M Gelenke schonen

Um die im Alltag schon
stark geforderten Gelen-
ke nicht noch zuséatzlich zu
fordern, sollten Stolbelas-
tungen moglichst vermie-
den werden. Daher beim
Absteigen von Traktoren
und Maschinen besser die
Trittstufen nutzen als aus
geringer Hohe abspringen.

M Job Rotation

Arbeitet man im Team, soll-
te man auf Job Rotation set-
zen. Denn Tatigkeitswech-
sel und Abldse bringen
Pausen fir mtde Muskeln.
Bei der Job Rotation wech-
selt jedes Teammitglied im
Laufe des Arbeitsalltages
zwischen unterschiedlichen
Aufgaben, so dass es bei
keiner Tatigkeit zum Still-
stand kommt.

M Passende Ausriistung

Wer den ganzen Tag auf
den Beinen ist, kann auch
mit den richtigen Schuhen
Rucken- und Gelenksproble-
men vorbeugen. Der Fach-
handel bietet entsprechende
Beratung. Je nach Tatigkeit
und Jahreszeit (zB Schutz vor
UV-Strahlung) sollte die pas-
sende Schutzausristung zum
Einsatz kommen.

M Korper starken

Ein gesunder, starker Kor-
per braucht Energie. Diese
kénnen wir ihm durch aus-
reichend FlUssigkeit und
regelmaRige kleine Snacks
zufhren. Im Alltag l3sst
sich eine gesunde Jause mit
einer kurzen Bewegungs-
pause optimal kombinieren.
Getrankeflaschen kann man
an den unterschiedlichen
Tagesarbeitsstellen lagern,
um sie immer griffbereit
zu haben. Durch einfache
und kurze Ubungen kann

man besonders geforderte
Gelenke und Muskelgrup-
pen entspannen, aber auch
starken — damit ihre Funk-
tion erhalten bleibt. Meist
nehmen diese nicht mehr
als eine Viertelstunde in
Anspruch. Fur die passen-
den Ubungen empfiehlt
es sich, Rat durch Physio-
oder Ergotherapeut:innen
einzuholen.

M Ausgleich schaffen

Beanspruchte Muskeln und
Gelenke entspannen sicham
besten bei leichter Aktivitat
wie gemutlichem Radfah-
ren oder Spazierengehen.
Kalte oder warme Duschen,
je nach Vorliebe, oder auch
ein Besuch in der Sauna ma-
chen mude Muskeln wieder
fit. Bei Schmerzen oder Ver-
spannung kénnen Massa-
gen Abhilfe schaffen.

M |hr Plus an Sicherheit

Die Praventionsexpert:innen
der AUVA-Landesstelle Linz
sind Ansprechpartner:innen
flr Fragen zur Sicherheit
und Gesundheit am Ar-
beitsplatz. Sie unterstlt-
zen mit Fachwissen, per-
sonlichen Beratungen und
Schulungen vor Ort, um
Arbeitsunfélle und Berufs-
krankheiten zu reduzieren.

Nach dem ,Alles aus einer
Hand-Prinzip" bietet die
AUVA darlber hinaus eine
qualitativ hochwertige Un-
fallversorgung und Rehabili-
tation in eigenen Einrichtun-
gen sowie soziale Sicherheit
durch Geldleistungen.

M Online abrufbar

Auf www.auva.at, Uber den
Blog  sichereswissen.info
und in Webinaren stellt die
AUVA ihr Wissen und Info-
materialien zum Download
kostenlos zur Verflgung.

Préventionstipps von AUVA-Ergonomin Sarah Peherstorfer, BSc.

Fiir Fragen steht Frau Peherstorfer, BSc gerne telefonisch unter 059393
32733 und per Mail: sarah.peherstorfer@auva.at zur Verfligung!
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Das Leben ist gefahrlich, Arbeit auch. Um einen optima-
len Schutz am Arbeitsplatz bzw. im Falle eines Arbeits-
unfalls zu gewahrleisten, ist die versicherungstechni-
sche und rechtliche Situation genau geregelt.

Beispiel: Ein Gartenfacharbeiter ist mit Baumschnittar-
beiten in vier Metern Hohe beschaftigt. In einem unacht-
samen Moment verliert er den Halt und stlrzt zu Boden.

— Erste Hilfe leisten und ggf. Rettung rufen.

— Der Betriebsrat ist vom Arbeitsunfall unverziglich in
Kenntnis zu setzen.

— Arbeitsunfélle, die eine (voraussichtlich) langer als drei
Tage andauernde Arbeitsunfahigkeit zur Folge haben
oder bei denen eine unfallversicherte Person getotet
worden ist: Meldung an die AUVA binnen finf Tagen.

— Berufskrankheit ist spatestens funf Tage nach Beginn
zu melden.

— Angaben zur versicherten Person, zur Beschaftigung
und zu der/zum Arbeitgeberin.

— Genaue Angaben zu: Zeitpunkt des Arbeitsunfalls, Un-
fallort, Unfallhergang und zur Unfallverletzung.

— Die Meldepflicht stellt eine besondere Ausformung der
allgemeinen Firsorgepflicht der/des Arbeitgeberin dar.
WICHTIG: Die Unterlassung der Meldeverpflichtung
durch die/den Arbeitgeberin kann Schadenersatzan-
spriche der/des Arbeitnehmerin nach sich ziehen!

— Auch der Land- und Forstwirtschaftsinspektion sind
tédliche und schwere Arbeitsunfélle unverziglich zu
melden, sofern nicht eine Meldung an die Sicherheits-
behorden erfolgte.

— Uber alle todlichen Arbeitsunfélle

— Uber alle Arbeitsunfélle, die eine Verletzung von Ar-
beitnehmerinnen mit einem Arbeitsausfall von mehr
als drei Kalendertagen zur Folge haben, und

— Uber alle Ereignisse, die beinahe zu einem tddlichen
oder schweren Arbeitsunfall gefihrt hatten und die
von Arbeitnehmerinnen gemeldet wurden.

— Diese Aufzeichnungen sind mindestens 5 Jahre aufzu-
bewahren. Nach Unféllen oder Ereignissen, die beinahe
zu einem Unfall gefihrt hatten, haben Arbeitgeberin-
nen eine Unterweisung vorzunehmen, sofern dies zur
Verhitung weiterer Unfélle niitzlich erscheint.

— VerstoRRe gegen die Meldeverpflichtung oder die Ver-
pflichtung zur Erstellung von Aufzeichnungen, sind mit
einer Geldstrafe von 150,00 Euro bis 1.100,00 Euro zu
bestrafen.
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