen die geöffnete  
Küchenschranktür gestoßen.“ 

P R ÄV E N T I O N S T I P P     Türen und 
Schubladen nach der Benutzung gleich 
wieder schließen.

„Eine Mitarbeiterin wollte eine Schüssel aus dem 
 obersten Küchenschrank herausnehmen. Dabei rutschte 
sie von der Leiter ab und fiel auf den Boden.“

P R ÄV E N T I O N S T I P P     Eine geeignete Leiter für die geplante Tätig-
keit verwenden. Beim Aufstellen der Leiter darauf achten, dass der 
Untergrund sauber, rutschsicher, eben und tragfähig ist, damit die 
Leiter sicher steht. Von der Leiter aus nur Arbeiten erledigen, die in 
Greifnähe sind – nie seitlich von der Leiter hinauslehnen! Ausschließ-
lich geeignetes Schuhwerk tragen, das sind geschlossene Schuhe mit 
Profilsohle. Keine Schuhe mit glatten Sohlen verwenden! Nie über die 
höchste zulässige 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.

Bei Fragen zur  
Sicherheit und  Gesundheit im Kindergarten kontaktieren Sie das AUVA- Präventionsteam unter 

 sichereswissen@auva.at 

„Brot wurde mit der Brotmaschine geschnitten. 
Assistent ist abgerutscht, mit dem Zeigefinger 
ins Messer gekommen und hat sich in den Finger 
geschnitten.“

P R ÄV E N T I O N S T I P P     Brotschneidemaschine niemals ohne 
Schutzvorrichtung und Restehalter verwenden! 
Wenn die Brotschneidemaschine gereinigt 
wird, immer zuerst prüfen, ob der Netz-
stecker gezogen wurde.

„Beim Kürbisschneiden mit 
dem Messer abgerutscht und in 
den Finger geschnitten.“

P R ÄV E N T I O N S T I P P     Verwenden Sie 
eine rutschfeste Schneidunterlage und 
ein für die Tätigkeit entsprechendes, 
scharfes Messer. Mit einem scharfen 
Messer kann das Schnittgut gezielter, 
präziser und mit weniger Druck ge-
schnitten werden.

„Auf nassem Boden aus-
gerutscht, da ein Wasserglas 
von einem Kind verschüttet 
wurde.“ 

P R ÄV E N T I O N S T I P P     Nasse Stellen 
auf dem Boden immer gleich trocken-
wischen, um Ausrutschgefahr zu 
vermeiden! Wasserlacken, Fettspritzer 
oder auf dem Boden liegende Lebens-
mittel umgehend beseitigen.

„Im Abstellraum sind 
 Regal böden aus dem Regal 
herausgefallen und haben zu 
Verletzungen der Mitarbeiterin 
geführt.“ 

P R ÄV E N T I O N S T I P P     In regelmäßigen 
Abständen kontrollieren, ob alle Regal-
böden gut eingehängt und fixiert sind.

Bei Fragen zur  
Sicherheit und  Gesundheit im Kindergarten kontaktieren Sie das AUVA- Präventionsteam unter 

 sichereswissen@auva.at 
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AUVA PACKEN WIR’S AN!

Die Bedeutung der Beweglichkeit für die Gesundheit und Fitness 
wird allgemein unterschätzt. Grundsätzlich gilt: Ein Muskel muss 
dehnbar genug sein, um normale Gelenksbeweglichkeit zu er
möglichen und straff genug, um das Gelenk zu stabilisieren. 

Typischerweise neigen jene Muskeln, die eine wichtige 
Haltefunktion haben, zu Verkürzungen, während ihr 
Gegenspieler (Antagonist) zu übermäßiger Dehnung 

und Abschwächung neigt. Dies kann zu sogenannten musku-
lären Dysbalancen – eine der Hauptursachen für Haltungs-
schäden und Sportverletzungen – führen.

Ist ein Muskel verkürzt, kann er sein volles Kraftpotenzial 
nicht mehr entfalten und die Gelenksbeweglichkeit ist einge-
schränkt.

Beweglich bleiben, aber wie?
Je nach Form ihrer Beanspruchung sollen Muskeln entspre-
chend gefordert und gepflegt werden. Das bedeutet, jene Mus-
keln, die zur Verkürzung neigen, sollen gedehnt werden und 
jene Muskeln, die zur Abschwächung neigen, gekräftigt werden.

So neigen beispielsweise die Nacken-, Brust- und Schulter-
muskulatur sowie der Hüftbeuger zur Verkürzung. Dagegen 

Beweglichkeit – ein  
unterschätzter Faktor

Ab sofort  
in jeder  

ALLE!ACHTUNG!  Bewegungsübungen  
für den  

Berufsalltag!

tendiert die Rückenmuskulatur im Brustbereich sowie die 
Bauch- und Gesäßmuskulatur zur Abschwächung. 

Insbesondere eine nach vorne gerichtete, lang andauern-
de sitzende Tätigkeit vor dem Bildschirm verstärkt eine Mus-
kelverkürzung 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 lässt sich die statische am 
einfachsten in den beruflichen Alltag integrieren (Dehnposi-
tion wird eingenommen und über einen bestimmen Zeitraum 
gehalten). Zwei Mal pro Woche durchgeführt, verhelfen Dehn-
übungen bereits zum Erhalt der Beweglichkeit. Wer drei bis 
fünf Mal wöchentlich dehnt, kann damit die Beweglichkeit so-
gar verbessern. Idealerweise werden die Übungen nach einer 
Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems gemacht. 
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Diese Übung dient zur Dehnung 
und Entspannung der Hals- und 
Nackenmuskulatur.

Ausführung: Im aufrechten, 
hüftbreiten Stand neigen Sie den 
Kopf nach vorne (Blick zur 
rechten Großzehe), bis Sie einen 
leichten Dehnreiz spüren. 
Dehnen Sie die Halswirbelsäule 
behutsam!

Dauer: Bleiben Sie 20–30 Sek. 
in der Dehnposition. Anschlie-
ßend Seitenwechsel mit Blick in 
Richtung linker Großzehe. 
Wiederholen Sie die Übung auf 
beide Seiten nach einer kurzen 
Pause bis zu drei Mal.

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

Ausführung:  
Verschränken Sie die 
Arme hinter dem 
Rücken, beugen Sie den 
Oberkörper nach vorne 
und heben Sie die Arme 
zur Decke. Dehnen Sie 
behutsam!

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

Ü B U N G  1

Dehnung der Hals- und Nackenmuskulatur

Ü B U N G  2

Dehnung des Schulterbereichs
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Folgen Sie  
einem ergo
nomischen 
Grundsatz und 
finden Sie den 
Weg aus dem 
Labyrinth!

Mitmachen und gewinnen!

Lösung gefunden?
Senden Sie Ihre Antwort per E-Mail mit dem Betreff „MSE 032022“ an hsp@auva.at oder per Post mit dem Kennwort  
„MSE 032022“ an AUVA, Abteilung HSP, Wienerbergstraße 11, 1100 Wien. Es gilt das Datum der E-Mail-Absendung bzw.  
des Poststempels. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Unter allen richtigen Zusendungen werden 3 x AUVA „Bleib beweglich“ 
Pakete verlost. Ein Paket besteht aus je 1 AUVA-„Running Belt“ zum Verstauen von Smartphone oder Schlüsselbund beim  
Sporteln und je 1 AUVA-Handtuch für die Strechting-Einheit danach. Teilnahmeberechtigt sind alle Leser:innen der  
ALLE!ACHTUNG!, ausgenommen AUVA-Beschäftigte. Einsendeschluss ist der 31. Mai 2022
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Tagesaktuell informiert auf  
www.auva.at/coronavirus 

Auf der Website  www.auva.at/coronavirus finden Sie Informationen 
zu Präventions- und Schutzmaßnahmen betreffend das Coronavirus. 

Die AUVA arbeitet neue Maßnahmen der Behörden nach ihrer Verlautbarung 
laufend ein und sorgt somit dafür, dass Sie tagesaktuell informiert sind. 

Infos für:

Patienten & Besucher

in AUVA-Einrichtungen |

Arbeitgeber | Arbeitnehmer |

Erziehungsberechtigte |

Verantwortliche in den 

Kindergärten und

Schulen |
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