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GRUSSWORTE

DI Mario Watz
Obmann der AUVA

Herzlich willkommen zum digitalen Gesund-
heitstag!

Fir die AUVA als Tréager der sozialen Unfallver-
sicherung zahlt die Verhitung von Arbeitsunfal-
len und Berufskrankheiten zu den Kernaufgaben,
die aufgrund des steigenden Wandels in der
Arbeitswelt immer neue Herausforderungen be-
reithalt. So hat die Corona-Pandemie einen un-
erwarteten Schub im Bereich Digitalisierung mit
sich gebracht, das Schlagwort Homeoffice ist in
aller Munde. Auch hier ist Gesundheit ein Thema
und erfordert die Achtsamkeit und das Bewusst-
sein aller Mitarbeiter:innen. Der Austrian Health
Day soll einen Beitrag dazu leisten und bietet
lhnen per Livestream ein umfang- und abwechs-
lungsreiches Programm.

Live-Vortrage, Workshops, Talk-Runden, Live-
Cooking und vieles mehr. Lassen Sie sich von
den Inhalten inspirieren, nitzen Sie die Gele-
genheit zum personlichen Austausch, klaren Sie
offene Fragen und profitieren Sie von den Inputs
der Top-Speaker, die wir fir diese Veranstaltung
gewinnen konnten!
Im Sinne lhres Wohlbefindens und lhrer
Gesundheit!

Mag. Alexander Bernart
Generaldirektor der AUVA

Gesunde Unternehmen brauchen gesunde
Mitarbeiter:innen!

Arbeitsbedingte Muskel-Skelett-Erkrankungen
(MSE) sind in Europa das haufigste arbeits-
bedingte Gesundheitsproblem. Wie grof3 der
Einfluss von ergonomischen Arbeitsplatzen,
Bewegung und regelmafBigen Pausen auf die
Gesundheit ist, hat uns die rasche Ausbreitung
von Homeoffice in den letzten beiden Jahren
besonders deutlich vor Augen gefihrt. Langes
Sitzen, eine falsche Haltung oder zu wenig Aus-
gleich kénnen MSE wie chronische Riicken- oder
Gelenksschmerzen auslésen bzw. diese verstar-
ken. Oft sind lange Krankenstéande die Folge.
Das mochten wir vermeiden!

Unsere aktuelle Initiative ,Packen wir's an!” setzt
genau hier an. Im Sinne des Praventionsauf-
trages der AUVA stellen wir dabei die Vorbeu-
gung von MSE in den Mittelpunkt. Das innova-
tive Format des Austrian Health Day bietet uns
die Moglichkeit, sehr viele Arbeitnehmer:innen
mit Tipps fur ihre Gesundheit am Arbeitsplatz
zu erreichen. Wir freuen uns, mit dabei zu sein,
um die Préavention von MSE voranzutreiben und
gleichzeitig den Weltgesundheitstag zu unter-
stutzen.

Giinther Matzinger
CEO & Grinder Windhund GmbH

Sport, Bewegung und Gesundheit haben
einen besonderen Stellenwert in meinem
Leben. Die Begeisterung dafiir will ich an
mdglichst viele Menschen weitergeben.

Als Grinder der Windhund GmbH habe ich des-
halb den Austrian Health Day ins Leben gerufen,
um dort anzusetzen, wo wir die meiste Zeit un-
seres Lebens verbringen — am Arbeitsplatz.Ge-
meinsam mit der AUVA kénnen wir Uber das in-
novative Format des Gesundheitstags tausende
Mitarbeiter:innen aus zahlreichen Unternehmen
mit einzigartigen Inhalten begeistern. Nutzen
Sie den Tag, um bei den verschiedenen Sessi-
ons mitzumachen und in Austausch mit unseren
Speakern zu treten.

Ich winsche Ihnen einen abwechslungsreichen
Tag mit spannenden Inputs.

Viel Spal3 beim groBten Gesundheitsevent des
Jahres!



PROGRAMM
07.042022

Teilnahme:
Zugesendeten Link
offnen, idealerweise im

Google Chrome Browser.
So oft und so lange wie
gewollt dabei sein — Fra-
gen kdnnen einfach in
der FAQ Box gestellt
werden und ausgewahl-
te Fragen werden nach
jedem Vortrag beantwor-
tet.

07:30 Uhr 07:35-08:00 Uhr 08:05-08:55 Uhr 09:00-09:25 Uhr 09:30-09:45 Uhr

EARLY MORNING REGENERATION BARISTA BEGRUSSUNG

ANMODERATION
FLOW WORKSHOP

Dr. Lutz Graumann GruBbotschaften AUVA

Sara Lyn Chana Martin Woll
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09:45-10:00 Uhr 10:05-10:50 Uhr 10:55-11:25 Uhr| 11:45-12:45 Uhr [12:50-13:30 Uhr|
PERFECT HOME MOTIVATION & TALKRUNDE LIVE COOKING GESUNDER
OFFICE DISZIPLIN +«PSYCHE & RUCKEN
KORPER" Didi Maier
Mag. Julia Lebersorg-Likar Marc Gassert Mag. Roland Stegmdiller

Dr. Isabel Kaufmann
& Mag. Irene Lanner




LINE UP

SARA LYN DR. LUTZ MARTIN MAG. JULIA MARC
CHANA GRAUMANN WOLFL LEBERSORG- GASSERT
YOGA-EXPERTIN SPORTMEDIZINER AUSTRIAN BREWER- LIKAR MOTIVATIONSTRAINER

CHAMPION 2021 AUVA-EXPERTIN
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DR. ISABEL MAG. IRENE DIDI DOMINIK MAG. ROLAND
KAUFMANN LANNER MAIER LANDERTINGER STEGMULLER
AUVA-EXPERTIN AUVA-EXPERTIN PROFI-KOCH EHEMALIGER BIATHLET SPORTWISSEN-

& WELTMEISTER 2009 SCHAFTLER
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Navasana
Starte im Sitzen. Greife die Knie mit beiden
Handen. Atme ein und richte die Wirbelsau-
le Uber das Becken auf.
Aktiviere Mula Bandha indem du die Sitz-
beinhocker energetisch zusammen ziehst.
Roll das Becken leicht zurlick, um auf deinen
Sitzbeinhdckern zu balancieren.
Lése die FuBe von der Matte. Halte die Bei-
ne in einem rechten Winkel und ziehe die
Zehen ran. Lasse den Blick zwischen deinen
groBBen Zehen ruhen. Wenn maoglich 16se
langsam die Hande von den Beinen und
strecke die Arme lang nach vorn, um dein
Brustbein weiter zu heben.

Bleibe fur funf ruhige Atemzlige. Wenn du er-
weitern mochtest, kannst du die Beine langsam
strecken.

/OGA ASANAS

Supta Baddha Konasana

Komme in eine Rickenlage. Die FiBe auf-
gestellt. Knie und Innenseiten deiner FiBe
berthren sich.

SchlieBe die Augen und atme tief in den
Bauch ein.

Atme aus und lasse die Knie langsam zu den
Seiten sinken. Die FuBsohlen liegen anein-
ander. Sollte die Dehnung in den Huften zu
stark erscheinen oder ein unangenehmes
Gefuhl in Knien oder im unteren Ricken auf-
tauchen, lege dir Kissen unter die Knie.

Bleibe so lange du mdchtest in dieser passiven
und hiftoéffnenden Haltung. Wenn du méchtest
lege dir die Hande auf den Bauch oder auf die
Innenseiten deiner Oberschenkel, um die Off-
nung deiner Huftbeuger zu unterstitzen.

Seite Quelle: Hatha Yoga — Das komplette Buch. Martina Mittag. | www.saralyn.de

Prasarita Padottanasana
Gehe einen groBen Schritt zur Seite und
komme in einen moglichst weiten Stand.
Atme ein und strecke die Arme lang zu den
Seiten, um die Wirbelsaule zu strecken.
Atme aus, bringe die Hande an die Huften
und beuge dich aus den Hiftgelenken nach
vorne.
Bringe deine Hande flach unter deine Schul-
tern zu Boden. Solltest du den Boden nicht
erreichen, versuche die Beine weiter zu off-
nen. Als Erhéhung kannst du dir auch zwei
Klotze oder dicke Blicher unter die Hande
stellen.
Strecke die Wirbelsaule mit jeder Einatmung
langer. Entspanne Kopf & Nacken mit der
Ausatmung.

Bleibe fir einige tiefe Atemzige in Prasarita Pa-
dottanasana der weiten Vorbeuge. Bringe dann
die Hande zurilick an die Huften und richte dich
langsam nach oben auf. Um Schwindel zu ver-
meiden, hebe den Kopf als letztes.



BARISTA WORKSHOP

DAS SIEGERREZEPT

BEI DEN KAFFEEMEISTERSCHAFTEN 2021,
DER KATEGORIE ,BREWERS CUP”

Zutaten der V-60 Filterkaffeezubereitung
17 g Al-Filterkaffee (mittlerer bis feiner Mahlgrad)
270 ml 93° Wasser

ZUBEREITUNG:

Kaffee mahlen
Mahle den Kaffee frisch. Je langer gemahlener Kaffee mit Sauerstoff in Kontakt ist, desto mehr Aromen
verliert er. Mahle 17g des Kaffees mit einem mittleren bis feinen Mahlgrad.

Filterpapier einsetzen & ausspiilen

Setze nun das Filterpapier in die V-60 ein und spule den Filter mit heiBem Wasser aus. Durch das Aus-
spulen wird sichergestellt, dass der Filter und die Kanne erwarmt werden und der Papiergeschmack des
Filters nicht im Kaffee landet.

Kaffee einfiillen
Fille anschlieBend den gemahlenen Kaffee in die V-60 und verteile ihn gut.

Blooming (00:00-00:40)

Befeuchte zu Beginn den Kaffee mit rund 60 ml Wasser. Lasse ihn fir 40 Sekunden ziehen. Das Ziehen-
lassen wird in der Fachsprache ,Blooming” genannt. Dadurch kann das beim Résten entstandene CO2
entweichen. So kann anschlieBend gleichmaBiger gebriiht werden. Es lohnt sich, mit der Nase mdglichst
nahe an den Kaffee zu gehen, um das volle Aroma wahrnehmen zu kénnen.

Aufguss (00:40-01:45)

GieBe zu Beginn das Wasser in Kreisbewegungen ein. Nach 2-3 Kreisbewegungen lasse das Wasser
langsam und kontrolliert durch die Mitte Uber den Kaffee flieBen. Dieser Vorgang wird , center pour” ge-
nannt. Die letzten 40 ml werden wieder in Kreisbewegungen eingegossen.

Wartezeit (01:45-02:05)
Warte nun ab bis das restliche Wasser durch den Kaffee |1duft. Da sich Kaffee schichtet, mUssen wir die
Kanne noch gut schwenken. Und voila, der Kaffee ist zum GenieBen bereit. Lass ihn dir schmecken.

© Junior Vargas

Seite ©
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Martin Wolfl
Er istKaffee-Enthusiast, Staatsmeister
degSCA Brewers Cup 2021, Speaker
und Kaffee-Abteilungsleiter. Gemein-
sam mit Lukas Uhl bilden sie das Kaf-
fee-Team bei Offerl, der Bio-Backerei
und Rosterei aus dem Weinviertel in
Niederdsterreich.

HAUSGEROSTETER

KAFFEE

AUS DEM WEINVIERTEL

Leidenschaft fiir Kaffee )

Neben Bio Broten aus Natursauerteig hat Offerl die Leiden-
schaft fUr Kaffee entdeckt, rostet seit 2019 selbst und bezieht
die Bohnen direkt von Partnern aus Zentralamerika und Afri-
ka, die ihre Hingabe fir Handwerk und die Arbeit im Einklang
mit der Natur teilen.

Entsprechend dem Leitsatz ,Die Welt mit gutem Brot und
Kaffee verbessern”, hat sich das Familienunternehmen aus
dem Weinviertel hochster Qualitat verschrieben. Daher setzt
die Backstube und Kaffeerdsterei auf biodynamische und
biologische Partnerbetriebe, sorgsam ausgewahlte Roh-
stoffe, direkten Bezug und Handwerk mit Hirn und Herz.

oefferl.bio

Lust auf mehr?

Dann besuche den Onlineshop unter shop.oefferl.bio und
sichere dir deinen hausgerdsteten Kaffee mit
LJOEFFERL-HEALTH=22" versandkostenfrei.

Gultig bei Erstbestellung in AT und DE bis 31. Mai 2022.

Offerl

Offerl Bio Bickerei
& Kaffeerdsterei
Gaubitsch 15, 2154 Gaubitsch

brot@oefferl.bio

instagram.com/oefferl.bio

facebook.com/oefferl.bio

Filialen Wien:

Wollzeile 31, 1010 Wien

Schottengasse 3a, 1010 Wien

Mariahilfer Stra3e 9, 1060 Wien

Wahringer StralBe 93, 1180 Wien

Anzeige



LIVE-COOKING
EINKAUFSLISTE

NUTRI CRACKER GALANGA-SUPPE ZUCCHINI-FACHER

Aa ¢
3 1 - % s
(& aAucrSchmiederer

2 EL Asia Fischsauce

[ ] 50 g Ganze Leinsamen [] 2 Stangen Zitronengras [] 4 Kleine Zucchini (15cm)
[ ] 50 g Leinsamen, geschrotet [] 25 g Galangawurzel [] 300gFeta
[ ] 50 g Mohn [1 25g Ingwerwurzel [1 1Kleine rote Zwiebel
[ ] 50 g Haferkleie [] 50 g Braune Champignons [ ] 3 ELJohanna-Maier-Krautergewiirz
[] 60 g Sonnenblumenkerne [] 2-3Tomaten [ ] 16 Kirschtomaten
[ ] 1 TL Thymian, getrocknet [ ] 5 g Rote Chilischoten [] 16 Schwarze Oliven
[ ] 11 SPAR Premium Gefliigel Fond Johanna Maier [ ] Basilikumblatter
Das hast du bestimmt zuhause: [[] 3-4 KaffirLimettenblatter (aus dem Asia-Shop)
[] 40 g Olivendl [] 600 ml Kokosmilch Das hast du bestimmt zuhause:
[] 400 ml Kochendes Wasser [] 1/2Zitrone (Saft) [] Salz, Pfeffer
L] Salz [] 1/2TL Currypulver oder Habibi-Gewiirz [[] 2Knoblauchzehen
[] 2EL Sojasauce [] 100 ml Olivendl
L]
L]

Korianderblatter

Das hast du bestimmt zuhause:

[] 2EL Pflanzendl
[] 2Knoblauchzehen

Seite 11



LIVE-COOKING
NUTRI CRACKER

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Backzeit: 45 Minuten
Portionen: ca. 4

ZUBEREITUNG: ZUTATEN:
O Zuerst den Backofen auf 150 °C Ober- und Unterhitze 50g Ganze Leinsamen
vorheizen.

50g Leinsamen, geschrotet

O Alle trockenen Zutaten miteinander in einer gro3en Schus- 50g Mohn
sel vermengen.

50g Haferkleie

O Ol dazugeben, mit dem heiBen Wasser iibergieBen und

. . 60 S bl k
gut durchmischen. 5-10 Minuten rasten lassen. 9 ennenblumenterne

1TL Thymian, getrocknet

O Ein Backpapier mit Trennfett besprihen bzw. ganz dinn

mit Ol bestreichen. 40g  Olivendl

400 ml Kochendes Wasser

O Masse darauf ganz diinn ausrollen und ca. 45 Minuten ba-
cken. 1/2TL Salz

Seite 12




LIVE-COOKING
HOT POT
GALANGA-SUPPE

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Portionen: ergibt gut 1 Liter Suppe.

ZUBEREITUNG: ZUTATEN:

O Das Zitronengras von den harten AuBenbladttern be- 2 Stangen Zitronengras
freien und fein hacken. Die Galanga- und die Ingwerwur-
zel sowie den Knoblauch in diinne Scheiben schneiden.
Das Ol in einen erhitzten Wok oder Suppentopf geben 25g  Ingwerwurzel
und alle zerkleinerten Zutaten darin leicht anschwitzen.

25g  Galangawurzel

2 Knoblauchzehen
O In der Zwischenzeit die Champignons gnd danach.die To- 2EL  Pflanzend|
maten in ca. 2 cm groBe Wirfel schneiden und die Chili-
schote(n) fein hacken. Wenn das Gemisch im Topf etwas 50g  Braune Champignons
Farbe bekommen hat, die Pilze hinzufigen und kurz mit-
- 2-3 Tomaten
schwitzen.

5¢9 Rote Chilischoten

O AnschlieBend die Tomaten und Chili untermengen und alles _ ) .
unter mehrmaligem Rihren 2-3 Minuten kdcheln lassen. Mit 1l SPAR Premium Gefiligel Fond Johanna Maier
Fondabldschen, die Limettenblatter und die Kokosmilch hin- 34 KaffirLimettenblitter (aus dem Asia-Shop)
zufligen. Die Suppe weitere 10 Minuten leichtkdcheln lassen.

600 ml Kokosmilch

©  Nun den Zitronensaft in die Suppe geben. Je nach Belieben
mit Currypulver oder Habibi-Gewlrz wirzen und weitere
2-3 Minuten kocheln lassen. AnschlieBend die Suppe fein 1/2TL Currypulver oder Habibi-Gewiirz
mixen und dann durch ein feines Sieb laufen lassen. Zum
Schluss mit Sojasauce/Fischsauce abschmecken. Mit Ko-

1/2 Zitrone (Saft)

2 EL Sojasauce

rianderblattern vor dem Servieren garnieren. 2EL  Asia Fischsauce
O Sollte die Suppe etwas zu flissig sein, mit etwas Maizena Korianderblatter
binden.

#.© Carolina Auer-Schmiederer k| Seite 12
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windhund 255

fur gesunde Unternehmen

DIE BESTEN SPEAKER FUR IHR GESUNDES TEAM

05/2022

DIE MACHT DER PSYCHE

DR. MED. UNIV.
MARGARITA SEIWALD
Arztin fir psychosomatische Medizin

11/2022

TBA

Seite 14 | Anzeige

SCHLAU, SCHLANK & GLUCKLICH
UBER NACHT

DR. CHRISTIAN
BENEDICT

Schlafforscher & Autor

12/2022

TBA

|

ACTIVE OFFICE & BEWEGUNG
IM BURO

TBA

01/2023 ==~

NICHT DAS ANFANGEN WIRD BELOHNT,
SONDERN DAS DURCHHALTEN

MARC
GASSERT

Motivationstrainer

HILFE - UNSER TEAM MACHT
KRANK!

PETER
RACH

Kommunikationstrainer

DIGITALER STRESS

DR. SABINE
SCHONERT-HIRZ

,Dr. Stress”

09/2022

SINN GIBT

CHRISTOPH
SCHLICK

Personlichkeitstrainer

JEDEN 2.

10/2022

DIE MACHT DER GENE

UNIV. PROF. DR. MARKUS
HENGSTSCHLAGER

Genetiker & Bestseller Autor

DONNERSTAG IM
MONAT UM 16:15
IM LIVESTREAM



EIN GESUNDHEITS-
PROGRAMM, DAS IHR
TEAM BEGEISTERT

e Abwechslungsreiches Gesundheitsprogramm
e Keynotes von ausgewahlten Top-Expert:innen
e Monatlicher 1h Livestream in Studioqualitat
e |nteraktive Gestaltung mit Q&A

e \Nebbasierte Event-Umgebung

® /ugang Uber Teilnahmelink ohne Registrierung

e Professionelle Unterlagen flr unternehmensbasierte Kommunikation

e Nacherlebbar mit 30-Tage Aufzeichnung

Infos, Programm & Buchung:

www.windhund.com 355€/MONAT

(= =]

fir das ganze
Unternehmen




ZUCCHINI-FACHER

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten
Portionen: ca. 4

Zuerst den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vor- 4 Kleine Zucchini (15cm)
heizen.

300g Feta
Zucchini waschen. Nirgends den Strunk entfernen! Jede 100 ml Olivendl
Zucchini unterhalb des Strunks der Lange nach viermal zu
einem Facher durchschneiden. Feta in Streifen schneiden 2 Knoblauchzehen
und gleichmaBig in die Facherzwischenrdume fillen. 1 Kleine rote Zwiebel
Eine Auflaufform mit etwas von dem Olivendl betrdufeln 3EL  Johanna-Maier-Krautergewiirz
und die gefillten Zucchini hineinlegen. _ )

16 Kirschtomaten, geviertelt
Das restliche Ol, den Knoblauch und die Zwiebel mit den 16 Schwarze Oliven
Krédutern verrthren und gleichmé&Big auf den Zucchinis
verteilen. Zum Schluss die Kirschtomaten und Oliven da- Salz, Peffer
riberstreuen.

Basilikumblatter

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Backofen ca. 20 Minu-
ten backen. Vor dem Servieren mit Basilikum garnieren.

Seite © Carolina Auer-Schmiederer




BUCHTIPPS:

© Carolina Auer-Schmiederer

DIE REZEPTE VOM AUSTRIAN HEALTH DAY UND VIELE WEITERE FINDET
IHR IM NEUEN BUCH VON DIDI MAIER:

DIDI MAIER, Cook your life

Jung, einfallsreich und immer wieder anders — inspiriert vom Zusammenspiel internationaler Aromen mit regionalen und saisona-
len Lebensmitteln liftet Haubenkoch und Koch-Shootingstar Didi Maier seine Geheimnisse einer vorwiegend alltagstauglichen
Wohlfihlkiche. Seine unkomplizierte Art zu kochen und die Dinge beim Namen zu nennen, garantieren pures Lesevergnliigen
und aulBergewdhnliche Experimentierfreude in der Kiiche. Didi Maier steht fir eine Kiche jenseits starrer Kochmuster. Fir ihn ist
es wichtig, dass die Zutaten leistbar und einfach erhéltlich sind. Mit diesem Anspruch entfihrt Didi seine Leserinnen und Leser
in neue Genusswelten — von Handarbeit tber Mannerwelten, Green Routine bis Naschkram. Es darf gespielt, probiert, entdeckt
werden.

ISBN: 978-3-99113-193-9

MARC GASSERT

Mit der Shaolin-Methode
u Mut und innerer Starke

DRACHEN

ARISTON €

MOTIVATION VON SPEAKER MARC GASSERT:

MARC GASSERT, Die Kraft des Drachen
Innere Starke ist die Summe aus Mut und Weisheit

Mochten Sie lhre Widerstandsfahigkeit, Ihr Durchhaltevermégen und lhre Belastbarkeit verbessern? Dann wird dieses Buch lhre
Wiinsche erfillen. Denn es zeigt lhnen, wo lhre innere Stérke liegt und wie Sie sie bewusst trainieren und aktivieren. Die Shaolin-
Monche beschreiben die innere Starke als die Kraft des Drachens. Er gilt als Urahn des Menschen. Sein angeborener Mut, seine
Hartnackigkeit und seine Intelligenz machen ihn enthusiastisch und selbstsicher. Dieser Drache steckt in jedem von uns. Marc
Gassert, selbst ausgebildet in der Kampfkunst der Shaolin, verknlpft ihre Weisheit mit den Erkenntnissen der westlichen Welt
aus den Bereichen Philosophie, Soziologie und Psychologie. Sie werden von ihm lernen, sich Konfuzius gemal zu veredeln, den
steigenden Anforderungen einer immer komplexeren Welt gewachsen zu sein, personliche Angriffe an sich abprallen zu lassen
und selbst unter hohem Druck leistungsfahig zu bleiben. Mit der Kraft des Drachens erreichen Sie eine Haltung, die Sie von an-
deren unterscheidet: Gelassenheit. Wollen Sie lhre innere Kraft stdrken oder andere dabei unterstitzen, kommen Sie an diesem
Buch nicht vorbei.

ISBN: 978-3-424-20263-2

Anzeige | Seite 17
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OUTWORX

ggigh Bewegung ins
Biiro bringen!

tuNgsdiagnostik
chimg

Entspannungs-, Aktivierungs- und

Dominik malgeschneidert
/ l_dl ld&l tll IHEI im Design lhres Unternehmens.

/ PerFormance

Nutzen Sie unser Angebot!

www.outworx.at

Wir denken Bewegung

und Gesundheitm

| ez cp

i S

dominik@landertinger-performance.com | Tel: +43(0) 664 7503 9273
www.landertinger-performance.com



http://www.landertinger-performance.com


(9‘ MOTIVATION & DISZIPLIN

KARTENSET ZUM AUSSCHNEIDEN

G

-

‘ v. HEALTH DAY

POWERED BY AUW

DIPS

Mit Armen hinter Riicken am Schreib-
tisch abstitzen. Beine sind gestreckt
und Finger zeigen nach vorne. Ober-
kérper und Gesal3 durch Beugen der
Arme senken. In Ausgangsposition
zurlickbewegen.

www.windhund.com

ARME KREISEN

In Standposition Arme zur seitlich
nach oben strecken. Arme synchron in
groBen Kreisen bewegen.

www.windhund.com

BRUST AKTIVIEREN

Beide Arme links und rechts gegen

Turstock fixieren. Oberkérper nach

vorne driicken bis Dehnung in Brust
zu spuren ist.

www.windhund.com

SEITDREHEN

In Standposition Arme vor Kérper
verschranken. Oberkdrper zur Seite
drehen ohne Hifte zu bewegen. In
Ausgangsposition zuriickbewegen.

www.windhund.com

SCHULTER/NACKEN

In Standposition einen Arm hinter
Rucken mit anderem Arm nach unten
ziehen. Kopf in andere Richtung
neigen bis gute Dehnung im Nacken-
bereich spirbar ist.

www.windhund.com

LIEGEST{UTZ AM SCHREIBTISCH

In Standposition mit gestreckten
Armen am Schreibtisch absttitzen.
Oberkorper durch Beugen der Arme
in Richtung Schreibtisch senken. Auf
Rumpfstabilitat achten. In Ausgangs-
position zurlickbewegen.

www.windhund.com

KOPF ZUR SEITE

Kopf mit einer Hand seitlich umfassen.
Kopf zur Seite neigen und Dehnung
mit Hand nach Belieben verstarken.

www.windhund.com
Seite 19




Anzeige

[343IXN3INYA FYHI

' SYILNIYdIANITINO

S

[343IX3NYA FHHI

SYILNI4dINIINO

o
||

[343IXN3NYA FYHI

" SYILNIMHIANIINO

S

1343IM3INYA FHHI

' SHYILNIYdIANITINO

L - - - — _— _ _

||
||
_ _ _ _ Jvu
o

||
||
_ _ _ _ Jvu
0
||

||
||
_ _ Jvu
o

[343IX3NYA FUHI

" SYILNI¥AIANITINO

1343IX3NYA FHHI

' SYILNIYAINITINO

1343IX3NEA FYHI

' SYILNIYAINITINO

1343IX3INYA FHHI

" SYILNI¥HIANITINO

e - - - — _— _— _ _

|| || ||
. Ju - - _Ju - - - _JuL - _

Seite



Anzeige

- Entdecken Sie

~unser Sortiment
mit Uber 5.000 L
Druckprodukten.

Staderdversond Sorvee ONLINEPRINTERS

Uber 1 Million 35 Jahre
zufriedene Kunden Erfahrung im Druck www.onlineprinters.at / www.onlineprinters.de / www.onlineprinters.ch



. GESUNDER RUCKEN

DIE UBUNGEN

DEHNUNG

Gesal3

Den gestreckten Oberkdrper nach
vorne neigen, bis eine leichte Deh-
nung im Gesal3 des aufliegenden
Beins splrbar ist.
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DEHNUNG

Brust

Den gestreckten Arm wippend nach
hinten ziehen. Die Handflache zeigt
dabei zur Decke.

ENTSPANNUNG
Wasserschrépfen

Mit dem Einatmen Arme vor dem
Koérper in Brusthohe fihren, mit
dem Ausatmen die Arme wieder auf
HUfthdhe absenken.

ENTSPANNUNG

Kleiner Sonnengruf3

Mit dem Einatmen die gestreckten
Arme Uber die Seite nach oben
fihren. Mit dem Ausatmen die ge-
schlossenen Arme vor dem Korper
nach unten fihren.



KRAFTIGUNG

Oberer Riicken

Kopf, Arme und oberen Ricken ein-
rollen. In der Streckphase wieder
aufrollen und die Handflachen nach
aussen drehen.

Quelle: OUTWORX OG

KRAFTIGUNG

Superwoman

In  Oberkdrpervorneige diagonal
Hand und Knie zusammenfihren
und wieder voneinander entfernen.

MOBILISATION

Apfelpfliicken

Arme abwechselnd zur Decke stre-
cken. Dabei den Schultergurtel mit-
bewegen.

MOBILISATION

Oberer Riicken

Handflachen abwechselnd zur De-
cke drehen. Kopf ohne Kraft zur je-
weils offenen Hand drehen.
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PACKEN WIR'S
AN!

Arbeitsbedingte Muskel-Skelett-Erkrankungen, kurz MSE, sind das hau-
figste arbeitsbedingte Gesundheitsproblem in Europa. Bei Muskel-Ske-
lett-Erkrankungen handelt es sich um Erkrankungen des Bewegungs- und
Stltzapparates, wie zum Beispiel von Wirbelsdule und Gelenken, Mus-
keln, Sehnen oder Bandern. Davon betroffen sind Millionen Arbeitneh-
mer:innen in unterschiedlichsten Berufen. In Osterreich sind laut Fehlzei-
tenreport rund ein Funftel (21,6 %) aller Krankenstandstage im Jahr 2020
auf Muskel-Skelett-Erkrankungen zurlckzufiihren. Neben der gesundheit-
lichen Schadigung der Betroffenen entstehen dadurch jahrlich Kosten von
weit Uber einer Milliarde Euro fir Osterreichs Volkswirtschaft.

LANGES SITZEN BELASTET

Arbeitsbedingte Muskel-Skelett-Erkrankungen sind oft auf Fehl- oder
Uberbelastungen im Job, z. B. langes Sitzen oder schweres Heben und
Tragen, zurlckzufihren. Psychosoziale Belastungen wie Stress kdnnen zur
Entstehung beitragen. Am meisten verbreitet sind Rickenschmerzen so-
wie Schmerzen im Bereich von Nacken, Schultern und Armen. Sie stehen
typischerweise mit sitzenden Tatigkeiten in Verbindung, etwa am PC oder
Laptop sowie an Kassenarbeitsplatzen.



BEWEGUNG BEUGT VOR

Der Korper des Menschen ist fir Bewegung und den aufrechten Gang
perfektioniert. Durchschnittlich sitzen Arbeitnehmer:innen jedoch rund
neun Stunden pro Tag, an Bildschirmarbeitsplatzen sogar rund zwolf
Stunden. 75 Prozent der Sitzzeit entfallt auf ihre Arbeitszeit. Um allen
Auswirkungen des Sitzens zu begegnen, ist ein ganzheitlicher Ansatz zur
Pravention notwendig. Dazu gehdren eine gute Arbeitsorganisation, mo-
derne und ergonomische Bliromdbel, korrekt eingestellte Stihle sowie
Tische und insbesondere MaBBnahmen gegen den Bewegungsmangel.
Aktive Bewegung, beispielsweise in kurzen Arbeitspausen, ist eine wichti-
ge Ausgleichsmoglichkeit.
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© osha.europa.eu

GEMEINSAM GEGEN MSE

Als gesetzliche Unfallversicherung steht die AUVA Unternehmen in allen
Fragen der Sicherheit und Gesundheit am Arbeitsplatz zur Seite. Insge-
samt sind bei uns Uber drei Millionen Beschaftigte dsterreichischer Unter-
nehmen gegen die Folgen von Berufskrankheiten und Arbeitsunféllen
versichert. Um diesen vorzubeugen, betreiben wir Pravention und bera-
ten Betriebe kostenlos. Unser aktueller Praventionsschwerpunkt ,Packen
wir's an!” stellt die Vermeidung von arbeitsbedingten Muskel-Skelett-Er-
krankungen in den Mittelpunkt. Mit dieser Initiative bringt sich die AUVA
in die Kampagne der Europaischen Agentur fir Sicherheit und Gesund-
heitsschutz am Arbeitsplatz ,Gesunde Arbeitsplétze — Entlasten Dich!”
ein.

Alle Informationen unter www.auva.at/mse.

Packen wir’s an!

Eine Initiative der AUVA gegen
Muskel-Skelett-Erkrankungen
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DAS SIEBEN

URLAUB, DER GESUND UND GLUCKLICH MACHT.

Verbringen Sie erholsame und gliickliche Momente in der unberlhrten Natur rund um das
4* Superior Gesundheits-Resort, Hotel & SPA - DAS SIEBEN.

Spuren Sie, wie gut es tut, Korper, Geist und Seele zu regenerieren. Das ganze Jahr Uber ist

DAS SIEBEN Ihr Refugium, wo Sie sich wohlfiihlen und den Alltagsstress hinter sich lassen kon- DA * :

nen. Erleben Sie, woflr DAS SIEBEN steht: Wellness, Genuss und Gesundheit in den Tiroler S SIEBEN 4* Superior

Bergen. Fihlen Sie sich wie auf Wolke sieben und lassen Sie sich mit Herzlichkeit verwhnen. Gesundheits-Resort,
Hotel & SPA

Sie haben Lust bekommen?
Dann erzahlen Sie uns jetzt von Ihrem Urlaubswunsch — wir erfillen ihn gerne fir Sie. KurstraBe 14

6323 Bad Héring
Tel. +43 5332 20 800

reservierung@das-sieben.com

das-sieben.com
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DER AUSTRIAN
HEALTH DAY
IST NICHT VORBEI!

Liebe Teilnehmer:innen des Austrian Health Day,

nicht nur, dass wir schon in die Planung fir den Austrian Health Day 2023 gehen, wir haben uns auch Ge-
danken fir die Zeit bis dorthin gemacht.

Denn Gesundheit ist zu wichtig, um Sie nur einmal pro Jahr in den Fokus zu stellen. Mit Windhund 365 brin-
gen wir deshalb einmal im Monat die besten Expert:innen direkt zu Ihnen ins Unternehmen. Im Livestream,
interaktiv gestaltet und professionell produziert, so wie Sie es beim Austrian Health Day erlebt haben.

Wir wirden uns freuen Sie und lhr ganzes Team damit auch unterjahrig begrifen zu diirfen. Kontaktieren Sie
uns jederzeit, um ganz unkompliziert jeden Monat dabei zu sein.

Wir winschen bis dahin eine gute Zeit und viel Gesundheit!
Gunther Matzinger & das Windhund Team

windhund.com

windhund 355 H

Windhund 365 Jeden 2. E - E
Monatliche Top-Expert:innen Donnerstag "
Gesundheitsprogramm im Monat

1h im Livestream um 16:15 Uhr im

Inkl. Q&A Livestream
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