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Karriere Arbeitsmedizin Verspannungen l6sen Kinderbetreuung

Die Arbeitsmedizin starkt die Ubungen helfen, Kopf, Nacken Die Beratungsstelle Betriebliche
Gesundheit, Pravention und und Schultern zu mobilisieren Kinderbetreuung (kurz: BeKi)
Produktivitdt am Arbeitsplatz. Sie und zu dehnen. So kdnnen Sie beim AMD Salzburg unterstitzt
bietet fir Arzt*innen flexible und Verspannungen |6sen und lhre Firmen bei der Entwicklung von

attraktive Karrierechancen. Seite 6 Konzentration starken. Seite 24 Betreuungsangeboten. Seite 32
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Liebe Leserin, lieber Leser!

Gesund bleiben, nicht nur alt werden —darum geht
es. Statistiken zeigen: Zwar erreichen wir ein dhn-
liches Lebensalter wie die Bevilkerung Schwedens,
doch gesundheitliche Einschridnkungen treten bei
uns deutlich friiher auf. Die Rede ist von den ge-
sunden Lebensjahren, definiert als Jahre mit guter
korperlicher, geistiger und sozialer Gesundheit.
Aber was tun wir, um sie zu verldngern?

Lésungsstrategien, um die
Psyche vor zu vielen negativen
Meldungen zu schitzen.

Genau hier setzen Priivention und Gesundheitsfor-
derung an. Sie schaffen die Grundlage fiir ein akti-
ves Leben und sicheres Arbeiten — von Anfang an
und nicht erst im Krankheitsfall. Diese zweite Aus-
gabe der AMD-Sonderbeilage der ,Salzburger
Nachrichten“widmet sich daher ganz dem Thema
Gesundheit am Arbeitsplatz und im Alltag.

Unser multiprofessionelles Team aus Expert*innen
hat dafiir praxistaugliche Empfehlungen zusam-
mengestellt. Schon kleine Verdnderungen im Ar-
beitsumfeld machen einen Unterschied — sei es
durch ein angenehmes Raumklima, kluge Snack-
wahl oder einfache Ubungen, die Verspannungen
losen und die Konzentration stdrken.

Was im Falle von Arbeits-
unfallen zu tun ist und wie
man diesen vorbeugen kann.

Ebenso inspirierend: Erfahrungsberichte von
AMD Salzburg Partnerunternehmen, die Gesund-
heit als festen Bestandteil ihrer Unternehmenskul-
tur verankert haben —mit nachhaltigem Erfolg.
Lassen Sie sich anregen, neue Impulse aufzuneh-
men und aktiv etwas fiir Ihr Wohlbefinden zu tun
—im Beruf und dariiber hinaus. Denn jede Investi-
tion in Ihre Gesundheit zahlt sich aus.

Mag. Gerlinde Hinterauer
AMD Salzburg, Unternehmenskommunikation

IMPRESSUM: Herausgeber: AMD Salzburg — Gesellschaft fir Arbeits-
medizin, Sicherheitstechnik und Arbeitspsychologie GmbH,
ElisabethstraBe 2, 5020 Salzburg; Redaktion: Mag. Gerlinde
Hinterauer, Mag. Maria Kapeller (beide AMD); Titelbild:

Adobe Stock/Krakenimages.com; Druck: Druckzentrum Salzburg,
KarolingerstraBe 38, 5021 Salzburg.

AVOS steht fir die Pravention
von Kindheit bis Alter und fir
eine gestindere Gesellschaft.

INHALT

Gesunde Arbeitsplatze
férdern die Produktivitat,
Bindung und Pravention.

Ein angenehmes Raumklima
sorgt dafilir, dass sich Mitar-
beiter*innen wohler flihlen.

Alterns- und altersgerechte
MaBnahmen sichern Wohl-
befinden und Wissenstransfer.
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,Gesundes, sicheres Jobumfeld

Das Arbeitnehmerlnnenschutzgesetz (ASchG) verpflichtet Unternehmen

zu einer Betreuung durch Arbeitsmediziner*innen und Sicherheitsfachkrafte.
Arbeitspsychologische Unterstliitzungsangebote sind optional. Viele Unternehmen
entscheiden sich mittlerweile freiwillig fiir eine umfassende Betreuung, was fir

alle eine Win-win-Situation darstellt. Mag. Stefan Huber, Geschaftsfliihrer des AMD
Salzburg, und der Arztliche Leiter Dr. Franz SedIlmeyer erklaren, warum.

Wie stehen Unternehmen
heute zur gesetzlichen
Fursorgepflicht, fir Gesund-
heit und Sicherheitam
Arbeitsplatz zu sorgen?
Stefan Huber: Fiir viele Unter-
nehmen sind diese Leistungen
heute mehr als eine reine Pflicht.
Das Bewusstsein wichst, dass
Arbeitsmedizin,  Sicherheits-
technik und Arbeitspsychologie
einen echten Mehrwert bieten.
Gesunde Mitarbeitende sind
produktiver, seltener krank und
zufriedener. Das fiihrt zu gerin-
gerer Fluktuation und lohnt sich
auch betriebswirtschaftlich.
Viele Unternehmen schitzen
diesen Mehrwert so sehr, dass
sie Leistungen iiber die gesetzli-
chen Vorgaben hinaus buchen,
um die positiven Effekte noch zu
verstirken.

SN/AMD SALZBURG

,Gesunde Mitarbei-
tende sind produk-
tiver, seltener krank
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und zufriedener.”

Mag. Stefan Huber,
Geschaftsfiihrer des AMD Salzburg

Wie tragen gesunde, sichere
Arbeitspladtze zu einem sta-

bilen Mitarbeiterstand bei?

Stefan Huber: Unternehmen
investieren viel in die Ausbil-
dung und Weiterentwicklung
ihrer Mitarbeitenden. Wenn
diese in guter Gesundheit lan-
ger im Betrieb bleiben, bewah-
ren sie wertvolles Wissen und
Erfahrung. Mitarbeitende
langfristig im Arbeitsprozess
zu behalten, schafft eine Win-
win-Situation: Weniger Fluk-
tuation bewahrt internes

Der AMD Salzburg: alle Leistungen aus einer Hand

Der AMD Salzburg betreibt
das groBte arbeitsmedizini-
sche Zentrum im Westen Os-
terreichs. Er betreut Gber 270
Betriebe mitihren mehrals
60.000 Mitarbeiter*innen in
den Bereichen Arbeitsmedi-
zin, Sicherheitstechnik sowie
Arbeitspsychologie.

Angeboten werden sowohl
die gesetzlich verpflichtenden
Leistungen gemaB Arbeit-
nehmerlnnenschutzgesetz
(ASchG) als auch zusatzliche

gesundheitsfordernde Mal3-
nahmen. Unternehmen erhal-
ten bei Bedarf alle Leistungen
aus einer Hand und profitie-
ren von den so entstehenden
Synergieeffekten.

Zudem erganzt der AMD Salz-
burg sein Angebot, wenn ge-
winscht, durch Diatologie,
Ernahrungs- und Sportwis-
senschaften sowie Logopadie,
Ergo- und Physiotherapie, um
Betriebe noch umfassenderzu
unterstitzen.

SN/AMD SALZBURG

,Berufskrankheiten
verhindern und

P

Dr. Franz Sedimeyer,
Arztlicher Leiter Arbeitsmedizin

psychische Belas-
tungen erkennen.”

Know-how und das Unterneh-
men wird attraktiver fiir neue
Mitarbeitende. Zufriedene
und loyale Mitarbeitende si-
gnalisieren nach auf3en einen
attraktiven Arbeitgeber. In
Zeiten des Fachkraftemangels
ist es fiir Unternehmen ein
klarer Vorteil, aktiv in die kor-
perliche und mentale Gesund-
heit ihrer Mitarbeitenden zu
investieren. Gerade die jiinge-
ren Generationen fordern ein
entsprechendes Engagement
des Unternehmens auch zu-
nehmend ein.

Wie profitieren die Mitar-
beitenden selbst von der
arbeitsmedizinischen
Betreuung?

Franz Sedlmeyer: Arbeit, auch
wenn sie manchmal anstren-
gend und belastend ist, soll im
besten Fall SpaR machen und
das Leben bereichern, aber
keinesfalls krank machen. Die
Aufgabe der Arbeitsmedizin
ist es, Unternehmen und ihren
Arbeitnehmenden dabei zu
helfen, gesunde Arbeitsbedin-
gungen zu gewihrleisten. Ar-
beitnehmer*innen, die beson-
deren Gefdhrdungen ausge-
setzt sind, werden wiederkeh-

rend arbeitsmedizinisch un-
tersucht. So konnen Berufs-
krankheiten verhindert und
psychische Belastungen er-
kannt werden. Oft ist es ein-
fach nur hilfreich, dass
Arzt*innen mit ihrem fundier-
ten medizinischen Wissen im
Unternehmen prisent sind,
die auf kurzen Wegen von den
Mitarbeitenden  konsultiert
werden Kkonnen. Zusitzlich
machen wir Beratungen, Ge-
sundheits-Check-ups und bie-
ten betriebliche Impfaktionen
flir exponierte Mitarbeiter*in-
nen. Das hilt die Mitarbeiten-
den leistungsfahig, fordert ihre
Gesundheit langfristig und
fiihrt zu mehr gesunden Le-
bensjahren.

Inwiefern macht sich ein ge-
sundes, sicheres Arbeitsum-
feld auch im Privatleben der
Mitarbeitenden bezahlt?

Franz Sedlmeyer: Wir Men-
schen verbringen viel Lebens-
zeit im Beruf, aber das Leben
findet auch aulRerhalb statt.
Beides ist untrennbar eng ver-
bunden. Folglich konnen
mentale Probleme durch die
berufliche Situation genauso
entstehen wie durch private
Belastungen. Wer privat psy-
chisch belastet ist, ist auch am
Arbeitsplatz  anfilliger fiir
Stress. Unsere arbeitsmedizi-
nischen und arbeitspsycholo-
gischen Angebote wirken
ganzheitlich: Sie kommen den
Mitarbeitenden in beiden Le-

zahlt sich mehrfach aus”

bensbereichen zugute und
fordern langfristig die Ge-
sundheit. Investitionen in ge-
sunde, sichere Arbeitsplitze
sind somit auch Investitionen
in die Zukunft.

Welche gesellschaftlichen
Effekte haben nachhaltige
Investitionen in Gesundheit
und Sicherheit am Arbeits-
platz?

Stefan Huber: Investitionen
in die Mitarbeitergesundheit
bringen nicht nur wirtschaftli-
che Vorteile fiir einzelne Un-
ternehmen, sondern haben
auch einen grofBen volkswirt-
schaftlichen Nutzen. Denn
lange Krankenstinde verursa-
chen enorme Kosten, einer-
seits im Gesundheitssystem
und andererseits durch die
unproduktiven Ausfallzeiten.
Studien zeigen: Jeder Euro in
der Priavention bringt langfris-

tig das Dreifache an Einspa-
rungen. Investitionen in die
Mitarbeitergesundheit helfen,
Unfallgefahren, Krankheits-
zeiten und Berufskrankheiten
zu reduzieren und so eine ge-
siindere, sicherere Arbeitswelt
zu schaffen.

Warum hat Pravention

in puncto mentaler
Gesundheit heute einen
erhohten Stellenwert?
Franz Sedlmeyer: Laut aktuel-
lem Fehlzeitenreport sind 75
bis 80 Prozent der krankheits-
bedingten Ausfille in Betrie-
ben korperlich bedingt. Psy-
chische Erkrankungen wie
akute oder chronische Belas-
tungsreaktionen fiihren aller-
dings zu ldngeren Abwesen-
heiten. Das verdeutlicht: Kor-
perliche Erkrankungen sind
zwar haufiger, psychische Er-
krankungen sind aber oft mit

.

Dr. Franz Sedimeyer (l.), Arztlicher Leiter des AMD Salzburg, und Mag. Stefan Huber (r.), Geschéftsfiihrer des AMD Salzburg.

sehr langen Absenzen am Ar-
beitsplatz verbunden. Mittler-
weile gibt es deshalb fast so
viele psychisch  bedingte
Krankheitstage wie korperli-
che. Deshalb ist der Fokus auf
die mentale Gesundheit be-
sonders wichtig. Viele Unter-
nehmen erkennen das und die
Nachfrage nach arbeitspsy-
chologischer Betreuung
nimmt stark zu. Allerdings
sind psychische Leiden wie
zum Beispiel eine Uberlas-
tungsreaktion immer noch
stigmatisiert. Betroffene scha-
men sich und suchen oft zu
spat Hilfe. Dadurch verzogert
sich der Behandlungsbeginn.
Es gibt zudem nur wenige The-
rapieangebote und die Warte-
zeiten sind lang. Ein flichen-
deckendes arbeitspsychologi-
sches Betreuungsangebot in
Unternehmen kann hier effek-
tiv vorbeugen.

Welchen Rat haben Sie

fir Unternehmen, die

mehr fiir ein gesundes
Arbeitsumfeld tun wollen?
Stefan Huber: Beginnen Sie
mit einer umfassenden Analy-
se Ihrer aktuellen Arbeitsbe-
dingungen. Vergessen Sie da-
bei auch nicht auf die Evaluie-
rung der psychischen Belas-
tungen am Arbeitsplatz. Set-
zen Sie praventive Mal3nah-
men und investieren Sie in die
Gesundheit Ihrer Mitarbeiten-
den. Diese werden es Ihnen
durch hohere Arbeitszufrie-
denheit, kiirzere Krankenstan-
de und eine verbesserte Pro-
duktivitdt danken.

Werden Sie ein BGF-Betrieb.
Die Zusammenarbeit mit ei-
nem kompetenten Partner wie
dem AMD Salzburg kann Ih-
nen helfen, mafigeschneiderte
Losungen fiir IThr Unterneh-
men zu entwickeln.

SN/AMD SALZBURG/MAR
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Arbeits-
mediziner*in:
Karriere

mit vielen
Vorteilen

Ein angestellter oder freiberuflicher Job als
Arbeitsmediziner*in beim AMD Salzburg
mit vielen Vorteilen: flexible Zeiteinteilung,
familienfreundliche Bedingungen, Gehalter
auf Spitalsniveau, keine Nacht- und
Wochenenddienste und ein professionelles
Netzwerk. Drei Arbeitsmedizinerinnen
erzahlen, warum der AMD Salzburg fir sie
derrichtige Arbeitgeber ist.

Arbeitsmedizin in Anspruch zu
nehmen, stiarkt Unternehmen
maldgeblich. Sie tragt zur Ge-
sundheit der Mitarbeitenden
bei, fordert das Wohlbefinden
am Arbeitsplatz, senkt Fehlzei-
ten und erhoht die Produktivitit.
Durch praventive MaRnahmen
konnen Arbeitsunfille und Be-
rufskrankheiten wirksam ver-
mieden werden. Mediziner*in-
nen profitieren von attraktiven
Jobvorteilen, wenn sie sich fiir
die T4tigkeit in der Arbeitsmedi-
zin entscheiden: planbare Ar-
beitszeiten, eine gute Vereinbar-
keit von Beruf und Privatleben
sowie die Moglichkeit, in inter-
disziplindren Teams wertvollen
Austausch zu erleben und sich
vielfdltig weiterzubilden. Eine
Karriere in der Arbeitsmedizin
ist somit eine lohnende Option
mit zahlreichen Benefits.

Flexibles,

kooperatives Arbeiten

Die Arbeitsmedizin in Salz-
burgist gut aufgestellt, doch es
bestehen auch Herausforde-
rungen. Der AMD Salzburg
setzt auf eine wertschitzende
Firmenkultur, flache Hierar-
chien und teamorientiertes
Arbeiten. Gesucht werden Me-
diziner*innen aus allen Fach-
richtungen. Das Team des
AMD Salzburg besteht derzeit
aus Arzt*innen mit unter-
schiedlichsten Ausbildungen,
darunter Allgemeinmedizin,
Orthopadie und Traumatolo-
gie, Innere Medizin und Pneu-
mologie sowie Gefdf3chirurgie
und Hals-Nasen-Ohren-Heil-
kunde. Schon ldnger beim
AMD Salzburg tatig ist die Ar-
beitsmedizinerin Dr. Brigitte
Schulz. Sie schitzt die Flexibi-

litdt und die vielschichtige Zu-
sammenarbeit. ,Ich kann mei-
ne Arbeitszeiten und Aufga-
ben selbst organisieren. Sehr
wichtig sind fiir mich auch das
Team, die regelmédRigen inter-
nen Fortbildungen und Zu-
sammenkiinfte sowie der gute
Austausch untereinander. Au-
RBerdem empfinde ich es als
sehr angenehm, dass ich mich
bei Problemstellungen mit
Kolleg*innen vernetzen
kann“, erklart die Arbeitsme-
dizinerin.

Einen gesunden
Arbeitsplatz erméglichen
Die Einblicke in verschiedene
Unternehmen — von der Salz-
burger Sparkasse iiber die Ca-
ritas bis zum Mozarteum -
sind fiir Brigitte Schulz eine
groRe Bereicherung. Sie be-
gleitet und berdit die Men-
schen gern im Arbeitsalltag,
etwa bei Fragen zur richtigen
Sitzhaltung, zum schonenden
Heben und Tragen, im Rah-
men von Sehtests zur Abkla-
rung der Notwendigkeit einer

AL

Bildschirmbrille oder bei der
Pflege und Betreuung von
Kranken und Menschen mit
Beeintrachtigung.

slch finde es sehr wichtig,
Menschen die Zusammenhin-
ge zwischen Belastungen im
Arbeitsalltag und ihrer Ge-
sundheit ndherzubringen und
sie entsprechend zu beraten.
Genauso essenziell ist es, lau-
fend Screeninguntersuchun-
gen anzubieten und bei Be-

,lch schatze

= das Team
und die
Fortbildungen.”

SN/AMD SALZBURG

Dr. Brigitte Schulz,
Arbeitsmedizinerin

schwerden gemeinsam mit
Fithrungskriften nach Losun-
gen zu suchen®, sagt Brigitte
Schulz. Sie betreut auch Men-
schen in Sozialberufen. ,Gera-
de wenn sich Menschen im Be-
ruf fiir andere einsetzen, ist es
notwendig, diese Mitarbeiten-
den in medizinischen Fragen

zu beraten, tiber Stressreduk-
tion aufzukldaren und Hilfestel-
lung anzubieten”, betont sie.

Attraktives Gehalt

und Umfeld

Der AMD Salzburg bietet flexi-
ble Arbeitsmodelle bei attrak-
tivem Gehalt. Das Einstiegsge-
halt liegt bei 8300 Euro brutto.
Ob Teilzeit ab zehn Wochen-
stunden, Vollzeitstellen oder
vertraglich festgelegte Koope-
rationen als freie Dienstneh-
mende — alles ist moglich. Ak-
tuell sind 19 Arbeitsmedizi-
ner*innen fest beim AMD
Salzburg angestellt, wihrend
35 weitere auf Kooperations-
basis tétig sind. Unterstiitzung
erhalten sie durch Untersu-
chungsassistent*innen, die
administrative Aufgaben
iibernehmen. Seit diesem Jahr
neu im Team ist Dr. Petra Rei-
chinger. Auch bei ihr konnte
der AMD Salzburg mit flexi-
bler Zeiteinteilung, eigenver-
antwortlichem Arbeiten und
einem professionellen Netz-
werk punkten. ,Fiir mich als

\ :

.
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Jungmedizinerin sind das
sehr abwechslungsreiche As-
pekte im Kontrast zur Klassi-
schen Patientenversorgung”,
sagt sie.

Pravention statt

kurativer Medizin

Petra Reichinger schitzt die
Mitwirkung an der gesunden
Arbeitsplatzgestaltung  und
die  Schnittstellenfunktion
zwischen Arbeitgebern und

,Medizinisches
Wissen mit be-
trieblichem Den-
ken verknUpfen”

Dr. Petra Reichinger,
Arbeitsmedizinerin

Mitarbeitenden. ,Sehr wert-
voll finde ich auch, priventiv
tdtig zu sein, statt nur kurativ
zu behandeln, sowie die Ver-
bindung von medizinischem
Wissen und Dbetrieblichem
Denken.“ Die Arbeitsmedizi-
nerin betreut auch Menschen
in Gesundheitsberufen, etwa

SN/ADOBE STOCK/SYDA PRODUCTIONS

im Krankenhaus Oberndorf.
»,Gesundheitsberufe sind phy-
sisch und psychisch belastend
und bringen eine hohe Verant-
wortung mit sich. Zudem er-
hohen Schichtarbeit sowie
Personalmangel das Gesund-
heitsrisiko. Die Pravention
schiitzt somit nicht nur die
Fachkrifte, sondern indirekt
auch die Patient*innen“, er-
klart sie. Die Arbeitsmedizin
trage brancheniibergreifend
zu einem gesunden (Berufs-)
Leben bei. ,Sie leistet einen
wichtigen Beitrag zu einer ge-
sunden Unternehmenskultur,
sorgt fiir Fritherkennung von
arbeitsbedingten Erkrankun-
gen, reduziert Fehlzeiten und
Berufsunfdhigkeit und schiitzt
besonders gefdhrdete Grup-
pen wie Schwangere oder
Schichtarbeitende.”

Freiberufliche
Zusammenarbeit

Nicht nur Festangestellte pro-
fitieren von den Vorteilen
beim AMD Salzburg. Dr. Ka-
tharina Wolfbauer kooperiert
seit mittlerweile sieben Jahren
als freiberufliche Arbeitsme-
dizinerin mit dem AMD Salz-
burg. Auch ihr gefallen das
professionelle Umfeld und die
freie Zeiteinteilung. ,Nach
meiner Arbeit im Kranken-
haus, als meine Kinder noch
klein waren, bin ich in die Ar-
beitsmedizin gewechselt. Hier
kann ich Arbeitspensum und
Arbeitszeit gut planen“, er-
klart sie. Die Unterstiitzungs-
moglichkeiten durch den
AMD Salzburg seien vielfiltig:
~Wenn ich Informationen
brauche oder personelle Un-
terstiitzung, wende ich mich
ans Team. Ich bin auch sehr
froh, dass die Kundengewin-
nung vom AMD Salzburg
iibernommen wird, sodass ich
mich auf meine arbeitsmedizi-
nischen Aufgaben konzentrie-
ren kann.“ Noch ein Vorteil:
Organisatorische Fragen, wie
medizinische Screenings oder

AMD
Oktober 2025 B

Impfungen, werden direkt mit
den Betrieben geklart.

Vielseitige

Perspektiven

Katharina Wolfbauers Aufga-
bengebiet ist vielfdltig: Bei
Kaindl, einem Platten- und
FulBbodenhersteller, ist die Ar-
beitsmedizinerin unter ande-
rem fiir Begehungen, Bewer-
tungen von Arbeitsstoffen
und Abldufen sowie Unterwei-
sungen zustdandig. Bei den Ge-
schiitzten Werkstétten-Inte-
grative  Betriebe Salzburg
GmbH (GWS) stehen die Mit-
arbeitenden mit Einschrin-

.Die Perspek-
tiven in die
Arbeitswelt
bereichern.”

SN/AMD SALZBURG

Dr. Katharina Wolfbauer,
Arbeitsmedizinerin

kungen im Vordergrund. ,Hier
geht es darum, die Beschiftig-
ten im Arbeitsprozess zu hal-
ten, geeignete Hilfsmittel und
die passende Tatigkeit zu fin-
den“, sagt Katharina Wolfbau-
er. Diese vielen Perspektiven
und die unterschiedlichen
Einblicke in die Arbeitswelt
empfindet sie als besonders
bereichernd.

AMD Dialog:
Impulse & Einblicke
in die Arbeitsmedizin
fiir Fachpublikum;

6. November 2025,
ab 16 Uhr

AMD Salzburg
Elisabethstrafie 2
5050 Salzburg
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Nach Krankheit: Schritt flr
Schritt zuriickinden Job

Die Wiedereingliederungsteilzeit (WIETZ) ermoglicht es Mitarbeitenden, nach einer
langeren Erkrankung wie zum Beispiel einer Krebserkrankung oder einem Unfall
schrittweise und unter angepassten Bedingungen in den Beruf zurtickzukehren.

Im Rahmen der WIETZ soll
durch Erholtage und eine kon-
trollierte Erhohung der Wo-
chenstunden vermieden wer-
den, dass die Betroffenen
korperlich und mental {iberfor-

~Wohlergehen
der Mitarbei-
tenden stehtim
& Mittelpunkt.”

Dr. Ortrud Graf,

Arbeitsmedizinerin

SN/MARKUS HUBER

dert werden. ,,Eine wichtige Rol-
le beim Gelingen von WIETZ
spielt die Arbeitsmedizin. Im
Rahmen der Tatigkeit stellen
wir die medizinische Zweckma-

AMD-Tipp

Die Arbeitsmedizin des AMD empfiehlt
Unternehmen, bei der
Wiedereingliederung folgende
Checkliste zu beachten:

« Eine Reduktion der Arbeitszeit ist
zwischen 25 und 50 Prozent mdglich.
Wobei die verbleibende wochentliche
Arbeitszeit mindestens 12 Stunden
betragen muss.

- mindestens dreimonatiges
Dienstverhaltnis vor Beginn des
Krankenstands

« Die Dauer der WIETZ kann zwischen
einem und max. sechs Monaten liegen
und kann einmalig um ein bis

« Der vorhergehende Krankenstand drei Monate verlangert werden.

muss mindestens sechs Wochen

betragen haben. - Wiedereingliederungsplan und
-vereinbarung: Gemeinsam werden
zwischen der betroffenen Person, dem
Arbeitgeber und dem/der zustandigen

Arbeitsmediziner*in (oft in Absprache

« Alle beteiligten Personen
mussen sich auf die Bedingungen
der WIETZ verstandigen.

J L
SN/SHUTTERSTOCK/DRAZEN ZIGIC

—

Rigkeit des Wiedereingliede-
rungsplans fest. Stets im Mittel-
punkt steht das Wohlergehen
der Mitarbeitenden®, erklart
AMD-Arbeitsmedizinerin  Dr.
Ortrud Graf.

Jede WIETZ-Vereinbarung
wird auf die individuellen Be-
diirfnisse und die jeweilige
Krankheitssituation abge-
stimmt. Gemeinsam wird be-
wertet, wie belastbar Arbeit-
nehmer*innen nach einer
langeren Erkrankung sind und
welche Rahmenbedingungen
im Arbeitsumfeld angepasst
werden miissen. Dazu gehoren
etwa ergonomische Malfdnah-
men am Arbeitsplatz, flexible
Pausenzeiten oder die Moglich-
keit, im Homeoffice zu arbeiten.

mit weiterbehandelnden Arzt*innen) die
Stundenreduktion, Lage und

Dauer der Arbeitszeit festgelegt. Die
wochentliche Arbeitszeit soll im
Weiteren sukzessive erhoht werden.

« Bei Betrieben ohne Arbeitsmediziner*in
muss eine Beratung durch fitazwork
stattfinden oder die Leistung wird bei
einem arbeitsmedizinischen Zentrum,
wie dem AMD Salzburg, zugekauft.

- Gibt es eine/n Betriebsrat/
Personalvertretung, ist diese/r bei
der Ausgestaltung der Vereinbarung
beizuziehen.

AMD
Oktober 2025 B

Eigenen Gesundheitszustand
sichtbar machen

Das Korpergewicht allein verrat wenig Uber die eigene Gesundheit. Die bioelektrische
Impedanzanalyse (BIA) ist aussagekraftiger. Wie sich das Ergebnis der Analyse nutzen
|lasst, erklart Didtologin Mag. Christina Scharfetter, BSc.

Die bioelektrische Impedanz-
analyse (BIA) ist eine schnelle
und unkomplizierte Methode,
um mehr iiber den eigenen Kor-
per zu erfahren. Sie zeigt nicht
nur das Gewicht an, sondern
auch die Zusammensetzung des
Korpers. Denn: ,Das Gewicht al-
lein ist kein aussagekriftiger
Gesundheitsindikator. Viel
wichtiger ist die Verteilung von
Muskelmasse, Korperfett und
Wasser. Menschen mit hohe-
rem Gewicht und mehr Muskel-
masse konnen genauso gesund
sein beziehungsweise noch ge-
stinder sein als jene mit geringe-
rem Gewicht, aber hoherem
Korperfettanteil“, erkldart Mag.
Christina Scharfetter, BSc, Did-
tologin und Gesundheitsrefe-
rentin bei AVOS.

Wie funktioniert die BIA?

Vorweg: Die BIA ist ein Scree-
ning-Instrument und Keine
Diagnosemethode. Sie liefert
wichtige Ergebnisse, um die ei-
gene Gesundheit besser zu ver-
stehen und aktiv zu verbessern.
Mittels Elektroden wird {iber
die Hinde und Fiif3e ein schwa-
cher, nicht spiirbarer elektri-
scher Strom durch den Korper
geleitet. Die verschiedenen Ge-
webearten — Fett, Muskeln und
Wasser — leiten den Strom un-
terschiedlich gut. Daraus kann
die Analyse Riickschliisse auf
die Korperzusammensetzung
ziehen. Fiir verldssliche Ergeb-
nisse ist eine fachgerechte
Durchfithrung notwendig, bei
der auch Angaben wie Gewicht,

GrofRe, Alter und Geschlecht
beriicksichtigt werden. Die Ge-
nauigkeit hangt vom verwen-
deten Gerit ab: Professionelle
Systeme liefern zuverldssigere
Ergebnisse als einfache Konsu-
mentenmodelle. Zudem beein-
flusst die Fliissigkeitsaufnah-
me die Messwerte. Vor der Mes-
sung zu viel oder zu wenig zu
trinken, kann sich auf die Er-
gebnisse auswirken.

Was sagen die

BIA-Werte aus?

Die BIA-Analyse zeigt die
Korperzusammensetzung und
gibt Hinweise auf den Wasser-
haushalt — ein wichtiger Faktor
fiir Hydrierung und Nieren-
funktion. Auch die Verteilung
der Muskulatur wird sichtbar,
was bei sitzender Tatigkeit
oder Haltungsschdden von Be-
deutung ist. Ein wichtiger Wert
ist der sogenannte Phasenwin-
kel, der Aufschluss tiber Zellge-
sundheit und Stoffwechselak-
tivitat gibt. Er ist ein Frithwarn-
zeichen bei Ubertraining oder

fs
) 4

Mangelerndhrung. Zudem un-
terstiitzt die BIA bei der Ein-
schitzung des individuellen
Energie- und Nahrstoffbedarfs
und dient somit als Grundlage
fiir eine personalisierte Erndh-
rungsplanung.

Fiirwenist die BIA sinnvoll?
Die Analyse ist fiir alle interes-
sant, die mehr iiber ihren Kor-

,Gewicht allein
ist kein aussage-
kraftiger Gesund-
heitsindikator."”

SN/AVOS

Mag. Christina Scharfetter,
BSc, Diatologin

per erfahren mochten. Gesun-
de Menschen konnen damit ihr
Training und ihre Erndhrung
gezielt steuern. Menschen mit
hohem Stresslevel erhalten
Einblicke in ihren Fliissigkeits-
und Zellzustand. Sitzende Be-
rufstdtige erkennen mogliche
muskuldre Dysbalancen. Sport-
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lich Aktive nutzen die BIA zur
Trainingssteuerung und Rege-
nerationsplanung. Die Metho-
de ist nicht geeignet in der
Schwangerschaft, fiir Men-
schen mit Herzschrittmachern
oder bei starken Fliissigkeits-
einlagerungen wie zum Bei-
spiel einem Odem.

Nutzen fiir Unternehmen
und Mitarbeitende

Auch Unternehmen konnen
die BIA gezielt fiir sich nutzen.
Die Inanspruchnahme der
Analyse kann ein niedrig-
schwelliger Einstieg in das Be-
triebliche Gesundheitsma-
nagement (BGM) sein. Statt
pauschaler Ratschldge bekom-
men Mitarbeitende individuel-
le Riickmeldungen zu Themen
wie Hydrierung, Erndhrung
und Trainingszustand — objek-
tiv, verstdndlich und alltags-
nah. ,Die BIA fordert somit Ei-
genverantwortung und macht
Gesundheit im Arbeitsalltag
konkret erlebbar, sagt Christi-
na Scharfetter.

AMD-Tipp

Der AMD Salzburg bietet
seinen betreuten Unter-
nehmen an, eine bioelektri-
sche Impedanzanalyse
(BIA) fur ihre Mitarbeiten-
den durchzufiihren. Diese
Analyse kann optional als
zusatzliche Leistung in An-
spruch genommen werden.
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Das Beste flr die Gesundheit?

Gesundes Arbeiten im Sozial- und Pflegebereich — wie das Hilfswerk Salzburg dafiir sorgt, dass
Mitarbeiter*innen gesund bleiben und sich wohlfiihlen. Pflege, Betreuung, Unterstiitzung -
Berufe mit sozialer Verantwortung sind sinnstiftend, aber fordernd.

.Gerade weil unsere Kolleg*in-
nen mit Menschen arbeiten, ist
ein gesunder Arbeitsplatz fir
uns mehr als ein Schlagwort -
esisteine Notwendigkeit"”, sagt
Elke Schmiderer, Geschafts-
fUhrerin des Hilfswerk Salz-
burg. Was das konkret bedeu-
tet, zeigt ein umfassendes Ge-
sundheitskonzept, das Uber
klassische MaBnahmen hi-
nausgeht.

Ein Miteinander, das tragt

Ein gutes Betriebsklima gilt als
einer der starksten Schutzfak-
toren fir mentale Gesundheit -
das wei3 man beim Hilfswerk
Salzburg aus Erfahrung. ,Ein
wertschatzendes Miteinander
ist bei uns keine Floskel. Wir

[V F .

-

Kontakt

Hilfswerk Salzburg
Wissenspark Urstein Stid 19/1/1,
5412 Puch bei Hallein

Tel.: +43 662 434702,
OFFICE@SALZBURGER.HILFSWERK.AT

F

s N

horen hin, wir tauschen uns aus
— und wir ziehen an einem
Strang”, so Elke Schmiderer.
Ob in der mobilen Pflege,
in  Wohnformen oder der
Kinderbetreuung: RegelmaBi-
ge Teamgesprache und offene
Kommunikation sind fixer Be-
standteil des Alltags.

Flexibel arbeiten -

gesund leben

Wer beruflich fir andere da ist,
muss auch gut fir sich selbst
sorgen konnen. Deshalb setzt
das Hilfswerk auf Arbeitsmo-
delle, die zum Leben passen:
Teilzeitangebote, eine redu-
zierte Vollzeit mit 37 Wochen-
stunden und wohnortnahe Ein-
satzorte. ,,Unsere Kolleg*innen

HILFSWERK

sparen sich damit nicht nur
viele Stunden an Fahrtzeit - sie
gewinnen auch Lebensquali-
tat"”, erklart Elke Schmiderer.
Die Vereinbarkeit von Beruf,
Familie und Freizeit stehtim Fo-
kus —auch fiir Fihrungskrafte.

Bildung als
Gesundheitsvorsorge

Auch Weiterbildung ist ein
Faktor fir gesundes Arbeiten.
Wer gut vorbereitet ist, fihlt sich
sicher —und das reduziert Stress.
Mit rund 440 Fortbildungs-
angeboten pro Jahr bietet das
Hilfswerk ein beachtliches Pro-
gramm: von aktuellen Pflege-
standards  Uber Padagogik-
workshops bis hin zu Stressma-
nagement- und Resilienztrai-
nings. ,,Wir wollen, dass sich alle
bei uns weiterentwickeln kdnnen
- fachlich wie personlich”, be-
tont Elke Schmiderer.

Psychische Gesundheit?

Ein Muss.

Die emotionale Belastung im
Sozialbereich ist real —und wird
beim Hilfswerk Salzburg nicht
tabuisiert. Angebote wie Su-
pervision, Einzelberatung und
das psychosoziale Unterstdit-
zungsprogramm Keep Balance
bieten professionelle Beglei-
tung. Was beim Hilfswerk Salz-
burg wichtig ist: Niemand
bleibt mit schwierigen Situatio-
nen allein. Es gibt hier immer
eine Anlaufstelle.

Gesundheitsférderung

im Alltag

Neben mentaler Starke braucht
es auch korperliches Wohlbe-

finden. Beim Hilfswerk Salz-
burg nimmt man Gesundheit
ernst — aber auch mit einer
gewissen Leichtigkeit: Es soll
Freude machen, sich etwas Gu-
tes zu tun. Deshalb setzt das
Hilfswerk auch auf ein breit ge-
fachertes Angebot an gesund-
heitsfordernden Aktivitdten -
von Yogastunden Uber Fahr-
techniktrainings bis zu Ent-
spannungsworkshops.

Gut begleitetin

den Ruhestand

Ein weiterer wichtiger Aspekt:
Altere Mitarbeiter*innen wer-
den gezielt begleitet — mit
betrieblichem Ubergangsma-
nagement, Gesundheitsange-
boten fiir die letzten Berufsjah-
re und Wissenstransfer an die
nachste Generation. ,Es ist be-
eindruckend, wie lange viele
unserer Kolleg*innen bei uns
bleiben. Das ist ein starkes Zei-
chen - und eine Verantwor-
tung, der wir gern nachkom-
men", meint Elke Schmiderer.

Fazit: Ein Job mit Wirkung -
auch fiir die eigene
Gesundheit

Ein Arbeitsplatz, der Sinn gibt,
Entwicklung ermdglicht und
auf Gesundheit achtet - all das
finden Mitarbeiter*innen beim
Hilfswerk Salzburg. Die MaB-
nahmen reichen dabei von
strukturellen Verbesserungen
bis zu individuellen Unterstit-
zungen. Und sie zeigen Wir-
kung: Fur viele ist die Arbeit
beim Hilfswerk Salzburg nicht
nur ein Beruf, sondern eine
Berufung.

Der passende Job!

SN/HILFSWERK (2)

ANZEIGE
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Mausarm: Symptome
erkennen und vorbeugen

Klick — klick: Wer am Computer arbeitet, betatigt Hunderte Male am Tag die PC-Maus
mit den Fingern. Werden monotone Bewegungsablaufe Giber einen langeren Zeitraum
wiederholt, sind Sehnen, Muskeln und Faszien Gberbeansprucht. Dadurch kann sich
ein sogenannter Mausarm entwickeln.

So schitzen Sie lhre Psyche
vor der Negativspirale

Kennen Sie das? Sie nehmen das Smartphone in die Hand und lesen eine
negative Nachricht nach der anderen? Der Fachbegriff daflir ist Doomscrolling.
Wie Sie diese Negativspirale vermeiden, verrat AMD-Arbeitspsychologin
Regina Bauer, MSc.

AMD-Tipp

Tipps, um einen
Mausarm zu vermeiden:

« passende Hohe von
Schreibtisch und Buro-
stuhl, richtige Sitzhaltung

- ergonomische Tastatur &
Maus (oder Vertikal-
maus); ein Mauspad mit
Stltzpolster

«immer wieder einmal
die (dafiir geeignete) Maus
mit der anderen Hand be-
dienen

« Ofter auf die Maus verzich-
ten und stattdessen Tasta-
turkiirzel einsetzen

« Laptoparbeit mit externer
Tastatur und Maus;
idealer ist ein zusatzlicher
Bildschirm

« zwischendurch andere
Aufgaben erledigen,
um die Bildschirmhaltung
zu verlassen

- regelmaBige, kurze
Pausen von der Compu-
terarbeit (5 bis 10 Minuten
pro Stunde)

« beilanger Schreibtatigkeit
mehrmals pro Stunde
die Hinde und Arme
ausschiitteln

Der Mausarm zédhlt zum Krank-
heitsbild des ,Repetitive Strain
Injury“-Syndroms (RSI). ,Zu
den Beschwerden zdhlen
Schmerzen in den betroffenen
Hinden und Handgelenken,
Armen, Ellenbogen, Schultern
und Nacken. Betroffene klagen
auch iiber Kribbeln, Krampfe
sowie Gefiihle von Steifheit,
Taubheit oder Kraftverlust. Die
Beschwerden treten anfangs
nur bei der Computerarbeit
auf”, erklart die Arbeitsmedizi-
nerin Dr. Brigitte Schulz. Im
fortgeschrittenen Stadium hal-
ten sie auch bei niedriger Belas-
tung oder in Ruhephasen an.
Damit es gar nicht erst so weit

SN/AMD SALZBURG

kommt, empfiehlt sich eine

friihzeitige  arbeitsmedizini-
sche Beratung. ,,Bei ldnger an-

JIchempfehle
eine friihzeitige
arbeitsmedizi-

nische Beratung.”

Dr. Brigitte Schulz,
Arbeitsmedizinerin

haltenden Beschwerden soll-
ten Kolleg*innen der Allge-
meinmedizin aufgesucht wer-
den, um schwerwiegendere
Krankheitsbilder abzukldren®,
sagt Brigitte Schulz.

SN/ADOBE STOCK/CHINNARACH

AMD-Tipp

5 einfache Ubungen
fiir den Biiroalltag:

Betende Hande: Handfla-
chen mit gestreckten Fin-
gern und/oder nur die Fin-
gerkuppen vor dem Brust-
korb zusammendriicken,
den Druck erhéhen und bis
10 zéhlen. Nachlassen.
Schultern bleiben locker.

5 x wiederholen.

Finger strecken: Finger
weit spreizen. 5 Sekunden
halten. Entspannen.

10 x wiederholen.

Hande kreisen: Abwech-
selnd mit gespreizten Fin-
gern und geballter Faust
kreisende Handbewegun-
gen machen. Mehrfach die
Richtung wechseln.

Fausthand kippen: Den
Arm ausstrecken und eine
Faust bilden, die Finger
umschlieBen den Daumen.
Die Hand nach unten kip-
pen, leicht dehnen und 1
bis 2 Minuten im Halbkreis
drehen.

Finger beriihren: Mit dem
Daumen nacheinander je-
de Fingerspitze der Hand
bis zum kleinen Finger und
wieder retour berthren,
5x pro Hand wiederholen.

Doomscrolling (doom = Un-
heil, Verhdngnis, scrolling =
am Smartphone/Tablet ,bldt-
tern“ bzw. ,wischen*) bezeich-
net das endlose Durchforsten
von sozialen Medien und
Nachrichtenportalen nach ne-
gativen Informationen. Die Ur-
sachen dafiir sind vielschich-
tig: Menschen neigen dazu, ne-
gative Inhalte stiarker zu ge-
wichten und ldnger zu behal-
ten als Positives, was als Nega-

AMD-Tipp

Tipps, um Doomscrolling zu reduzieren:

- Reflexion: Die eigenen Smartphone-
Gewohnheiten aktiv zu hinterfragen,
kann erste Erkenntnisse bringen: Wie ist

tivitdats-Bias bekannt ist. Dies
wird durch algorithmische
Priorisierung negativer Inhalte
in sozialen Netzwerken ver-
stirkt, da diese mehr Klicks ge-
nerieren. Hinzu kommt, dass
das fortlaufende Scrollen das
Belohnungszentrum im Ge-
hirn aktiviert, was zum Weiter-
machen motiviert. Auch die
Angst, etwas zu verpassen
(FOMO = fear of missing out),
animiert zum Scrollen.

”

A

das eigene Gefiihl beim Lesen von

Nachrichten? Warum werden bestimmte
Informationen gesucht? Wie wirkt sich
der eigene Medienkonsum auf die

+ Ausgleich:

mentale und physische Verfassung aus?

- Grenzen setzen:

MaBnahmen wie die Push-Benachrichti-

« Katastrophisieren vermeiden:
Dafir hilft es, sich den Negativitats-
Bias bewusst zu machen - also, dass ne-

SN/SHUTTERSTOCK/PCRUCIATTI

gungen auszuschalten, die Bildschirm-
zeiten einzugrenzen und das Smart-
phone (zeitweise) lautlos zu schalten,
sorgen flir den nétigen Abstand zu
Negativmeldungen in Dauerschleife.

Bewegung und Sport reduzieren Stress
und férdern die innere Balance.

Negative Auswirkungen

auf die Gesundheit

All diese Faktoren konnen die
Wahrnehmung der Realitit
verzerren, Angste und Sorgen

.Konsumieren
Sie mehr positive
Nachrichten - das

SN/AMD SALZBURG

tutder Psyche gut.”

Regina Bauer, MSc,
Arbeitspsychologin

verstarken und sich langfristig
betrachtet auf die Gesundheit
auswirken. ,Studien zeigen,
dass eine gehdufte Konfronta-
tion mit negativen Nachrich-
ten unter anderem mit Er-
schopfung, Reizbarkeit, Stress,
Angstzustanden und Schlaf-
storungen verbunden ist. Auf
Dauer fiihrt dies zu einer ver-

ringerten  Lebenszufrieden-
heit, einer erhohten Wahr-
scheinlichkeit fiir Depression
und weniger Harmonie im Le-
ben®, erklart die Arbeitspsy-
chologin Regina Bauer, MSc.

Mehr positive

Nachrichten

Aus diesen Herausforderun-
gen ldsst sich nicht schlussfol-
gern, dass negative Informa-
tionen vermieden werden sol-
len. Aber: ,Da wir Menschen
naturgemifl negativen Nach-
richten mehr Raum geben,
sollten positive Nachrichten
iiberwiegen — das kann eine
positive Einstellung fordern
und somit im Alltag unterstiit-
zend wirken*“, sagt die Psycho-
login. Sie hat hilfreiche Tipps
parat, um die Negativspirale
des Nachrichtenkonsums zu
reduzieren (siehe Infobox).

gative Meldungen grundsatzlich
intensiver wirken.

« Kindnessscrolling:
Onlinemagazine, Apps und Podcasts mit

positiven Nachrichten zu konsumieren,
sorgt fur eine ausgewogenere Wahrneh-

mung.

Beispiele dafiir sind:

GOODIMPACT.EU

GOODNEWS.EU
GOODNEWS-MAGAZIN.DE
SQUIRREL-NEWS.NET/DE
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Salzburg AG: Gesundheit der

Die Ambition , Team Player” als Leitlinie fiir ein umfangreiches Angebot.

Die Salzburg AG hat sich zum
Ziel gesetzt, beste Arbeitsbe-
dingungen fiir ihre aktuellen
und zukiinftigen Arbeitskrafte
zu schaffen. Denn motivierte
und gesunde Mitarbeiter:innen
sind die Basis fiir ein erfolgrei-
ches Unternehmen. Die Ambi-
tion ist klar: ,, Team Player - Die
beste Arbeitgeberin” zu sein
bzw. zu werden.

Die Gesundheit und das
Wohlbefinden unserer Mitar-
beiter:innen sind nicht nur ein
Zeichen unserer Wertschat-
zung, sondern auch ein we-
sentlicher Erfolgsfaktor fir un-
ser Unternehmen. Indem wir in
die Gesundheit unserer Mitar-
beiter:innen investieren, schaf-
fen wir eine positive Arbeits-
umgebung, die Motivation und

Produktivitat fordert. Dies ist
der Schlussel zu unserem lang-
fristigen Erfolg und unserer Vi-
sion, die beste Arbeitgeberin zu
sein.

.Unsere  Mitarbeiter:iinnen
sind das Herzstlick unseres Un-
ternehmens. lhre Gesundheit
und ihr Wohlbefinden sind uns
ein besonderes Anliegen, denn
nur so kdnnen wir gemeinsam
erfolgreich sein und die Zu-
kunft gestalten”, sagt Michael
Baminger, Vorstandssprecher
der Salzburg AG.

Langjdhrige ausge-

zeichnete Zusammenarbeit
Besonders flr die geografisch
und produktmaBig sehr breit
aufgestellte Salzburg AG ist es
wichtig, dass das Angebot des

Partners zu den unterschied-
lichen Bedirfnissen passt. Die
Vielzahl an Sparten und Pro-
dukten wie der Energieversor-
gung, der Trinkwasserversor-
gung, des OPNV bis zu touristi-
schen Angeboten der Salzburg
AG Gruppe fordert auch eine
breite Fachkompetenz und offi-
zielle Akkreditierung des be-
auftragten Dienstleisters fir
Praventionsarbeit in der Ge-
sundheit und Sicherheit.

Seit Uber 20 Jahren ist der
AMD Arbeitsmedizinischer
Dienst Salzburg ein wichtiger
Partner, der die Salzburg AG
Gruppe neben den Pflichtauf-
gaben aus dem Arbeitssicher-
heitsrecht auch bei freiwilligen
Leistungen fur die Gesundheit
der Mitarbeiter:innen fachkun-

Arbeitspsychologische Einzelberatungen gehen méglichen Belastungen auf den Grund.

SN/SHUTTERSTOCK/CHAY_TEE

dig unterstltzt. Die korperliche
Gesundheit und das psychi-
sche Wohlbefinden stehen im
Fokus der Verantwortlichen.
Daher wird nicht nur auf fach-
spezifische Medizinleistungen
und gutachterliche Tatigkeiten
Wert gelegt, sondern auch auf
Pravention.

Vier Arbeitsmediziner:iinnen
sind Uber 1000 Stunden pro
Jahr fir die Salzburg AG Grup-
pe im Einsatz. Bahnarztwesen
fir die Mitarbeitenden von
Obus und Lokalbahnen, Fiih-
rerscheinuntersuchungen, Eig-
nungsuntersuchungen spezi-
fisch belasteter Arbeitneh-
mer:innen, Arbeitsplatzevaluie-
rungen, Leistungsdiagnostik
und Sehtestungen oder eine
Vielzahl von Impfaktionen
(FSME, Grippeschutz, MMR
etc) — auch fiur die private
Gesundheitsvorsorge —, die so
angeboten werden konnen.
Als wirksame MaBnahme in-
nerhalb  der  gesetzlichen
Pflichtpravention steht der
Salzburg AG seit heuer das An-
gebotvon Arbeitspsycholog:in-
nen des AMD -z.B. vertrauliche
Einzelgesprache zur Reduktion
psychischer Belastungen - zur
Verfiigung. Die Mabglichkeit,
auf flexible, unternehmensspe-
zifische Dienstleistungen des
AMD zurtickgreifen zu kdnnen,
welche fallweise spontane,
akute Schritte mit sich bringen,
bekréftigt die intensive Part-
nerschaft und reicht Uber das
Einsatzgebiet der klassischen
Arbeitsmedizin weit hinaus.

Fur Fach- und Organisations-
beratungen am Beispiel des
Themas ,Stichte und Abhan-
gigkeiten”, Fihrung in tech-

Mitarbeiter:innen im Fokus

Salzburg AG und AMD - eine ,,gesunde” Partnerschaft. V. I.

-— 5

: Mag. Romana Gaisreiter (Arbeitspsychologin), Dr. Ing. Gerhard Putz

SN/AMD

(HSEQ-Manager der Salzburg AG), Sandra Bernhofer (arbeitsmedizinische Fachassistentin), Dr. Franz Sedlmeyer (Arbeitsmedizi-
ner) und Dr. Klara Huber (Arbeitsmedizinerin).

nisch stark gebundenen Ar-
beitssystemen, Beratung in der
Reisemedizin, Verwendungs-
schutz u. A. wird die aktive
Expertise der Arbeitsmedizi-
neriinnen und -psycholog:in-
nen des AMD komplementdr
genutzt. Ein gesamtheitliches
Zusammenwirken mit dem
konzerninternen Sicherheits-
ingenieurwesen bringt fur die
Salzburg AG eine hochstmogli-
che Effizienz. Humanisierte Ar-
beitswelten bei steigender
Wirtschaftlichkeit, das ist dabei
absolut kein Gegensatz.

Betriebliche

Gesundheitsforderung

Mit der BGF Betrieblichen Ge-

sundheitsférderung  verfolgt

die Salzburg AG Gruppe das

Ziel, die korperliche Gesund-

heit und das psychische Wohl-

befinden der Mitarbeiter:innen

langfristig zu verbessern. Daher

ist sie in folgenden Handlungs-

feldern der BGF aktiv:

« Stresspravention &
Entspannung

+ Gesundheit & Fitness

« Gesundheitsvorsorge

+ Gesunde Erndhrung

Mehr fiir Menschen

Seit dem Jahr2005werden Akti-
vitdten der BGF Betrieblichen
Gesundheitsforderung umge-
setzt, aus denen sich im Lauf
der Jahre fixe Strukturen, Pro-
zesse und MaBnahmen entwi-
ckelt haben: Coachings, Trai-
nings, Vortrage und Schulun-
gen zu Gesundheitsthemen bis
hin zu Sportangeboten oder
Massagen gehoren mittlerwei-
le zu den Fixpunkten. Und na-
tlrlich wird bei den Angeboten
auch darauf geachtet, dass
neue Trends einflieBen.

Ausgezeichnet!

Das Gutesiegel des
Osterreichischen
Netzwerks Betriebliche
Gesundheitsférderung
bestatigt das umfang-
reiche Engagement
der Salzburg AG in
diesem Bereich.
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,Leben zu
schiitzen,
das treibt
mich an”

Thomas Furtmann ist Sicherheitsfachkraft
beim AMD Salzburg. Er identifiziert in
Unternehmen Gefahrenquellen und
entwickelt MaBnahmen, um Unfélle zu
vermeiden. Warum sein Job flir ihn eine
Leidenschaftist, verrat erim Interview.

Die Beratung durch Sicherheits-
krifte ist fiir Unternehmen
mehr als eine gesetzliche Ver-
pflichtung. Durch die Einbin-
dung von Sicherheitsfachkraf-
ten gelingt eine stetige Verbesse-
rung der Arbeitsbedingungen.
Die Rolle der Sicherheitsfach-
kraft ist verantwortungsvoll und
vielseitig. Thomas Furtmann
sieht sich nicht nur als Berater,
sondern auch als Partner und
Vermittler zwischen Arbeitge-
benden und Mitarbeitenden.
Das gemeinsame Ziel ist, eine si-
chere und gesunde Arbeitsum-
gebung zu gestalten. ,In meiner
Funktion kann ich viel bewegen,
Verantwortung  {ibernehmen
und ein Bewusstsein fiir Sicher-
heit schaffen”, sagt er.

Wie sieht lhr

Arbeitsalltag aus?

Thomas Furtmann: Ich inspi-
ziere Arbeitsplitze, bewerte po-
tenzielle Gefahren und gebe
Empfehlungen, wie diese Risi-
ken minimiert oder ganz besei-
tigt werden konnen. Dabei geht
es nicht nur um gesetzliche Vor-
gaben, sondern vor allem um
die Menschen, die tagtaglich ih-

rer Arbeit nachgehen. Ihr Wohl-
ergehen liegt mir besonders am
Herzen.

Sie unterstiitzen Unterneh-
men dabei, die Vorschriften
zum Arbeitsschutz einzuhal-
ten.Was ist dabei besonders
wichtig?

Das ist tatsdchlich ein grofRer
Teil meiner Arbeit. Ich erstelle
Sicherheitskonzepte, begleite
Betriebsbegehungen und halte
Schulungen ab. Die Zusammen-
arbeit mit verschiedenen Ab-
teilungen ist dabei essenziell,
denn Sicherheitsbewusstsein
muss in jeder Hierarchieebene
gelebt werden. Es erfiillt mich
mit Stolz, dass meine Arbeit
dazu beitrdgt, das Sicherheits-
niveau in einem Unternehmen
nachhaltig zu verbessern.

Was begeistert Sie

an lhrem Beruf?

Die Vielseitigkeit: Jeder Tag
bringt neue Herausforderungen
mit sich. Diese reichen von der
ergonomischen Arbeitsplatzge-
staltung iiber den richtigen Ein-
satz von personlicher Schutz-
ausriistung bis zur Brandverhii-

tung. Besonders wichtig finde
ich auch die psychologische
Komponente: Sicherheitsmal3-
nahmen konnen nur dann ef-
fektiv sein, wenn die Menschen
sie akzeptieren und bereit sind,
sie im Alltag umzusetzen. Da-
her ist es meine Aufgabe, nicht
nur Vorschriften zu erkliren,
sondern auch das Bewusstsein
und die Eigenverantwortung
der Mitarbeitenden zu fordern.

.JederTag bringt
neue Heraus-
forderungen

SN/AMD SALZBURG

mit sich.”

Thomas Furtmann,
Sicherheitsfachkraft

Was ist die groBte Heraus-
forderunginlhremJob?

In Unternehmen eine echte Si-
cherheitskultur zu etablieren.
Oftmals stolRe ich auf Wider-
stand. Das kann an Unwissen-
heit, Zeitdruck oder eingefah-
renen Arbeitsweisen liegen. Ge-
nau hier sehe ich meine Aufgabe:
Ich mochte Menschen davon

k

iiberzeugen, dass Arbeitssicher-
heit keine ldstige Pflicht, son-
dern ein entscheidender Be-
standteil eines erfolgreichen Un-
ternehmens ist. Ich freue mich
sehr, zu beobachten, wenn mei-
ne Schulungen und Maf3nah-
men langfristig Wirkung zeigen
und sich Mitarbeitende aktiv fiir
mehr Sicherheit einsetzen.

Was treibt Sie

inlhrem Berufan?

Ganz klar: Ich kann aktiv Leben
schiitzen. Jeder verhinderte Un-
fallundjede beseitigte Gefahren-
quelle bedeuten, dass jemand
am Abend gesund und unver-
letzt nach Hause zuriickkehren
kann. Das gibt mir jeden Tag aufs
Neue Motivation. Es gibt kaum
ein schoneres Gefiihl, als zu wis-
sen, dass meine Arbeit einen di-
rekten positiven Einfluss auf das
Leben anderer Menschen hat.
Ich bin stolz darauf, Sicherheits-
fachkraft zu sein. Mein Beruf ist
mebhr als nur eine Aufgabe: Er ist
eine Leidenschaft, die mir er-
moglicht, jeden Tag aufs Neue
einen wertvollen Beitrag zu leis-
ten. Und genau das macht ihn
fiir mich so besonders.

o
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Bilfinger in Salzburg:
Gesundheit und Sicherheit vereint

Bilfinger steht fir hochste Standards in Effizienz und Nachhaltigkeit und verbessert kontinuierlich
die Arbeitsbedingungen seiner Mitarbeitenden. Als fiihrender Anbieter in der Life-Science-Branche,
insbesondere in den Bereichen Pharma/Biopharma, Pure Water und Nutrition, férdert Bilfinger durch

innovative Losungen Gesundheit und Wohlbefinden.

Bilfinger in Salzburg ist nicht
nurein fihrender Anlagenbau-
er, sondern auch ein Arbeit-
geber, der sich intensiv fir die
Gesundheit seiner Mitarbei-
tenden einsetzt.

Mit speziellen Initiativen und
Programmen stellt Bilfinger die
Gesundheit und Arbeitssicher-
heit in den Mittelpunkt. Die Ar-
beitsmedizin bildet dafur die
Basis. Eine Arbeitsmedizinerin
ist zwei Mal im Monat vor Ort
und zentrale Ansprechperson
fur berufliche und private The-
men.

» An Standorten wie Wien,
Kundl, Penzberg, Dresden
und Puch finden Gesund-
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heitstage statt, die wertvolle
Informationen bieten.

«Die Wiedereingliederungs-
teilzeit ermoglicht
Mitarbeitenden nach
langerer Abwesenheit einen
schrittweisen Wiedereinstieg.

« Gesundheitsvortrage,
Gesundheitschecks und
Bildschirmuntersuchungen
fordern die Gesundheit
der Mitarbeitenden.

« Darliber hinaus bietet
das Unternehmen
Larmuntersuchungen,
Hautscreenings, eine
ergonomische Arbeitsplatz-
gestaltung, Wirbelsdulen-

screenings, Impfungen,
Sprechstunden und
PraventionsmaBnahmen an.

«Inder ,psychischenund
physischen Evaluierung”
wird immer wieder erhoben,
wie es um die Gesundheit der
Mitarbeitenden bestelltist.

+ Outdoor-Frischluftkurse
erganzen das Gesundheits-
programm.

« Das soziale Miteinander
wird durch Stammtische
zur Integration neuer
Mitarbeitender geférdert.

«Veranstaltungen wie der
Firmenskitag, der Firmen-

AMD
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Kontakt:

Bilfinger
Business Line
Life Science

Urstein Nord 31
5412 Puch/Salzburg

Mehr Infos:
WWW.BILFINGER.COM

0

BiLFINGER

wandertag sowie Sport-
veranstaltungen wie der
Salzburger Businesslauf und
der Firmentriathlon bringen
die Mitarbeitenden
zusammen.

Diese MaBnahmen zeigen,
dass Gesundheit und Wohl-
befinden bei Bilfinger hochste
Prioritdt haben. Als verantwor-
tungsvoller Arbeitgeber setzt
das Unternehmen MafBstdbe
fur ein gesundes Arbeitsum-
feld und unterstitzt Mitarbei-
tende beruflich und privat.
Bilfinger in Salzburg schafft ein
modernes Arbeitsumfeld, das
die Lebensqualitdt der Mit-
arbeitenden nachhaltig ver-
bessert.

ANZEIGE
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STANDPUNKT (PRO)

Mag. Birgit Artner,
Leiterin Arbeitspsychologie
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,,Ein Hund im Biiro verbessert das Arbeitsklima“

Als Arbeitspsychologin schaue ich durchaus positiv auf den
Einsatz von Hunden im Biiro. Studien belegen eindeutig:
Haustiere, insbesondere Hunde, reduzieren Stress und ver-
bessern das allgemeine Wohlbefinden. Das Streicheln eines
Hundes setzt das Gliickshormon Oxytocin frei. Das Hormon
ist ein echtes Multitalent, das sich nicht nur positiv auf das
Wohlbefinden auswirkt, sondern auch nachweislich das
Stressniveau senkt. Ist das Stresslevel niedrig, wirkt sich das
motivierend auf das Arbeitsklima aus. Kolleg*innen, die sich
entspannt und wohl fiihlen, gehen freundlich miteinander
um und arbeiten harmonischer zusammen.

Biirohunde haben noch einen Vorteil: Sie fordern Bewe-
gung und Kommunikation. Ein kurzer Spaziergang mit dem
Vierbeiner ermoglicht den Austausch zwischen Kolleg*innen,
der manchmal viel mehr wert ist als ein E-Mail. Und seien
wir ehrlich: Ein Hund im Biiro ist auch einfach eine grof3arti-
ge Gelegenheit, um zwischendurch eine kleine Pause einzu-
legen und den Kopf freizubekommen. Zudem haben Hunde
positive Effekte auf Gesundheit und Produktivitédt: weniger
Stress, mehr Bewegung, hohere Motivation. Das klingt fast zu
schon, um wahr zu sein, ist aber wissenschaftlich belegt.
Nicht zu vergessen: Biirohunde konnen die Mitarbeiterbin-
dung und -zufriedenheit fordern. Wie? Sie sind die perfekten
,Eisbrecher“ und helfen, Barrieren abzubauen. Im Nu wird
aus einem anonymen Team eine Gemeinschaft, in der auch
mal gelacht wird.

Natiirlich braucht es klare Regeln, damit das Hundegliick
nicht in Chaos umschldgt. Wo darf der Hund hin? Wann ist
Gassi-Zeit? Und vor allem: Wo sind die Grenzen? Klare Struk-
turen erleichtern das Miteinander und verhindern Konflikte.
Denn dass ein Hund nicht pldtzlich im Meeting aufheulen
oder gar bei einem Kundentermin dabei sein soll, ist klar. Die
Zustimmung aller Kolleg*innen ist ebenso unerldsslich. Nicht
jeder fiihlt sich mit einem Hund im Biiro wohl — sei es wegen
Allergien, Angsten oder hygienischer Bedenken. Deshalb gilt:
die Bediirfnisse aller beriicksichtigen und offen kommunizie-
ren. Ein Hund im Biiro ist kein Freifahrtschein fiir legeres Ar-
beitsverhalten, sondern eine gemeinsame Entscheidung, die
alle mittragen.

Kurz gesagt: Ein Hund im Biiro kann das Arbeitsumfeld
menschlicher, gesiinder und produktiver machen — vorausge-
setzt, alle Beteiligten stimmen zu und klare Regeln sorgen fiir
das passende Miteinander. Denn am Ende des Tages ist der
Hund kein Ersatz fiir gute Kommunikation, sondern ein sym-
pathischer Begleiter auf dem Weg zu einem harmonischen
Arbeitsplatz.

Hunde durfen r's

Genehmig eitgebers mitins
Biro. Aus en fur Therapie- und
Assistenzhun@é. Was spricht daftr und
dagegen, denf@i@€énen Hund in die Arbeit
mitzunehmen?8 .

Zwei AMD-Expeft*innen aus den Bereichen
Arbeitsmedizin und Arbeitspsychologie
erklaren, wie sie aus fachlicher und
personlicher Perspektive dazu stehen.

SN/ADOBE STOCK/KERKEZZ
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Dr. Franz Sedimeyer,
Arztlicher Leiter Arbeitsmedizin

SN/AMD SALZBURG

»Ein Hund im Biiro birgt zu viele Risiken*

Als Arbeitsmediziner und Hundeliebhaber sehe ich es ambi-
valent: Einen Hund im Biiro zu haben, ist meistens keine gute
Idee. Warum? Ganz einfach: Hunde sind keine Arbeitskolle-
gen, sondern Haustiere — und im beruflichen Umfeld konnen
sie fiir Konflikte sorgen. Sie lenken nicht nur ihre Besitzer*in-
nen ab, sondern auch die Kolleg*innen. Wahrend der Arbeit
oder in den Pausen dreht sich manchmal alles um den Vier-
beiner. Das stort den Arbeitsfluss und macht produktives Ar-
beiten schwerer. Bei Welpen ist das meistens noch kein Pro-
blem — doch wichst der Hund, nehmen oft auch die Beschwer-
den im Team zu. AuRRerdem: Nicht jede Rasse ist fiir das Biiro
geeignet, und wer kontrolliert, ob der Hund gut erzogen ist?

Medizinisch gesehen birgt ein Hund im Biiro auch einige
mogliche Risiken. Manche Menschen sind allergisch auf Hun-
dehaare oder haben Angste — fiir sie ist das eine echte Belas-
tung. Auch das Reinigungspersonal muss mehr putzen, weil
Haare, Speichel und Feuchtigkeit bei Regenwetter den Ar-
beitsplatz verschmutzen. Zudem haben auch Reinigungskraf-
te Allergien. Bei jungen Hunden besteht aul3erdem die Ge-
fahr, dass sie schon mal Urin oder Exkremente hinterlassen,
wenn die Zeit zum Gassigehen fehlt. Auch das fiihrt zu offe-
nen Fragen: Wo entsorgt man die Hundekot-Beutel? Wie geht
man mit der Geruchsbeldstigung um? Und was ist mit dem
Infektionsrisiko? Hunde konnen theoretisch auch Krankhei-
ten oder Parasiten {ibertragen. Um das zu vermeiden, sind
Hygiene und laufende Tierarztbesuche — etwa fiir Schutzimp-
fungen — unerlisslich. Ubrigens: Dass der Hund mitgenom-
men werden kann, muss mit allen am Arbeitsplatz vertraglich
vereinbart werden — am besten immer schriftlich. Aber: Fiir
manche Mitarbeitenden kann sowohl die Vereinbarung als
auch die Anwesenheit des Hundes stressig sein. Was ist mit
jenen, die es mit Hunden nicht so haben? Oder mit anderen,
mit denen das Verhiltnis sowieso schon angespannt ist?
Schwer zu kldren sind auch die vielen praktischen Fragen:
Eignen sich die Raumlichkeiten iiberhaupt fiir Hunde? Wurde
die Geschiftsleitung gefragt? Weil3 die Gebdudevermietung
Bescheid? Was passiert, wenn der Hund einen Schaden an-
richtet? Stort er bei Kundenbesuchen?

Fazit: Ein Hund am Arbeitsplatz bringt oft mehr Probleme
und Konfliktpotenziale als Nutzen. Am ehesten eignet sich
die Mitnahme von Hunden aufgrund der erhohten Flexibilitét
in Einzelbiiros, bei Fithrungskriften oder Selbststindigen.
Trotzdem sind klare Regeln und geeignete AulRenfldchen
wichtig. Ein letzter Gedanke: Als Hundebesitzer*in sollte man
sich fragen, was fiir den Hund am besten ist. Wiirde er sich
am Arbeitsplatz iiberhaupt wohl fiihlen?
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Miele: Wo Arbeit und
Familie im Einklang stehen

Seit 70 Jahren ist Miele Osterreich mit Hauptsitz in Salzburg und dem Werk in Biirmoos ein verlasslicher
Arbeitgeber fiir rund 700 Mitarbeitende. Als Familienunternehmen steht bei Miele der Mensch im Mittelpunkt
- mit einem klaren Fokus auf Gesundheit, Zufriedenheit und der Vereinbarkeit von Beruf und Familie.
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Mag. Claudia Moser-
Krakowitzer, HR-Director
Miele Osterreich:
~Gesundheit, Familie und
Teamgeist — das ist fiir

uns kein Extra, sondern

Teil unserer Unternehmens-
kultur.”

Flexible Arbeitszeitmodelle, Bil-
dungskarenz, Sabbaticals, Be-
triebskindergarten und der ge-
lebte Papamonat ermdglichen
eine ausgewogene Work-Life-
Balance. Viele Mitarbeitende
feiern bei Miele ihr 25-, 30- oder
sogar 40-jdhriges Firmenjubila-
um - ein Zeichen flr gelebte
Wertschatzung und langfristige
Perspektiven.

Gezielte Programme zur Flh-
rungskrafteentwicklung, Fach-
trainings und aktuell ein
Schwerpunkt auf Resilienz-Trai-
nings starken Mitarbeitende
mental und fachlich. Eine offe-
ne, wertschatzende Kommuni-
kation fordert Motivation und
Zusammenhaltim Team.

Ininternen Befragungen wer-
den besonders das starke Mitei-
nander, das Vertrauen in Fih-

rungskrafte und spannende
Aufgaben hervorgehoben. Die
physische und mentale Ge-
sundheit hat bei Miele nicht erst
seit dem  BGF-Gutesiegel
hochste Prioritat.
Gesundheitstage, Vorsorge-
programme, Erndhrungswork-
shops, ein hauseigenes Fitness-
center, Bikeleasing und ein
Osterreichweites Punktesystem
fir Sportangebote sind nur ei-

Im Bereich seiner
gréBten Mitar-
beitergruppe -
den Technikerin-
nen und Techni-
kern - bietet
Miele mit
~Tech2Lead” ein
sehr spannendes
Nachwuchs-
fiihrungskrafte-
programm an.
SN/MIELE

nige der MaBBnahmen. Aktuell
bietet der AMD Salzburg Work-
shops zu Themen wie Doom-
scrolling, Wirbelsaulenanalyse
und Biofeedback an.

Ob beim Wings for Life Run
oder regionalen Laufevents —
Miele-Teams sind aktiv dabei.
Denn wer sich wohlfihlt, bleibt
gerne.Unddasistunser Ziel: ein
Arbeitsumfeld, das starkt — kor-
perlich, mental und familiar.

Miele als Arbeitgeber - auf einen Blick:

« Familienfreundliche Arbeitszeitmodelle

» Sabbatical & Bildungskarenz

« Resilienz- und Fuhrungstrainings

« Fitnesscenter & Bikeleasing

 Gesundheitstage & Workshops
« Langjahrige Mitarbeitende & starkes Teamgefuhl

ANZEIGE
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Wie ein optimales Raumklima
die Leistung erhoht

Ein angenehmes Raumklima férdert das Wohlbefinden der Mitarbeitenden, reduziert
Stress und steigert Konzentration und Produktivitdat. Der AMD Salzburg unterstitzt
Unternehmen dabei, eine ideale Arbeitsumgebung zu schaffen.

Stickige Luft macht miide und
unkonzentriert, eine zu geringe
Luftfeuchte trocknet die Augen
aus und Schadstoffe begiinsti-
gen zum Beispiel Kopfschmer-
zen. Dafiir, dass genau das nicht
passiert, sorgt ein gutes Raum-
klima am Arbeitsplatz. Wie das
gelingt, verraten AMD-Arbeits-
medizinerin Dr. Victoria Stefa-
nitsch und Berndt Geier, Leiter
der Sicherheitstechnik bei AMD
Salzburg.

Die ideale Raumtemperatur
Die Raumtemperatur sollte sich
nach der korperlichen Belas-
tung der Mitarbeitenden rich-
ten. Laut Arbeitsstittenverord-
nung (§ 28 AStV) gilt: Bei gerin-
ger korperlicher Belastung soll-
ten es 19 bis 25 Grad sein, bei

@‘ die Leistungs-
‘ ! o fahigkeit.”

Berndt Geier,
Leiter Sicherheitstechnik

,Istdas Raum-
klima gut, steigt

normaler Belastung 18 bis 24
Grad und bei hoher Belastung
mindestens 12 Grad. ,In Biiros
mit mehreren Arbeitspldtzen
kann die Raumtemperatur zu
Konflikten fithren, da Kalte und
Wiarme unterschiedlich emp-
funden werden. Daher ist es
wichtig, Riicksicht zu nehmen
und vorher zu fragen, bevor die
Heizung erhoht oder das Fens-
ter gedffnet wird. Das verbes-

sert sowohl das Raum- als auch
das Arbeitsklima“, sagt Berndt
Geier.

Die richtige Luftfeuchtigkeit
Die relative Luftfeuchtigkeit
sollte in Innenrdumen zwi-
schen 40 und 60 Prozent liegen.
Messbar ist die Luftfeuchtigkeit
mit einem Hygrometer. Daran
konnen bei Bedarf Luftbefeuch-
ter gekoppelt werden. Sie erzeu-
gen einen feinen Sprithnebel,
sobald der Wert unter das einge-
stellte Soll fallt. Ist die Luft je-
doch dauerhaft zu feucht, kann
sich Schimmel bilden — vor al-
lem in dlteren Gebduden. Der
AMD Salzburg bietet Messun-
gen an, um Schimmelverdacht
zu priifen.

Frischluftzufuhr garantieren
Einregelmafiger Luftaustausch

sorgt fiir ausreichend Sauer-
stoff. Wichtig ist, korrekt zu liif-
ten: Mehrmaliges tégliches
StoRliiften fiir jeweils wenige
Minuten ist empfehlenswert. Im
Sommer geschieht das am bes-
ten frithmorgens und abends,

,Naturliches
Licht fordert
die Konzen-

SN/AMD SALZBURG

tration.”

Dr. Victoria Stefanitsch,
Arbeitsmedizinerin

um die Hitze drauf3en zu lassen.
Im Winter reicht fiir den Luft-
austausch oft schon kurzes
StoRliiften. Generell gilt: Liiften
Sie in Zeiten geringer Raumnut-
zung und vermeiden Sie Zug-
luft.

Angenehme
Lichtverhiltnisse

In Arbeitsrdumen sollte ausrei-
chend Tageslicht vorhanden
sein. ,Natiirliches Licht regu-
liert den Biorhythmus und for-
dert die Konzentration®, erklart
Victoria Stefanitsch. Gesetzlich
vorgeschrieben ist eine natiirli-
che Belichtung im Ausmal} von
mindestens zehn Prozent der
Bodenfldche. Das ist etwa durch
Fenster oder Dachkuppeln er-
reichbar. Schreibtisch und
Computer sollten so angeord-
net sein, dass das Sonnenlicht
nicht blendet. Stehen oder sit-
zen Sie nicht mit dem Riicken
zum Fenster, um Spiegelungen
zu vermeiden. ,Platzieren Sie
Schreibtisch und Stuhl am bes-
ten 90 Grad versetzt zur Fens-
terfliche”, empfiehlt Berndt
Geier.

SN/ADOBE STOCK/F8 \ SUPORT UKRAINE
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Meal Prep -
gesund
essen trotz
Arbeitsstress

Der englische Begriff ,Meal Prep” steht

fur die Kunst, Mahlzeiten vorzubereiten.

Wer clever plant, erndhrt sich auch im
stressigen Arbeitsalltag ausgewogen.

Die AVOS-Ernahrungsexpertinnen Katharina
Geier, MSc, und Simone Brandhuber, BEd,
MA, erkldren, wie einfach das ist.

,Auch im
a=® Stress
. ausgewogen

%‘. essen”

Simone Brandhuber, BEd, MA,
Ernahrungspddagogin

In der hektischen Arbeitswelt
ist es nicht leicht, sich gesund
zu erndhren. Oft fehlt die Zeit,
sich Mahlzeiten frisch zuzube-
reiten. Die Losung ist Meal Prep
— die Vorbereitung von Mahl-
zeiten im Voraus. Dieser Trend
geht {iber das blof3e Vorkochen
hinaus und legt den Fokus auf
gesunde Erndhrung. Durch das
Planen und Zubereiten von
Mahlzeiten im Voraus ist es
moglich, die eigenen Ernih-
rungsvorsitze einzuhalten und
ungesunde Snacks oder Fast
Food zu vermeiden.

Typische Meal-Prep-Ge-
richte sind etwa Porridge,
Ofengemdiise oder eine bunte
Snackbox (siehe Infobox). Die
AVOS-Expertinnen  haben

SN/AVOS

,Planen, um
ungesunde
] y Snacks zu
<l ' vermeiden”
Katharina Geier, MSc,
Didtologin
Tipps fiir das Meal Prep:

1. Doppelte Portionen Kko-
chen: Bereiten Sie am Vor-
abend die doppelte Menge zu
und packen Sie die zweite
Portion in eine Frischhalte-
box. So sparen Sie Zeit und
haben immer eine gesunde
Mahlzeit zur Hand.

2.Kalte Gerichte wihlen: Be-
reiten Sie Mahlzeiten zu, die
auch kalt schmecken. Salate
sind besonders geeignet, weil
sie ganz ohne Aufwirmen ge-
nossen werden.

3. Gewiirze als Geschmacks-
wunder: Mit verschiedenen
Gewiirzen konnen Sie die

gleichen Grundzutaten in un-
terschiedliche Gerichte ver-
wandeln — von indisch bis
mexikanisch.

4. Rohkost fiir den kleinen
Hunger: Geschnittenes Ge-
mise ist der ideale Snack, der
wenig Kalorien hat und reich
an Vitaminen ist.

5. Dressings separat aufbe-
wahren: Um zu vermeiden,

dass Salate oder Nudeln mat-
schig werden, bewahren Sie
Dressings und SofRen ge-
trennt auf und fiigen Sie diese
erst kurz vor dem Verzehr
hinzu.

6. Praktische Lebensmittel-
boxen nutzen: Es gibt speziel-
le Aufbewahrungsdosen, die
verschiedene  Lebensmittel
voneinander trennen und so
fiir frischen Genuss sorgen.

Drei einfache Meal-Prep-Ildeen fiir unterwegs

Porridge:

Bereiten Sie lhren Hafer-
flockenbrei am Vorabend zu.
So haben Sie am Morgen ein
nahrhaftes Frihstuck, das Sie
sogar mitnehmen kénnen. Ein-
fach Haferflocken mit Wasser
oder Milch aufkochen, mit
Friichten und Nussen toppen
und in ein Glas fullen.

Ofengemiise:

Ein leckeres und unkomplizier-
tes Gericht fir stressige Tage.
Heizen Sie den Ofen vor, wa-
schen Sie Ihr Lieblingsgemuise
(zum Beispiel Paprika, Zucchini
und Karotten), wiirzen Sie es
nach Belieben und backen Sie
es im Ofen. Perfekt fur ein
schnelles Mittagessen im Biro!

Quinoa-Gemiise-Bowl:
Quinoa kochen, Gemiuise nach
Wahl in Olivendl anbraten und
wirzen. Kichererbsen hinzufi-
gen und miterhitzen. Bowl zu-
sammenstellen: Die Zutaten in
vier Behalter verteilen. Gerie-
bene Karotten und Spinat oder
Rucola darauflegen, mit etwas
Dressing aus Olivendl, Zitro-

nensaft, Salz und Pfeffer verfei-
nern. Mit Feta, Hummus oder
Avocado toppen.

Snackbox:

Eine Snackbox, gefullt mit ei-
nem hart gekochten Ei, zwei
Reiswaffeln und einer Handvoll
Nussen, ist der ideale Begleiter
bei HeiBhungerattacken.
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Fiinf effektive Ubungen
bei Verspannungen

Stechende Kopfschmerzen, verspannte Schultern und ein steifer Nacken — das muss
nicht sein. AVOS-Physiotherapeutin Stefanie Keuschnig, BSc, erklart, wie Sie mit einfachen
Ubungen und gesunden Gewohnheiten dagegenhalten.

Spezielle Ubungen helfen da-
bei, Kopf, Nacken und Schul-
tern zu mobilisieren und zu
dehnen. ,Wer sie regelmafig
macht, fordert das eigene
Wohlbefinden langfristig. Alle
Ubungen sollten unbedingt
langsam und kontrolliert
durchgefithrt werden. Das
schult nicht nur die Wahrneh-
mung, sondern schont auch
die Gelenke und verhindert da-
durch einschieende Schmer-
zen“, erklart Stefanie Keusch-
nig, BSc, Physiotherapeutin bei
AVOS Salzburg. Sie empfiehlt:
,Wihlen Siejene Ubungen aus,
die Ihnen zusagen und die sich
fiir Thre individuellen Be-
schwerden eignen. Setzen Sie
auf Abwechslung und suchen
Sie sich im Idealfall jeden Tag
zwei bis drei unterschiedliche
Ubungen aus.“ Um gute Erfol-
ge zu erzielen, sollten pro
Ubung jeweils zwei bis drei
Durchginge mit je zehn bis 15
Wiederholungen gemacht
werden. Zwischen jedem
Durchgang empfiehlt es sich,
eine Minute Pause einzulegen.

Schultern kreisen
Ausgangshaltung: im Stand
oder Sitz, die Arme hingen lo-
cker neben dem Korper
Anleitung: Ziehen Sie beide
Schultern zu den Ohren hoch.
Bringen Sie die Schultern erst
nach hinten, dann nach unten
und nach vorn. Zehn bis 15 Mal
wiederholen, danach die Rich-
tung wechseln. Variante: die
Schultern einzeln kreisen.

SN/AVOS

Ubungseffekt: Die gezielte Be-
wegung der Schulter-Nacken-
Muskulatur regt deren Durch-
blutung an und vermindert die
Spannung.

.RegelmaBig
Uben fUrein
langfristiges
Wohlbefinden”

Stefanie Keuschnig, BSc,
Physiotherapeutin

Schultern hoch-

und runterziehen
Ausgangshaltung: im Stand
oder Sitz, die Arme héangen lo-
cker neben dem Korper
Anleitung: Bei dieser Ubung
wird mit kleinen Bewegungen
gestartet, die zunehmend ge-
steigert werden. Ziehen Sie die
Schultern hoch in Richtung
Ohren und atmen Sie dabei ein.
Halten Sie die Position drei bis
fiinf Sekunden lang. Senken
Sie die Schultern langsam ab
und atmen Sie dabei aus. Jetzt

die Schultern nach unten span-
nen, die Position kurz halten
und weiterhin ausatmen.
Ubungseffekt: Durch das ge-
zielte Anspannen der Schulter-
Nacken-Muskulatur kann sie
sich anschlieRend besser ent-
spannen und damit die Hals-
wirbelsidule entlasten.

Kopf senken
Ausgangshaltung: im Stand
oder Sitz

Anleitung: Bewegen Sie das
Kinn zum Brustbein, lassen Sie
den Kopf 30 Sekunden lang
y,hdngen“. Es hilft, sich dabei
sloslassen“ als Metapher vor-
zusagen. Jetzt sollte sich ein an-
genehmes, leichtes Gefiihl ein-
stellen.

Ubungseffekt: Der Kopf soll
sich locker anfiihlen, sodass
die Hals- und Nackenmuskula-
tur loslassen kann.

Kugel in der Halbschale
Ausgangshaltung: im Stand
oder Sitz
Anleitung:

Diese  Ubung
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schlie3t an die vorhergehende
Ubung ,Kopf senken® an. Be-
wegen Sie aus der Position
,Kinn am Brustbein“ den Kopf
langsam zur rechten Schulter,
sodass der Nacken locker
bleibt. Danach drehen Sie den
Kopf zur linken Schulter. Wich-
tig ist, den Kopf dabei locker zu
lassen. Tipp: Stellen Sie sich bei
dieser Ubung vor, der Kopf ist
eine Kugel und Sie mochten da-
mit einen Halbkreis von Schul-
ter zu Schulter ziehen.

Ubungseffekt: Der Kopf soll
sich locker anfiihlen, sodass
vorwiegend die seitliche Hals-
und Nackenmuskulatur ge-
dehnt wird und loslassen kann.

Dehnung deroberen
Riickenmuskulatur
Ausgangshaltung: im Stand
oder Sitz, Hinde vor dem Kor-
per verschranken

Anleitung: Strecken Sie die
Schultern und die Arme nach
vorn und unten. Machen Sie
dabei den Nacken lang, indem
Sie das Kinn leicht Richtung
Kehlkopf ziehen. Spiiren Sie
die Dehnung zwischen Ihren
Schulterblittern. Halten Sie die
Dehnung fiir mindestens 30 Se-
kunden und wiederholen Sie
die Ubung zwei bis drei Mal.
Pausieren Sie dazwischen fiir
30 Sekunden.

Ubungseffekt: Die Dehnung
reduziert die Spannung der
Muskeln zwischen den Schul-
terbldattern und entlang der
oberen Wirbelsdule. Wirkt bei
Nackenschmerzen entlastend.
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Tagsiiber miide? So
werden Sie wieder wach

Mdidigkeit ist ein Hinweis des Korpers, eine Pause zu machen und sich zu erholen. Sind
Midigkeit und Abgeschlagenheit tagsiiber trotz ausreichender Schlafmenge dauerhaft,
konnte es sich um Tagesmidigkeit handeln. Dagegen hilft eine ausgeglichene Lebensweise.

An Tagesmiidigkeit Dbezie-
hungsweise anhaltender Mii-
digkeit leidende Menschen
fithlen sich wihrend des Tages
oft energielos, erschopft, miide
und unkonzentriert. Das kann
sich negativ auf Arbeitsleis-
tung, Familienleben und sozia-
le Beziehungen auswirken so-
wie die Unfallgefdhrdung erho-

"3 »Leistungund
D_i Entspannung
2@, inBalance
o o, H 1"

bringen

Dr. Gabriela Oberegger,

Arbeitsmedizinerin

hen. ,Das Symptom Miidigkeit
ist ein Signal, sich genauer mit
der eigenen Gesundheit und
Lebensweise, dem Wechsel
zwischen Entspannung und Be-
lastung sowie dem seelischen
Gleichgewicht zu befassen”, so
Dr. Gabriela Oberegger, Ar-
beitsmedizinerin beim AMD
Salzburg. ,Zugleich sollten
mogliche Grunderkrankungen
wie zum Beispiel das Obstrukti-
ve Schlafapnoe-Syndrom, di-
verse Schilddriisenerkrankun-
gen, Blutarmut oder Depressio-
nen drztlich abgeklart und aus-
geschlossen werden“, emp-
fiehlt sie.

Lebensweise und

seelisches Befinden

Ist eine organische oder psychi-
sche Erkrankung als Ursache
von Tagesmiidigkeit ausge-

~————

schlossen, liegen die Griinde
fiir die Miidigkeit zumeist in
der Lebensweise oder im seeli-
schen Erleben. Sie reichen von
schlecht geliifteten Wohn- und
Arbeitsriumen, Bewegungs-
mangel, fettem und kalorien-
reichem Essen, Mangelernih-
rung, Fliissigkeitsmangel, Ne-
benwirkungen von Medika-
menten bis hin zu Schlafverhal-
ten und psychischen Belastun-
gen. Sind die Ursachen erho-
ben, ist Miidigkeit durch eine
Umstellung der Lebensweise
und des Tagesablaufs oft gut
behandelbar. ,Ziel ist, wieder
ein personliches Gleichgewicht
von Leistungsfdhigkeit und
Entspannung zu erlangen®, so
Gabriela Oberegger. Kurzfristig
konnen etwa Bewegung, Kof-
fein, ein Powernap oder effekti-
ves Zeitmanagement helfen.
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AMD-Tipp: Tagesmiidigkeit muss nicht sein

« eine gesunde,
abwechslungs- und
nahrstoffreiche Ernahrung

- auf ein gesundes
Korpergewicht achten
(anstatt Unter- oder
Ubergewicht)

- regelmafBige moderate
sportliche Betdtigung

« fr gute Sauerstoffzufuhr
sorgen, etwa durch
Spaziergange und Liiften

- auf ausreichend Schlaf
achten, bei Bedarf
SchlafhygienemaBnahmen
entwickeln

- regelmaBige Ruhe- und
Erholungsphasen einbauen

- feste Arbeitszeiten einhal-
ten, Uberstunden vermei-
den

« ausreichend viel Flissigkeit
trinken in Form von Wasser
oder ungestBBtem Tee

« toxische Substanzen wie
Alkohol und Nikotin meiden

« einen miden Kreislauf
durch kalte Duschen
anregen oder fiir einen
Frischekick zwischendurch
Gesicht und Arme mit
kiihlem Wasser benetzen
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Mehr Bewegung,
weniger Schmerzen

Wer taglich viele Stunden am Schreibtisch sitzt, weil3 aus eigener Erfahrung: Sitzen ist
dauerhaft anstrengend und belastend. AVOS-Ergotherapeutin Valerie Hondl, BSc, gibt
Tipps, um zwischendurch Bewegung einzubauen.

Im Sitzen werden die Wirbel-
sdule und die Bandscheiben be-
lastet. Das ist vor allem dann
ungiinstig, wenn die Haltung
nicht aufrecht ist. In diesem
Fall sind die Muskeln nicht ak-
tiv, um die Wirbelsdule zu un-
terstiitzen. In derselben Positi-
on iiber Stunden hinweg zu sit-
zen, fihrt schnell zu Fehl-,
Zwangs- und Schonhaltungen.
»Diese monotone Haltung in
Kombination mit fehlender
Muskulatur begiinstigt deut-
lich das Entstehen von Riicken-
schmerzen®, erkldrt die Ergo-
therapeutin.

Gesundheitliche Risiken

Das lange Sitzen hat aber nicht
nur Auswirkungen auf die Wir-
belsdule, sondern auch auf das
gesamte Herz-Kreislauf-Sys-
tem. Langes Sitzen fithrt zum

Abwechselnd
sitzen und
stehen sowie
sich bewegen”

Valerie Hondl, BSc,
Ergotherapeutin

Abbau von Muskelmasse, be-
giinstigt das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und
Ubergewicht. Ist lingeres Ste-
hen die bessere Alternative?
Nein — eine aktuelle US-ameri-
kanische Studie aus dem Jahr
2024 zeigt, dass auch das Ste-
hen die kardiovaskuldre Ge-

sundheit langfristig nicht ver-
bessert. Zu langes Stehen kann
sogar das Risiko fiir Venen-
thrombosen und Krampfadern
erhohen. Das Sitzen einfach
komplett durch Stehen zu er-
setzen, ist demnach keine zu-
friedenstellende Losung.

Sitzen und Stehen
kombinieren

Fiir eine moglichst gesunde Ar-
beitshaltung sollten Sitzen und
Stehen kombiniert werden. Die
Bandscheiben werden zwar
auch im Stehen belastet, aber
weniger stark. Auf3erdem ist
das Becken im Stehen aufge-
richtet. Somit fallt es leichter,
eine aufrechte Position einzu-
nehmen. ,Optimal ist, wenn
Sie im Laufe eines Arbeitstags
abwechselnd sitzen und stehen
konnen“, empfiehlt Valerie
Hondl. Das ist etwa mithilfe
eines hohenverstellbaren
Schreibtischs leicht umsetzbar.
Post-its am Bildschirm oder ein

l
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Wecker sind praktische Erin-
nerungshilfen, um die Haltung
zu wechseln. Ein kleiner Trick
ist auch, fiir Tatigkeiten abseits
des Computers andere Positio-
nen einzunehmen. Fiir kurze
Besprechungen oder hand-
schriftliche Notizen konnen

Sie etwa vom Biirostuhl an ei-
nen Stehtisch wechseln.

Bewegungistdas Aund O

Die Kombination aus Sitzen
und Stehen allein reicht aber
nicht, um gesund durch den
Biiroalltag zu kommen. Am
wichtigsten ist es, sich zu be-
wegen. Moglichst unterschied-
liche Arten von Bewegung soll-
ten in den Arbeitsalltag inte-
griert werden. ,Nehmen Sie die
Treppe statt des Lifts oder
platzieren Sie hiufig bendtigte
Gegenstidnde nicht in Griffwei-
te, um dafiir aufstehen zu miis-
sen”, sagt Valerie Hondl. Obers-
tes Gebot: ,Legen Sie regelma-
Rig Pausen ein, in denen Sie
sich auch wirklich bewegen, et-
wa bei einem kurzen Spazier-

gang.”

AMD-Tipp: Sitzen, aber richtig!

1. Ergonomischer Sessel:
Verwenden Sie einen indivi-
duell angepassten und die
Wirbelsdule bestmaoglich
unterstiitzenden Burostuhl.

2. Aktiv sitzen: Versuchen
Sie, jede Stunde rund zehn
Minuten aktiv zu sitzen. Das
heiBt: nicht an die Ricken-
lehne anlehnen, sondern
aufrecht an der Stuhlkante
sitzen. Hilfsmittel wie Keil-
kissen und Wackelkissen
kénnen dabei unterstttzen.

Noch besser: zwischendurch
auch einmal stehen.

3. Bewegungs-Pausen:
Machen Sie regelmaBig kur-
ze und simple Bewegungs-
Ubungen, um aus der mo-
notonen Arbeitshaltung
herauszukommen. Richten
Sie sich auf und kreisen die
Arme. Strecken und beugen
Sie die Knie oder beugen Sie
die Wirbelsaule vorsichtig
nach unten und vorn. Richten
Sie sich langsam auf.

Mentale Gesundheitim Biiro
durch geschulte Fliihrungskrafte

Ein positives Arbeitsumfeld ist kein Zufall, sondern das Ergebnis guter Flihrung. Gerade Menschen in
Schliisselpositionen tragen maBgeblich zur mentalen Gesundheit ihrer Teams bei. Mit gezielter Weiterbildung
konnen sie Konflikte I6sen, Veranderungen begleiten und psychisch gesunde Arbeitsplatze mitgestalten.

Stress, Uberforderung und
zwischenmenschliche  Span-
nungen zdhlen zu den groBten
Belastungen am Arbeitsplatz.
Wer mental gesund bleibt,
kann langfristig produktiv und
motiviert arbeiten — doch das
gelingt nur, wenn das Arbeits-
umfeld stimmt.

Ein entscheidender Hebel
liegtinsbesondere in der mitt-
leren Flhrungsebene. Be-
reichsleitungen, Teamverant-
wortliche oder Projektkoordi-
nator:innen sitzen oft zwischen
den Stihlen: Sie sollen opera-
tive Ziele erreichen, Verande-
rungsprozesse begleiten und
gleichzeitig fiir ein funktionie-
rendes Miteinander sorgen.
Gerade hier entscheidet sich,
wie mit Konflikten umgegan-
gen wird, wie offen kommuni-
ziert wird oder ob zum Beispiel
Team-Supervision und Coa-
chings notwendig sind und
angeboten werden kdnnen.

Zusammenhdnge im

Team neu verstehen

Im Bundesland Salzburg set-
zen einige Unternehmen in-
zwischen gezielt auf die Wei-
terbildung ihrer Mitarbei-
teriinnen in diesem Bereich.
Angebote wie ,,Mediation und
Konfliktmanagement”, ,Sys-

temische Organisationsent-
wicklung” oder ,Systemi-
sche:rr Coach” helfen Flh-

rungskraften dabei, Dynami-
ken im Team besser zu
verstehen und mit Spannun-
gen konstruktivumzugehen.

Teilnehmer:innen erwerben
nicht nur fachliches Know-
how, sondern entwickeln auch
ein neues Verstandnis fir
systemische Zusammenhan-
ge, zwischenmenschliche Dy-
namiken und nachhaltige
Fihrungskultur. Das kommt
zunachst insbesondere den
Teammitgliedern zugute, die
motivierter und produktiver
zusammenarbeiten — und in
der Folge dem ganzen Unter-
nehmen.

Perspektivwechsel
und mehr Vertrauen
Was auffallt: Es geht langst

i Ul

nicht mehr nur um ,klassi-
sche” Fihrungstechniken,
sondern um Haltung. Um die
Fahigkeit, zuzuhoren, Per-
spektiven zu wechseln und in
komplexen Situationen Orien-
tierung zu geben. Das verlangt
Reflexion — und vor allem auch
einen professionellen Rah-
men, um neue Werkzeuge zu
erlernen.

Wer sich darauf einlasst, be-
richtet nicht selten von einem
Perspektivenwechsel: weniger
Kontrolle, mehr Vertrauen.
Weniger Reaktion, mehr Ge-
staltung. Und am Ende steht
im besten Fall ein Ziel, das alle

betrifft — ein Arbeitsplatz, der
nicht krank macht, sondern
starkt.

Eine gesunde Organisation
beginnt mit gesunden Bezie-
hungen, die von empathischer
und kompetenter Fiihrung er-
moglicht werden. Entspre-
chende Mbglichkeiten zur
berufsbegleitenden Fort- und
Weiterbildung gibt's beim BFI
Salzburg, dem Bildungsinsti-
tut der Arbeiterkammer Salz-
burg.

Alle Infos und weitere Kurse:
WWW.BFI-SBG.AT/
BERATUNGSAKADEMIE

ANZEIGE
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Flexibel arbeiten mit Erfolg

Die Arbeitsweltist
im Wandel.
Wissensarbeitund
Digitalisierung
erhéhendie
Flexibilitat. Wie Sie
die Vorteile flexibler
Arbeitsformen nutzen
und mitden
Herausforderungen
umgehen kdnnen,
erklart Mag. Sandra
Kroll, Arbeits-
psychologin beim
AMD Salzburg.

Wo, wie und wann gearbeitet
wird, ist aktuell im Wandel.
Mitarbeitende und Unterneh-
men erproben flexible Ar-
beitsmodelle, die von Gleitzeit
und Kernarbeitszeiten bis zu
Wochenarbeitszeitmodellen
reichen. Der Arbeitsplatz ist
heute nicht mehr nur im Be-
trieb, sondern auch zu Hause
im Homeoffice oder im Aus-
land per Remote-Verbindung.
,Flexible Arbeitsmodelle er-
moglichen es Unternehmen,
besser auf die individuellen
Bediirfnisse ihrer Mitarbeiten-
den einzugehen®, erklirt die
Arbeitspsychologin ~ Sandra
Kroll.

Flexibilitat kann die
Arbeitsmotivation erh6hen
Gleichzeitig sorgen sich Un-
ternehmen, die notige betrieb-
liche Kontrolle und die Leis-
tungsbereitschaft der Mitar-
beitenden konnten unter fle-
xiblen Arbeitsmodellen lei-
den. Kroll betont an dieser
Stelle: ,Flexibilitit kann die
Motivation steigern, was wie-

derum die Produktivitdt er-
hoht. Zudem macht es Unter-
nehmen als Arbeitgeber at-
traktiver.“ Gerade jiingere Ge-
nerationen legen Wert auf Fle-
xibilitdt und eine gute Balance
zwischen Beruf und Privat-
leben. Studien zeigen, dass
,Gemeinsam
2 "t zu Lésungen
) in fur flexibles
' Arbeiten”

Mag. Sandra Kroll,
Arbeitspsychologin
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Homeoffice die Leistung stei-
gern kann, weil Stressfaktoren
im Biiro wie zum Beispiel Sto-
rungen reduziert werden und
somit intensiver gearbeitet
werden kann.

Privileg mit vielen Vorteilen
Mitarbeitende empfinden die
Moglichkeit, im Homeoffice
zu arbeiten, laut Studien oft
als Privileg. Die Vorteile sind
vielfdltig: mehr Autonomie,

bessere Vereinbarkeit von Be-
ruf und Familie, Anpassung
der Arbeitszeit an den person-
lichen Rhythmus, selbststin-
dige Pausengestaltung, unge-
stortes Arbeiten und die An-
reisezeit féllt weg. Dariiber hi-
naus bieten flexible Arbeits-
modelle auch gesellschaftsre-
levante Vorteile, etwa die Wie-
dereingliederung nach langer
Krankheit oder lebensphasen-
spezifisches Arbeiten wie zum
Beispiel Elternzeiten. Im Sinne
der sozialen Verantwortung
ermoglichen flexible Arbeits-
modelle Menschen mit einge-
schrinkter Mobilitdit sowie
Mitarbeitenden in struktur-
schwachen Regionen einen
besseren Zugang zum Arbeits-
markt.

Sich den Heraus-
forderungen stellen

Trotz aller Vorteile bringen
flexible Arbeitsmodelle auch
Herausforderungen mit sich.
Die Arbeitspsychologin emp-
fiehlt, diese bewusst anzuge-
hen und gemeinsam mit Mit-
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arbeitenden Losungen zu ent-
wickeln. Wichtig bleiben re-
gelmiRige Arbeitsplatzevalu-
ierungen und die Beachtung
der psychischen Belastungen,
auch bei Homeoffice: , Mitar-
beitende sollten fiir einen ge-
eigneten Arbeitsplatz zu Hau-
se sensibilisiert werden.”

AMD-Tipp: So kann
flexibles Arbeiten
gelingen

Flihrungskrafte
Herausforderungen:
Distanz, Digital Leadership,
Vertrauen und
Kommunikation
Losungsansatze:

klare Kommunikations-
strukturen, feste
Erreichbarkeiten, konkrete
und messbare Ziele, gute
technische Ausstattung und
einwandfreier Datenschutz,
bewusste Wertschatzung
und regelmaBiges
Feedback aussprechen

Mitarbeitende
Herausforderungen:
erhohte Anforderungen an
das Selbstmanagement,
Gefuhle der standigen
Erreichbarkeit, weniger
soziale Kontakte und
Rickmeldungen, erhéhter
Koordinationsaufwand,
fehlende technische
Ausstattung
Lésungsansatze:

ein klar vom Wohnbereich
getrennter und birodhnlich
gestalteter Arbeitsbereich,
strukturierte Ablaufe,
Einhaltung der
Arbeitszeiten, regelmaBige
Pausen, Vernetzung im
Team, klare Grenzen
zwischen Arbeit und Freizeit
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Mit Kurs auf Wohlbefinden
und Gesundheitsforderung

Gesund arbeiten heiBBt nachhaltig arbeiten — das beweist das Salzburger Kundencenter der MSC Kreuzfahrten
(Austria) GmbH, der weltweit groBten Privatreederei, eindrucksvoll. Mit einer tief verankerten Struktur der
Betrieblichen Gesundheitsférderung (BGF), mehrfacher Auszeichnung durch das BGF-Giitesiegel und

einer gelebten Partnerschaft mit dem AMD Salzburg wird Gesundheit hier zur gemeinsamen Sache.

Im Contact Center fiir den
DACH-Raum kimmern sich
rund 70 Mitarbeitende um al-
les, was Buchungen Dbetrifft
oder MSC Reisende bewegt.
Doch auch das Team selbst
stehtim Zentrum: ,We care for
people” ist nicht nur einer von
funf  Unternehmenswerten,
sondern spurbarer Alltag. Das
Arbeitsumfeld ist gepragt von
Firsorge, Weiterentwicklung
und Respekt - und das be-
ginnt bei der Gesundheit.

Gemeinsam fiir mehr
Gesundheit: AMD als
starker Partner

Bereits drei Mal mit dem
BGF-Gitesiegel ausgezeich-
net, verfolgt das Center eine
konsequente  Gesundheits-
strategie. Enge Kooperationen
mit dem AMD Salzburg und
dessen Praventivkraften (Ar-
beitsmedizinerin, Arbeitspsy-
chologin und Sicherheitsfach-
kraft) bilden das Fundament.
Die Angebote sind vielfaltig:

RegelmaBige  Gesundheits-
tests — etwa Sehtest, Hortest,
Lungentest oder Biofeedback-
Analyse —gehen Hand in Hand
mit Arbeitsplatzanalysen zur
Ergonomie. Workshops zu
Themen wie Resilienz, Stress-
bewaltigung, gesunde Ernah-
rung oder generationsiber-
greifendes Arbeiten sorgen
far nachhaltige Impulse.

Gesunde Arbeitswelt
durch aktives Zuhoéren
Gesundheit ist hier keine Ein-
bahnstraBe. In strukturierten
Mitarbeiterbefragungen wird
regelmaBig ein Stimmungs-
bild erhoben, um gezielt MaB-
nahmen abzuleiten. ,We are a
family company" zeigt sich al-
so nicht nur in Worten, son-
dern auch im respektvollen
Miteinander und in der aktiven
Einbindung der Belegschaft.

OUR BEST - das Funda-
ment fiir ein erfolgreiches
Miteinander und gemein-
samen Erfolg

Das Unternehmensleitbild bei
der MSC Kreuzfahrten (Aus-
tria) GmbH - neben Family
Company, Equal Opportuni-
ties, Passion, Care for People
and Continuous Evolution -
wird im Alltag durch sieben
verschiedene Verhaltensprin-
zipien gelebt: Own, Under-
stand, Respect, Break down
silos, Empower, Share success,
Trust.

Kurz: Our Best. Sie lenken
das Miteinander im Team
ebenso wie den Umgang mit
Kundinnen und Kunden.

Gesund arbeitenin
Salzburg - und das
immer mit Blick auf
das groBe Ganze!

Folgende Benefits fiir Mitarbeitende
gibt es bei MSC Kreuzfahrten (Austria) GmbH

am Standort Salzburg:

« Modernes Buro, inklusive hohenverstellbarer
(Steh-)Tische und kabelloser Headsets

« Vierwochige Intensiveinschulung mit Buddy-Programm,
perfekt auch fur Quereinsteiger

« Jobticket, Unterstitzung Kinderbetreuung, Fahrrad-
leasing; Fitness-Mitgliedschaft

« Arbeitsmedizinische und -psychologische Angebote,

Betreuung und Beratung

« 3BGF-Gltesiegel-Zertifizierungen seit 2017

ANZEIGE



30 GESUND ARBEITEN IN SALZBURG

Arbeitsunfall:
Soreagieren
Sie richtig

Vom Beinbruch auf der Baustelle bis zum
Fingerschnitt in der Restaurantkiiche: Das
Wichtigste nach einem Arbeitsunfall ist, ihn

zu melden und korrekt zu dokumentieren.
Wie das geht und welche Konsequenzen sonst
drohen, erklaren zwei Experten.

Ein Wegunfall, zum Beispiel
auf dem Weg zur Arbeit, oder
ein Unfall am Arbeitsplatz ist
schnell passiert. Was ist nun
zu tun? Zuerst muss die Un-
fallstelle gesichert und Erste
Hilfe geleistet werden. Gleich
danach folgen Meldung und

i m JArbeitsunfall
: =3¢l schnellst-
§ & moglichintern
%‘ ‘& melden”

Berndt Geier,
Leiter Sicherheitstechnik

eine nachvollziehbare Doku-
mentation.

Unfallintern melden

Die betroffene Person sollte den
Arbeitsunfall schnellstmoglich
intern an die Fithrungskraft
melden. Bei lingeren Kranken-
hausaufenthalten muss der
Unfallalsbald, aber auf alle Fille
nach der Riickkehr aus der sta-
tiondren Behandlung gemeldet
werden. Diese verspitete Mel-
dung muss vermerkt und be-
griindet werden. Bei der Unfall-
meldung selbst gilt: Der Unfall
ist so genau wie moglich zu be-
schreiben. Wann und wo ist er

passiert? Welche Tatigkeit wur-
de ausgefiihrt? Wie ist der Un-
fall geschehen? Waren Dritte
beteiligt? ,Bei Drittverschulden
muss der Unfall der Polizei ge-
meldet werden”, erkldart Dr.
Franz Sedlmeyer, Arztlicher
Leiter beim AMD Salzburg.

Details dokumentieren

Der Arbeitgeber muss den Un-
fall detailliert dokumentieren,
um bei Nachfragen durch
die Unfallversicherungsanstalt
oder das Arbeitsinspektorat ge-
riistet zu sein. ,,Er muss aul3er-
dem nachweisen, dass der ver-
unfallte Mitarbeitende vorab
unterwiesen wurde. Das bedeu-
tet, dass dieser im richtigen Um-
gang mit Gerdten und Gefahren-
quellen geschult wurde®, erklart
Berndt Geier, Leiter der Sicher-
heitstechnik beim AMD Salz-
burg. Nachzuweisen ist etwa
auch, dass medizinische Pflicht-
untersuchungen laufend erfiillt
wurden und nach dem Unfall
die Rettungskette ordnungsge-
mal in Gang gesetzt wurde.

Zweck der Dokumentation

Wurden Vorschriften vonseiten
des Arbeitgebers nicht beachtet
und Pflichten nicht erfiillt, kon-
nen Schadensersatzforderun-

SN/AMD SALZBURG

gen oder Regressionen, das sind
riickwirkende Nachforderun-
gen, drohen. Zudem kann sich
die Unfallversicherung weigern,
die Heilbehandlungskosten der
verunfallten Person zu iiber-
nehmen. Die interne Meldung
hat auch einen priventiven

JAlle Unfalle
an die Unfall-

'}/‘ versicherung
A melden”

Dr. Franz Sedimeyer,
Arztlicher Leiter Arbeitsmedizin

Zweck: Sie ermoglicht Anpas-
sungen, um dhnliche Vorfille in
Zukunft zu vermeiden. War et-
wa die Unterweisung fiir die Be-
dienung einer Maschine nicht
verstindlich genug formuliert,
kann sie in einfacherer Sprache,
mit Bildsymbolen oder mittels
Erkldrvideo verdeutlicht wer-
den.

Meldung an externe Stellen
Neben der internen Meldung
gibt es auch gesetzliche Melde-
pflichten an diejeweilige Unfall-
versicherungsanstalt  (AUVA,
BVAEB). Sobald ein Arbeitneh-
mer als Folge eines Arbeitsun-

falls fiir mehr als drei Tage ganz
oder teilweise arbeitsunfahig
ist, muss dieser Arbeitsunfall
verpflichtend an die AUVA
gemeldet werden (offentliche
Dienstgeber melden an die
BVAEB). Bei schweren Arbeits-
unfdllen mit schweren Verlet-
zungen oder gar mit Todesfolge
ist neben dem Unfallversiche-
rungstrager unverziiglich zu-
satzlich das Arbeitsinspektorat
zu informieren. SchlieRlich hat
bei Unfillen mit Drittverschul-
den auch noch eine Anzeige bei
der Polizei zu erfolgen.

AMD-Tipp

Der AMD Salzburg emp-
fiehlt Arbeitgebern, tiber die
gesetzlichen Anforderun-
gen hinaus jeden Unfall an
die Unfallversicherung zu
melden. Auch kleine Verlet-
zungen kénnen langfristige
Folgen haben, die zunachst
nicht absehbar waren.
Damit Gefahrensituationen
und Unfalle moglichst ver-
mieden werden, unterstut-
zen die Praventivkrafte im
Bereich Sicherheitstechnik
des AMD Salzburg.

o
w
<
o
o
=
wn
o
>
Z
4
o
o
—
wn
w
©
o
=
=
=
=
n

AMD
Oktober 2025 B

E-Scooter: Eingeschrankter
Versicherungsschutz

Mit dem Elektro-
Scooter zur Arbeit zu
fahren, ist beliebt.
Hier ist jedoch
Vorsicht geboten:
Haben Arbeit-
nehmende mitdem
E-Scooter auf dem
Arbeitsweg einen
Unfall, liegt zum
aktuellen Zeitpunkt
mit hoher Wahr-
scheinlichkeit kein
Arbeitsunfall vor
und damit auch
kein Schutz aus

der gesetzlichen
Unfallversicherung.

Die finale Rechtslage ist im Mo-
ment noch nicht eindeutig ge-
klart —noch liegt keine endgiilti-
ge hochstgerichtliche Entschei-
dung vor. Der AMD Salzburg
empfiehlt Arbeitnehmenden,
bis zu einer finalen Klarung auf
Nummer sicher zu gehen und
auf dem Arbeitsweg vorerst auf
die Nutzung von E-Scootern zu
verzichten. , E-Scooter sind laut
dem Obersten Gerichtshof wie
Spiel- oder Trendsportgerite be-
schaffen. Typisch sind etwa die
kleinen Réder, die schmale
Lenkstange und die geringe Sta-
bilitdt. Diese spezielle Bauart
und die Bedienung erhohen die
Unfallgefahr erheblich. Kommt
es zu einem Unfall, werden bei
der sozialversicherungsrecht-
lichen Beurteilung sehr wahr-
scheinlich diese typischen Merk-
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AMD-Tipp: Sicher unterwegs mit dem E-Scooter

Elektro-Scooter sind elek-
trisch betriebene Klein- und
Miniroller mit einer hochst-
zulassigen Leistung von nicht
mehr als 600 Watt und einer
Bauartgeschwindigkeit von
nicht mehr als 25 km/h. Sie
sind mit einer wirksamen
Bremsvorrichtung, wei3en
Ruckstrahlern nach vorn,
roten Ruckstrahlern nach hin-
ten und gelben Riickstrahlern
auf der Seite auszurlisten.

Bei Dunkelheit und/oder
schlechter Sicht sind zusatz-
lich ein weiBes Licht nach vorn
und ein rotes Ricklicht anzu-
bringen. Um verantwortungs-
voll und sicherim Straf3en-
verkehr unterwegs zu sein,
sollten folgende Regeln
eingehalten werden:

«Radwege benutzen

«Verkehrsregeln fur
Fahrrader einhalten

« Abstellplatze fur
Fahrrader verwenden

« nicht telefonieren

« Das Alkohollimit betragt
0,8 Promille.

« In einem von Suchtgift
beeintrachtigten Zustand
zu fahren, ist verboten.

« Fur das Lenken der Fahr-
zeuge besteht ein Mindest-
alter von 12 Jahren. Jiingere
Kinder dirfen nur mit einer
Begleitperson ab 16 Jahren
oder mit eigenem Fahrrad-
ausweis fahren.

» Helmpflicht fir Kinder bis
12 Jahre — der AMD Salzburg
empfiehlt das Tragen eines

Helms fir alle Lenker*innen.
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male des E-Scooters und nicht
die ,allgemeine Weggefahr* — et-
wa, wenn ein Hund vor das
Vorderrad ldauft und es zu
einem Sturz kommt — als Unfall-
ursache festgestellt”, erklart die
Arbeitsmedizinerin Dr. Regina
Sollereder-Belcl.

Richtungsweisendes Urteil

Diese Schlussfolgerung kann aus
einem Urteil des Obersten Ge-
richtshofs vom Oktober 2024 ge-
zogen werden: Ein steirischer

,E-Scooter
=<1 bergeneine
¥ erhohte

dn
Dr. Regina Sollereder-Belcl,
Arbeitsmedizinerin

Unfallgefahr.”

Arbeitnehmer war auf dem Weg
zur Arbeit mit dem E-Scooter
beim Bremsen auf feuchtem
Laub ausgerutscht und hatte
sich schwer verletzt. Thm wurde
keine Versehrtenrente zugespro-
chen, da der Unfall auf die ,,dem
E-Scooter immanente Gefahr*
zuriickgefithrt worden war.
Auch nach dem richtungswei-
senden Urteil ist der Unfallversi-
cherungsschutz bei Wegunfal-
len mit E-Scootern zwar nicht
pauschal ausgeschlossen, aber
er wird im Einzelfall gepriift. Ar-
beitnehmende sollten zum ak-
tuellen Zeitpunkt besser nicht
davon ausgehen, bei einem E-
Scooter-Unfall am Arbeitsweg
unfallversichert zu sein. Eine
Ausnahme ist die beruflich be-
dingte Nutzung von E-Scootern
auf dem Betriebsgeldnde. In die-
sem Fall wird der Unfallversiche-
rungsschutz im Regelfall greifen.
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Individuelle Losungen
flir Betriebliche
Kinderbetreuung

Betriebliche Kinderbetreuung birgt viele Vorteile fir Unternehmen und Mitarbeitende.

Die Beratungsstelle Betriebliche Kinderbetreuung (kurz: BeKi) beim AMD Salzburg begleitet
Betriebe auf dem Weg dorthin. BeKi wurde vor rund fiinf Jahren von der Wirtschaftskammer
Salzburg und der Arbeiterkammer Salzburg ins Leben gerufen.

N

5
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Im Bundesland Salzburg be-
steht hdufig ein Mangel an
Betreuungsplétzen fiir Kinder
unter drei Jahren. Betriebliche
Kinderbetreuung kann diese
Liicke schlieRen und bietet
Vorteile fiir Unternehmen so-
wie ihre Mitarbeitenden. Die
Beratungsstelle Betriebliche
Kinderbetreuung (kurz: BeKi)
beim AMD Salzburg unter-
stiitzt seit Oktober 2020 Fir-
men bei der Entwicklung pas-
sender Betreuungsangebote.
BeKi legt Wert auf individuelle
Losungen statt Standardpake-
ten. ,Wir orientieren uns bei
der Beratung an den spezifi-
schen Bediirfnissen der Unter-
nehmen und unterstiitzen bei
der Ermittlung des Betreu-
ungsbedarfs, der Auswahl der
passenden Organisations-
form, in Rechtsfragen sowie
bei der Suche nach For-
dermoglichkeiten®, erklart
MMag. Rafael Paulischin-Hov-
dar, AMD-Salzburg-Bereichs-
leiter der Betrieblichen Kin-
derbetreuung.

GroBer Mehrwert fiir
Betriebe und Eltern
Das Angebot des AMD Salz-
burg erginzt bestehende Be-
treuungsangebote im Bundes-
land Salzburg. Unternehmen
profitieren durch betriebliche
Kinderbetreuung vielfach: Sie
punkten bei der Personalsu-
che, mit flexibleren Arbeits-
zeiten und einem erleichter-
ten Wiedereinstieg nach der
Elternkarenz. Gleichzeitig
sinken Krankenstinde und
Urlaubszeiten, die Fluktuati-
on verringert sich, das Wissen
bleibt im Betrieb und das Fir-
menimage verbessert sich.
Fiir Mitarbeitende mit
Familie bedeutet die betrieb-
lich organisierte Betreuung
ihrer Kinder kiirzere Wege,
angepasste Betreuungszeiten,
Betreuung wihrend der Feri-
en und faire Kosten. Die miih-
same Suche nach Betreuungs-
plidtzen entfillt, was den Wie-

dereinstieg nach der Karenz
erleichtert und den Bedarf an
Sonderurlaub reduziert.

Professionelle

Begleitungin allen Phasen
BeKibegleitet Betriebe in allen
Phasen — von der kostenlosen
Erstberatung bis zur Umset-
zung. Das Betreuungsangebot
reicht von Kleinkindgruppen
iber alterserweiterte Gruppen
bis hin zu Betriebstageseltern
im eigenen Betrieb oder in Ko-
operationen mit anderen Un-
ternehmen.

Gemeinsames Leuchtturm-
projekt zweier Unternehmen
Wie es gehen kann, haben die
Schmittenhohebahn AG und
Hagebaumarkt Ebster mit ih-
rem Betriebskindergarten
L Kunterbunt“ in Zell am See
gezeigt, der seit September ge-
offnet ist. Er ist die erste be-
triebsiibergreifende  Kinder-
betreuungseinrichtung  im
Bundesland Salzburg. Ein mo-
dernes, lichtdurchflutetes
Holzhaus mit ca. 500 Quadrat-
metern und einem &hnlich
groflen Garten sorgt fiir eine
kindgerechte, inspirierende
Umgebung und beste Arbeits-
bedingungen fiir die Elemen-
tarpddagog*innen.  Familie

SN/AMD SALZBURG

und Co. freuen sich tiber ganz-
jahrige Offnungszeiten sowie
bei Bedarf auch am Wochen-
ende. Die Planung und Umset-
zung erfolgten in Zusammen-
arbeit mit BeKi. ,,Mit dem Pro-

.Wir begleiten
iss) denWegzu
%2  individuellen
v Losungen.”
MMag. Rafael

Paulischin-Hovdar,
Leiter Betriebliche
Kinderbetreuung (BekKi)

jekt zeigen wir, wie zwei Un-
ternehmen gemeinsam ihre
Mitarbeiter*innen enorm ent-
lasten —durch kurze Wege, fle-
xible Zeiten und faire Kosten®,
betont Rafael Paulischin-Hov-
dar. ,Wir sind stolz darauf,
denn dieses Haus ist etwas
ganz Besonderes geworden®,
erkliren Marianne Wallner
vom Hagebaumarkt Ebster
und Hannes Mayer von der
Schmittenhohebahn AG. Ein
Leuchtturmprojekt mit Vor-
bildwirkung weit {iber die Re-
gion hinaus.

Attraktiv durch ganzjdhri-
gen Betriebskindergarten
Etwas Besonderes ist auch mit

AMD
Oktober 2025 &

dem ,Erlebnisgarten“ in der
Salzburg AG gelungen. Den
Betriebskindergarten gibt es
nun seit {iber einem Jahr und
die Resonanz der Mitarbeiten-
den ist sehr positiv. Der Erleb-
nisgarten mit Ganztagesbe-
treuung erleichtert die Verein-
barkeit von Beruf und Familie
und ist mittlerweile ein wichti-
ger Baustein im modernen Ka-
renzmanagement des Unter-
nehmens. Direkt am Nachbar-
grundstiick des Unterneh-
mens bietet der Erlebnisgar-
ten Platz fiir bis zu sechs Grup-
pen und rund 72 Kinder.
»Beider Umsetzung wurden
wir von BeKi perfekt begleitet.
Von der Bedarfsumfrage bis
zur Planung und Realisierung
des maldgeschneiderten Ange-
bots stand uns das Team von
BeKi allzeit kompetent zur Sei-
te“, erinnert sich Dr. Maria Zil-
ler von People & Culture der
Salzburg AG an die Anfinge.
,Mit der Eroffnung des Erleb-
nisgartens hat die Salzburg AG
ein Ausrufezeichen fiir das
Zukunftsmodell ,Betriebliche
Kinderbetreuung‘ gesetzt und
zeigt, wie ein Betrieb moderne
Familienforderung lebt und
damit zu einem attraktiven Ar-
beitgeber wird“, so Rafael Pau-
lischin-Hovdar von BeKi.
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Wie Vielsprechende ihre
Stimme gesund halten

Wer im Beruf oft und lange sprechen muss, sollte gut auf seine Stimme achten.
AVOS-Logopadin Sophie Mayer, BSc, erklart, wie das nachhaltig geht.

Menschen in Sprechberufen,
wie beispielsweise Lehrkréfte
oder Pddagog*innen, kennen
das Gefiihl: Ein Tag, an dem die
Stimme nicht vollstdndig ge-
nutzt werden kann, ist beson-
ders anstrengend. Viel zu spre-
chen, belastet die Stimmbéan-
der enorm. ,In diesem Fall kon-
nenrasch Heiserkeit und Uber-
lastungserscheinungen auftre-
ten und den Berufsalltag er-
heblich beeintrdchtigen“, sagt
Sophie Mayer, BSc, Logopadin
bei AVOS. Damit es nicht so
weit kommt, hat sie sechs Tipps
fiir Vielsprechende parat.

1.Inden Bauch atmen

Eine physiologische Atmung
und Haltung sind die Grundvo-
raussetzungen fiir eine gesun-
de Stimme. Vermeiden Sie eine
Brustatmung und atmen Sie
bewusst in den Bauch. Achten
Sie auf eine aufrechte, offene
Korperhaltung beim Sprechen.
Das vermindert eine {iber-
malige Muskelspannung im
Oberkorper und schiitzt damit
den Stimmapparat. Probieren
Sie, wihrend des Redens ent-
spannt zu sein.

2.Die Stimme aufwdarmen

Wiérmen Sie Thre Stimme be-
reits vor der Arbeit auf. Dafiir
eignen sich Lockerungsiibun-
gen fiir den ganzen Korper,
zum Beispiel Arme und Beine
mit den Hinden abklopfen.
Wenn Sie mit dem Auto zur Ar-
beit fahren, nutzen Sie die Zeit,
um locker ein ,M*“ zu summen,
um Thre Stimmlippen in
Schwung zu bringen. ,,Wer die

ersten Worte erst in der Arbeit
spricht, hat seine Stimme nicht
ausreichend vorbereitet. Wer
lauft schon einen Marathon
ohne Vorbereitung?“, sagt die
Stimmexpertin mit einem Au-
genzwinkern.

3. Sprechpausen einlegen
Legen Sie geniigend Sprechpau-
sen ein. Fiihlt sich das Reden an-
strengend an, sollten Sie Rius-
pern und Fliistern unbedingt
vermeiden. Beim Rauspern ent-
steht eine Uberbeanspruchung
der Stimmlippen. Sie konnen
stattdessen summen oder zur
Not einmal kurz husten. Fliis-
tern erzeugt eine unnatiirliche
Stimmlippenbewegung, was
zu Reibung und Trockenheit
fiihrt. Hier gilt: besser gar nicht
sprechen, als zu fliistern.

4. Ausreichend trinken

Halten Sie die Stimmlippen-
schleimhaut feucht: Trinken
Sie ausreichend, also mindes-
tens eineinhalb bis zwei Liter
tdglich. Am besten geeignet

,Behandeln
Sielhre eigene
Stimme
liebevoll.”

SN/AVOS

Sophie Mayer, BSc,
Logopéadin

sind Leitungswasser in Raum-
temperatur oder ungezuckerte,
milde Krautertees. Achtung: Zu
heiRe, kalte oder scharfe Ge-
tranke und Speisen sowie koh-
lensdurehaltige Getrdnke kon-
nen die Stimmlippen reizen.
Reduzieren Sie Threr Stimme
zuliebe den Konsum von grii-
nem und schwarzem Tee, Kaf-
fee sowie Alkohol und verzich-
ten Sie aufs Rauchen.

5. Flir gutes

Raumklima sorgen

Stark klimatisierte, {iberheizte
oder verrauchte Ridume sind
fiir die Stimme sehr ungiinstig.
Passen Sie IThre Umgebung so
an, dass die Stimme nicht iiber-
maRig belastet wird. Die Luft-
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feuchtigkeit sollte bei etwa 50
bis 60 Prozent liegen. Liiften
Sie Rdume regelmiRig voll-
stindig. Dafiir konnen Sie
mehrmals am Tag zehn Minu-
ten stoB3liiften. Noch ein Tipp
fiir draufRen: Vermeiden Sie es,
bei Temperaturen unter o Grad
Celsius ldnger zu sprechen.

6. Wahren Sie lhre Grenzen
Befinden Sie sich in einer larm-
intensiven Umgebung, dann
sprechen Sie nicht gegen den
Lirm an. Warten Sie, bis Ihnen
Ihr Gegeniiber aufmerksam zu-
hort. Noch besser: Suchen Sie,
wenn moglich, einen ruhigeren
Gesprdchsort auf. Driicken Sie
sich prazise aus, das entlastet
die Stimme und ist sinnvoller,
als die Lautstdrke zu erhohen.
Sprechen Sie innerhalb Ihrer
personlichen Stimmlage. Kurz-
um: Achten Sie auf Ihre
(stimmlichen) Grenzen.

AMD-Tipp

Ein Allheilmittel, um eine
beanspruchte Stimme stets
einsatzfahig zu halten, gibt
es nicht. Es hilft jedoch, die
Stimme liebevoll zu behan-
deln und ihrim Alltag aus-
reichend Erholung zu gén-
nen. Bei Uberlastung: Seien
Sie nachsichtig mit sich
selbst und schonen Sie Ihre
Stimme, anstatt mit Heiser-
keit zur Arbeit zu gehen. Bei
anhaltenden Problemen ist
eine HNO-arztliche Abkla-
rung ratsam.

Wir verstarken unser Team und suchen

Logopad*innen (m/w/d) in Salzburg

Deine Aufgaben:

- Logopadie bei Kindern mit umschriebener Entwicklungsstérung in der
gewunschten Therapiestelle
Logopadisches Screening in Volksschulen im vereinbarten Bezirk bzw. in der
Stadt Salzburg
Logopadie bei Menschen nach einem Schlaganfall

Unsere Wunsche:
+ Abgeschlossene Berufsausbildung
Positive Registrierung im Gesundheitsberuferegister
+ Soziale Kompetenzen und Flexibilitat
Eigenstandiges, kommunikatives Arbeiten
« FUhrerschein und eigener Pkw

Unser Angebot:

+ Freie Zeiteinteilung und Mehrstundenvereinbarung: Wer Mehrstunden leistet, kann
sich im Sommer auch langere Urlaube am Stiick nehmen, z.B. in den Schulferien.

+ Ideale Teilzeit-Modelle fur Mutter: Das bedeutet, dann zu Arbeiten, wenn die Kinder im
Kindergarten oder in der Schule sind.

+ Arbeit im interdisziplinaren Team unter arztlicher Leitung

+ Intensive fachliche Einschulung
RegelmaRige regionale und Uberregionale Besprechungen

- Interne und externe Fortbildungen sowie Supervision
Mindestgehalt fiir Berufseinsteiger*innen: EUR 3.728,02 brutto monatlich bei 40
Wochenstunden. Bei entsprechender Berufserfahrung erfolgt der Einstieg in einer
héheren Gehaltsstufe.

Wir freuen uns auf deine Bewerbung:

»Tolle Arbeit, inter-
disziplindres Team,
familienfreundliche
Arbeitszeiten und
mogliche, langere
Urlaube? Die Combo
gibt’s nur hier!«

Unsere Benefits

Die Menschen in Salzburg
gesunder machen. Wir wissen
was es braucht. Profitiere auch
du ganz personlich davon.

Wir bieten dir

« flexible Arbeitszeiten,

+  wertschatzendes Mitein-
ander,

+ sinnstiftendes Arbeiten,

*  Gesundheitsvorsorge im
Betrieb,

*  betriebliche Gemein-
schaftsveranstaltungen,

*  Gutscheine bei freudigen
Anlassen,

* betriebliche Kinderbetreu-
ung in den Sommerferien,

+ umfassende Fortbildungs-
angebote,

*  DU-Kultur und

* einen Betriebsrat.

AVOS

AVOS GmbH, ElisabethstraBe 2, 5020 Salzburg, z. H. Melanie Benzinger, BSc, benzinger@avos.at

Gesund und bewusst leben. Mehr Infos unter: www.avos.at

v
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Gesund arbeiten,
auch im Alter

Ob Jobrotation, langere Pausen, Hebehilfen oder ergonomische Mébel — wichtig ist,
dass sich Unternehmen rechtzeitig Gedanken darliber machen, wie gesundes Arbeiten
aussehen kann. So bleibt auch fir das Leben nach dem Job noch genug Kraft.

,Es braucht ein durchdachtes
Konzept ab dem ersten Ar-
beitstag”, so Mag. Birgit Art-
ner, leitende Arbeitspsycholo-
gin beim AMD Salzburg. Wie
kann das gelingen? Eine zen-
trale Antwort lautet: alterns-
und altersgerechtes Arbeiten.
Zwei Begriffe, die Unter-
schiedliches meinen. ,Al-
ternsgerechtes Arbeiten be-
deutet, dass der Arbeitgeber
schaut, dass seine Mitarbei-
ter*innen iiber ihr gesamtes
Berufsleben hinweg gesund
und sicher arbeiten konnen.
Das umfasst Ma3nahmen wie
ergonomische  Ausstattung,
Aufklirung {iber Belastungen
und Pravention ab dem ersten
Berufsjahr*, erklart Mag. Birgit
Artner und erginzt: ,Alters-
gerechtes Arbeiten hingegen

,Es braucht
ein Konzept
ab dem ersten
Arbeitstag.”

Mag. Birgit Artner,
Leiterin Arbeitspsychologie

setzt gezielt in bestimmten
Lebensphasen an, etwa mit
langeren  Erholungsphasen,
angepassten  Schichtpldnen
oder flexiblen Arbeitszeiten
fiir dltere Mitarbeitende.”

Arbeitenim Alter
braucht Planung
Zu Beginn des Prozesses sollte

eine interne Analyse erfolgen:
Wo etwa wird die Wirbelsdule
stark beansprucht? Wo ist gu-
tes Sehvermdgen unverzicht-
bar? Dabei gilt es, den Einsatz
ergonomischer Hilfsmittel zu
priifen oder Moglichkeiten zur
Jobrotation in Betracht zu zie-
hen. Auch ein Wechsel vom
Auldendienst in eine Mento-
renfunktion kann eine sinnvol-
le Option sein. Wichtig ist, das
Arbeiten im Alter vorausschau-
end, ganzheitlich und an die
individuellen Bediirfnisse an-
gepasst zu gestalten. Dr. Ortrud
Graf, Arbeitsmedizinerin beim
AMD Salzburg, dazu: ,Es reicht
nicht, erst etwas zu tun, wenn
Mitarbeitende chronisch krank
oder kurz vor der Pension sind.
Unternehmen sollten friihzei-
tig in die Gesundheit und Si-
cherheit ihrer Beschiftigten in-
vestieren. Sie sollten analysie-
ren, welche Tatigkeiten im Hin-

blick auf das Alter besonders
belastend sind. Sensorische Fi-
higkeiten, also das Sehen und
Horen, wie auch die motori-
schen Fertigkeiten, sprich die
Kraft, verringern sich alters-

2

JArbeitund
Gesundheit
gehoren
zusammen."
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Mag. Stefan Huber,
Geschaftsflihrer des AMD Salzburg

gemiR. Altere Mitarbeitende
punkten mit Wissen sowie ei-
nem sozialen und emotionalen
Erfahrungsschatz.”

Pensionierung als kritische
Lebensphase —und Chance
Ein oft iibersehener Aspekt ist
der Ubergang in den Ruhe-
stand. ,Der Ubergang in die

SN/ADOBE STOCK/MONOPOLY919

Pension zdhlt zu den kritischen
Lebensereignissen”, sagt Mag.
Birgit Artner. ,Es fehlt manch-
mal an Wertschitzung. Eine
kleine Feier, ein aufrichtiger
Dank, ein symbolischer Ab-
schied — das kann viel bewir-
ken.“ Stichwort Wissenstrans-
fer: Durch Mentoringprogram-
me oder Buddy-Systeme haben
erfahrene Kolleg*innen die
Chance, ihr Wissen weiterzu-
geben. Definitiv ein Gewinn fiir
beide Seiten. ,30 Jahre Erfah-
rung lassen sich nicht in drei
Monaten weitergeben. Das
muss professionell vorbereitet
werden®, so die Arbeitspsycho-
login.

Der Blick in die Zukunft
zeigt klar: Es braucht keine Ein-
zelmalRnahmen, sondern ein
durchdachtes Gesamtkonzept.
Vom ersten Arbeitstag an soll-
ten Menschen befdhigt wer-
den, ihre korperliche wie psy-
chische Gesundheit zu erhal-
ten. Ein gesundes Arbeitsleben
trdgt nicht nur zum Wohl-
befinden des Einzelnen bei,
sondern hat auch volkswirt-
schaftliche Vorteile — etwa
durch gesteigerte Produktivitdt

und verringerte Kranken-
standstage.
»,Gesunde Mitarbeiter*in-

nen sind gliicklicher, engagier-
ter und leistungsfahiger im be-
trieblichen Einsatz. Arbeit und
Gesundheit gehoren definitiv
zusammen“, betont Mag. Ste-
fan Huber, Geschiftsfiihrer des
AMD Salzburg.

,Bei uns menschelt es”

Eine gesunde Unternehmenskultur ist in COPA-DATA tief verankert. Der Salzburger Softwareentwickler
sieht Menschen, nicht nur Mitarbeitende, die einen Beruf ausiiben.

-~

Bernhard Kratzer, Teamleiter bei COPA-DATA, beim Gleit-

schirmfliegen.

.Es ist das besondere Be-
triebsklima, das uns auszeich-
net. Bei uns menschelt es -
nach dem Motto ,come as you
are'", sagt Bernhard Kratzer.
»Das macht fiir mich einen ge-
sunden Arbeitgeber aus.” Er
spricht vom Softwareherstel-
ler COPA-DATA mit Hauptsitz
in Maxglan — dem er seit 25
Jahren treu ist: Weil es nicht
nur fachlich, sondern auch kul-
turell passt. Das Familienun-
ternehmen ist zu 100 Prozent
unabhangig.

Mit Sensibilitat

Kratzerist einer von drei Team-
leitern in der Produktentwick-
lung und fihrt drei Teams. Als
Fihrungskraft ist ihm wichtig,
die Unternehmenswerte mit-
zutragen: ,Es braucht ein wa-
ches Auge: Benétigt der Kolle-
ge fachliche Unterstitzung?
Ist die Zusammenarbeit ver-
trauensvoll und fair? Was be-
drickt die Kollegin?" Dieses

A A

Feingefiuihl fur das Menschli-
che sei bei COPA-DATA tief
verankert — und jeder kénne
und solle dazu beitragen.

Balance durch Ausgleich
Fir Kratzer ist auch die zeitli-
che Flexibilitat ein groBes Plus:
COPA-DATA verzichtet auf
Laufgezwungene” All-in-Ver-
trdge und hat fur jeden das
passende Zeitmodell. Es gibt
eine klare Arbeitszeitregelung
mit  Ausgleichsmdglichkeit,
wenn Mitarbeitende Mehr-
stunden aufbauen. Das hilft
nicht nur, Privat- und Berufsle-
ben unter einen Hut zu brin-
gen, sondern fordert auch die
Gesundheit: ,,Wir sind uns be-
wusst, dass es fiir erfolgreiche
Arbeit Erholung braucht und
der Mensch nicht nur fir den
Job lebt"”, betont Kratzer — be-
geisterter Hobbysportler. Wer
Entspannung sucht, kann im
Haus Shiatsu verglnstigt in
Anspruch nehmen.

Sportlicher Ausgleich - der wochentliche Lauftre

SN/COPA-DATA

ff startet vor

Talia =

dem COPA-DATA-Gebdude in Maxglan.

Arbeitsmedizinische
Angebote

Zudem arbeitet COPA-DATA
mit dem Arbeitsmedizinischen
Dienst (AMD) Salzburg zusam-
men: Eine Betriebsarztin bietet
Leistungen wie Grippeimpfung
oder Ruckenuntersuchungen;
bei persdnlichen Krisen und
anderen Fragen steht eine Ar-
beitspsychologin bereit. Eben-
so gibt es bei COPA-DATA
Coachings und (Resilienz-)
Trainings. Dariiber hinaus
gehoren Mitarbeiterveranstal-
tungen zur ldentitdt des 1987
gegriindeten  Softwareher-
stellers: Aktionen wie wo-
chentliche Lauftreffs, Radltou-
ren, Firmenfeiern und Spiele-
abende férdern nicht nur den
Zusammenhalt, sondern sor-
gen auch flr Ausgleich.

Positives Betriebsklima

Nicht zuletzt machen eigen-
verantwortliches Arbeiten und
eine lernorientierte Haltung

das Betriebsklima bei COPA-
DATA aus. Auch dies leistet
einen Beitrag zu einer Unter-
nehmenskultur, die typische
Probleme des modernen Ar-
beitslebens von vornherein
verhindert: lber ergonomi-
sche Burostlihle, allergiker-
freundliche Raumliftung und
Essensgutscheine hinaus.

Weitere Benefits auf
WWW.COPADATA.COM/DE/
KARRIERE

Kontakt:

Ing. Punzenberger
COPA-DATA GmbH
KarolingerstraBBe 7b,
5020 Salzburg

Tel.: +43 662 / 431002-0
WWW.COPADATA.COM

. COPADATA

ANZEIGE



38 GESUND ARBEITEN IN SALZBURG

Zukunftssicher gesund

Angesichts der zunehmenden Herausforderungen im Gesundheitswesen

gewinnt die nachhaltige Verankerung von Gesundheitsférderung und Pravention

in unserer Gesellschaftimmer mehr an Bedeutung. Es gilt, durch gezielte und
moglichst friihzeitig gesetzte MaBnahmen die Gesundheit der Menschen langfristig

zu verbessern und eine nachhaltige Gesundheitskultur zu etablieren. Ein Gesprach mit
AVOS-Geschaftsfuhrerin Mag. Angelika Bukovski, MIM, MBA, und AVOS-Prasident

MR Dr. Holger Forster. AVOS ist ein mit dem AMD Salzburg verbundenes Unternehmen.

An wen richten sich die
Angebote von AVOS

in Salzburg?

Angelika Bukovski: Unsere
Programme unterstiitzen
Personen in jedem Alter —
vom Kindergartenalter bis in
die Hochaltrigkeit. Unsere
grof3e Stirke ist, dass wir die
Bevolkerung da abholen, wo
sie ist. Wir arbeiten etwa mit
Kindergirten, Schulen und
Gemeinden zusammen. So-
mit erreichen wir in diesen
Settings wirklich alle relevan-
ten Gruppen, ganz unabhin-
gig von Status oder Einkom-
men. Ein weiterer Schliissel
unseres Erfolgs ist, dass unse-
re Mitarbeitenden direkt vor
Ort zu den Menschen kom-
men, zum Beispiel in die Bil-
dungseinrichtungen. Sie er-
fragen ihre Bediirfnisse, ho-
len sie inhaltlich ab und be-
gleiten sie.

Warum ist es wichtig,

das Thema Gesundheit
bereits im Kindesalter

zu adressieren?

Holger Forster: Gesundheit ist
bereits im Kindesalter ein
ganz entscheidendes Thema,
weil Kinder in diesem Stadi-
um ihre Gewohnheiten, Ein-
stellungen und Verhaltens-
weisen fiir ihr ganzes Leben
prigen. So entwickeln sich
Kinder zu gut informierten

SN/AMD SALZBURG

,Gesundes
Verhalten wird
in der Kindheit

o 11
gepragt.
MR Dr. Holger Forster,
AVOS-Prasident

und gesundheitsbewussten
Erwachsenen, die in der Lage
sind, gute Entscheidungen
fiir ihre eigene Gesundheit zu
treffen. Uber die Kinder wer-
den schlieBlich indirekt auch
Eltern erreicht, da die Kinder
ihr neues Wissen an Miitter
und Viter weitergeben. Eben-
so tragen beispielsweise auch
die Pidagog*innen das Ge-
lernte in ihre eigenen Famili-
en und geben es dort weiter.
Das zeigt, wie wichtig eine
frithzeitige Bildung und Sen-
sibilisierung fiir eine nach-
haltige Wirkung ist.

SN/AMD SALZBURG

.Wir begleiten
die Menschen
immer direkt

vor Ort."

Mag. Angelika Bukovski, MIM,
MBA, AVOS-Geschéftsfuhrerin

Wie stellen Sie sicher,

dass lhre Angebote
nachhaltig greifen?
Angelika Bukovski: Wir hal-
ten nichts von Aktionismus
und kurzfristig angelegten
Kleinprojekten mit Ablauf-
datum. Was uns auszeich-
net, sind unsere jahrzehnte-
lange Erfahrung und die da-
rauf aufbauende Langfris-
tigkeit. Diese Kombination
macht unsere Programme
extrem nachhaltig. Aulder-
dem geht unsere Arbeit
iiber die Vermittlung von
Wissen und Gesundheits-

kompetenz hinaus: Wir sind
vor Ort prdsent, schauen
uns die lokalen Verhiltnisse
an — etwa an Schulen oder
in Gemeinden — und unter-
stiitzen dabei, die Umge-
bung zu optimieren. Wir
halten langfristig Kontakt,
machen Nachbetreuung
und arbeiten kontinuierlich
zusammen.

Warum st dieses
Dranbleiben so
erfolgversprechend?
Angelika Bukovski: Durch
den langfristigen, personli-
chen Kontakt lernen wir un-
unterbrochen dazu. Wir eva-
luieren unsere Projekte lau-
fend intern, teilweise wer-
den sie zusitzlich extern
wissenschaftlich bewertet.
Dadurch verbessern wir uns
fortlaufend. Zusitzlich sind
wir stets auf dem aktuellsten
Stand des Wissens und ar-
beiten neue wissenschaftli-
che Erkenntnisse in unsere
Programme mit ein. Dadurch
konnen wir hochste Qualitit
gewihrleisten und unseren
Fordergebenden belegbare
Erfolge vorlegen. Einige un-
serer Programme bestehen
seit Jahrzehnten, etwa das
Zahngesundheitsprogramm
oder unser Angebot zur am-
bulanten Therapie von
Schlaganfall-Patient*innen.

Vorsorge und Pravention
werden in Zukunft einen
noch héheren Stellenwert
haben als bisher. Warum?
Holger Forster: Aufgrund der
Rahmenbedingungen wie et-
wa der knappen finanziellen
und personellen Ressourcen
im Gesundheitswesen wird es
immer wichtiger werden, die
eigene Gesundheit moglichst
lange zu erhalten und somit
Krankheiten frithzeitig zu ver-
hindern, bevor sie sich ent-
wickeln oder verschlimmern.
Durch priventive MaRnahmen
konnen wir nicht nur die Ge-
sundheit der Menschen ver-
bessern, sondern werden auch
langfristig Kosten im Gesund-
heitswesenreduzieren. Zudem
wachst das Bewusstsein dafiir,
dass ein gesunder Lebensstil
und friithzeitige Vorsorge dazu
beitragen, die Lebensqualitét
zu erhalten und chronischen
Erkrankungen vorzubeugen.
Insgesamt wird die Bedeutung
von Vorsorge und Pridvention
in Zukunft also deutlich stei-
gen, um eine gesiindere Gesell-
schaft zu fordern und die Be-
lastung des Gesundheitssys-
tems zu verringern.

Was wiirden Sie sichvonden
politischen Entscheidungs-
tragern wiinschen?

Holger Forster: Ich wiirde mir
wiinschen, dass die Politik ins-

gesamt den Wert von Praventi-
on und Gesundheitsforderung
noch stirker erkennt. Gezielte
Malinahmen in diesem Be-
reich zu setzen, macht die
Menschen nicht nur gesiinder,
sondern spart dem Staat auch
Geld.Jeder Euro, der frithzeitig
investiert wird, entlastet das

Gesundheitssystem um ein
Vielfaches. Denn gezielte,
frithzeitige MaBnahmen kon-
nen Dbeispielsweise Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder
auch der drastisch zunehmen-
den Adipositas entgegenwir-
ken. Das wiederum spart teure
Therapien, Medikamente und

AVOS: Im Einsatz fiir ein gesundes Salzburg

Die rund 100 Mitarbeitenden bei AVOS -
Gesellschaft fur Vorsorgemedizin
unterstitzen die Gesundheit der

Salzburger Bevélkerungin rund
30 Programmen und Initiativen.
Diese reichen von gesundheits-

fordernden MaBnahmen in Gemeinden
und Bildungseinrichtungen tber
Therapieleistungen sowohl fur Kinder
mit Entwicklungsstérungen als auch fir
Schlaganfall- Patient*innen bis hin zur
Zahngesundheitsférderung bei Kindern.
Unterschiedliche Schulungsmaf-
nahmen und Angebote fiir Menschen
mit Herzinsuffizienz oder auch im
Bereich Adipositaspravention zdhlen
ebenfalls zum Leistungsangebot von
AVOS. Im Jahr 2024 wurden unter
anderem rund 10.000 Menschen bei
Aktivitaten in Gesunden Gemeinden
und Stadtteilen erreicht, 40.000 Kinder
erhielten eine Zahngesundheitsforde-
rung und knapp 1000 Kinder mit Ent-
wicklungsstorungen besuchten eine

Therapie.

AMD
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Operationen. Es ist an der Zeit,
die meist sehr hohen Kosten
der Reparaturmedizin zielfiih-
rend in die Pravention und Ge-
sundheitsforderung zu verla-
gern. Dieses vorausschauende
Handeln wére nachhaltig und
ein grof3er Gewinn fiir die Ge-
sundheit der Menschen.
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»Flexibles, familien-
freundliches Arbeiten
und die Gesundheit in

Betrieben aktiy ge-

stalten: In der Arbeits-
medizin geht dasi¢

(Teil- oder Vollzeitanstellung ab 10 Wochenstunden oder selbststandige Basis)

Foto: shutterstock_260908670

Wir verstarken unser Team und suchen eine*n

Arbeitsmediziner*in (m/w/d)

Deine Aufgaben:

+ Beratung und Betreuung von Betrieben unterschiedlichster Branchen

+ Impulsgeber fur Arbeits- und Gesundheitsschutz sowie Pravention

« Durchfihren von arbeitsmedizinischen Untersuchungen zur Verhinderung arbeitsbe-
dingter Erkrankungen

+ Gestaltung und Umsetzung innovativer, abwechslungsreicher Projekte fur Gesund-
heitsmanagement in Zusammenarbeit mit interdisziplindren Praventionsexpert*innen

Unsere Wunsche:

* Arzt/Arztin mit jus practicandi

+ Diplom fur Arbeitsmedizin oder Bereitschaft, dieses zu erwerben
+ Freude, Wissen und Erfahrung weiterzugeben

* Ausgepragte Kunden- und Serviceorientierung

+ Initiative, Gestaltungswille und Organisationsstarke

+ Eigenstandiges, kommunikatives Arbeiten

* Fuhrerschein und eigener Pkw sowie gute EDV-Kenntnisse

Unser Angebot:

+ Freie Einteilung der Arbeitszeit und hohe Vereinbarkeit von Familie und Beruf

+ Keine Wochenend- oder Nachtdienste

+ Kostenlose Fortbildungen und viel Teamspirit

 Ein Mindestgehalt von EUR 115.920,-- brutto jahrlich (EUR 8.280,-- monatlich) bei
40 Wochenstunden. Uberzahlung bei mehrjihriger Berufspraxis méglich.

Wir freuen uns auf deine Bewerbung:

AMD Salzburg GmbH, ElisabethstrafRe 2, 5020 Salzburg
z. H. Geschéaftsfuhrer Mag. Stefan Huber, stefan.huber@amd-sbg.at

Unsere Benefits
fur dich:

sinnstiftendes Arbeiten
ein wertschatzendes
Miteinander
Gesundheitsvorsorge im
Betrieb

betriebliche Gemein-
schaftsveranstaltungen
Verginstigungen bei
kooperierenden Unter-
nehmen

Gutscheine bei freudigen
Anlassen

umfassende Fortbildungs-
angebote

eine durchgangige
DU-Kultur

ein hohes Mal3 an
Gestaltungs- und Um-
setzungsmoglichkeiten

AMD

SALZBURG
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#teamgesundessalzburg. Das macht Sinn. Arbeiten bei AMD Salzburg. www.amd-sbg.at



