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Fit bleiben am Arbeitsplatz

Unsere Gesundheit ist unser wichtigstes Gut, dennoch wird sie oft vernachlassigt und eindimensional betrachtet. Die Betriebliche
Gesundheitsforderung (BG) der TU Graz versucht, mit ihrem vielfaltigen Angebot die Gesundheit der TU Graz-Bediensteten am Ar-
beitsplatz zu férdern und fir ein umfangreiches Wohlbefinden zu sorgen. Denn: Ein gesunder Geist wohnt in einem gesunden Korper.

Karin Krottmayer

So sitzen Sie richtig

2) Tastatur und Maus
befinden sich in einer
Ebene mit Ellenbogen
und Handflichen.

3) 90" Winkel zwischen
Ober- und Unterarm
sowie Ober- und
Unterschenkel P

Quelle: BITKOM

Ergonomie am PC-Arbeitsplatz |

1) Die oberste Bildschirmzeile 4) Fir den Monitor gilt
sollte leicht unterhalb Q E.:'- e e ein Sichtabstand von
der waagerechten mindestens 50 cm.
Sehachse liegen. Der Bildschirm sollte

parallel zum Fenster
stehen.

5) Die FiiBe bendtigen
eine feste Auflage.
Ggf. FuBhocker
nutzen.

(= siTkom

ur ein erfolgreiches Bestehen
Feiner Universitat im globalen

Wettbewerb ist es unerlass-
lich, auf das korperliche, geistige und
seelische Wohl der Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter zu achten. ,Spitzen-
leistung in Lehre und Forschung kann
nur durch eine forderliche Arbeits- und
Lebensstruktur geschaffen werden,

Kennen Sie den Infopool auf

der Webseite der Betrieblichen
Gesundheitsférderung?

Hier finden Sie Links zur gesunden
Ernahrung, einen Gemtuse-Kalender
und vieles mehr:
http://portal.tugraz.at/portal/page/
portal/TU_Graz/Services/bgm/Infopool

Die TU Graz ist aktives Mitglied
des Netzwerkes Gesundheits-
fordernde Hochschulen.
Erstmals findet am 24. Oktober von
9:30 Uhr bis 12:30 Uhr ein Treffen
an der TU Graz statt, Interessierte
sind dabei herzlich willkommen!

daher liegen uns die Gesundheit und das Wohlbefin-
den unserer Bediensteten sehr am Herzen®, betont
Vizerektorin Andrea Hoffmann.

Wie alles begann

Die Betriebliche Gesundheitsforderung (BG) an der TU
Graz startete 2005. Auf Wunsch der TU Graz-Bediens-
teten regte der Betriebsrat eine Bewegungseinheit an;
diese fand grof3en Zuspruch und wurde nach und nach
—auch dank des Engagements von TU Graz-Mitarbei-
terin Gabriele Hofer — zu einem breiten, nachhaltigen
Programm ausgebaut. Seit dem Friihjahr 2012 wird
die Bedeutsamkeit dieser Thematik mit der Stelle einer
hauptamtlichen Koordinatorin fuir Betriebliche Gesund-
heitsférderung unterstrichen.

Das Angebot der BG

Das Angebot der Betrieblichen Gesundheitsforde-
rung ist breit gefachert und ist in finf Bereiche —
Bewegung, Nachhaltigkeit, Gesundheitsvorsorge,
Erndhrung, Psychosoziale Gesundheit — unterteilt:

Bewegung

Zum Thema ,Bewegung und ganzheitliche Gesund-
heit* wurden im Jahr 2011 16 Bewegungskurse und 12
Spezialseminare angeboten. 450 Personen nahmen
dieses Angebot wahr. In Kooperation mit der Internen
Weiterbildung kann diese Vielzahl an Kursen auch wei-
terhin offeriert werden. Sportliche TU Graz-Angehdrige
kdnnen so fur einen Unkostenbeitrag dem Indian Ba-
lance, Yoga oder dem orientalischen Tanz frénen.

Nachhaltigkeit

Im Rahmen der Internen Weiterbildung werden ge-
meinsam mit der TU Graz-Arbeitsmedizinerin Ulrike
Schauer Workshops zum Thema Larm organisiert.
Zudem werden ab November von Ulrike Schauer
und dem weiteren TU Graz-Arbeitsmediziner, Stefan
Amann, Audiometrietestungen (Hortests) an der Alten
Technik, Neuen Technik und auf dem Campus Inffeld
durchgefihrt. Die Termine dazu werden noch bekannt
gegeben. Im Modul der Nachhaltigkeit findet sich auch
die Organisation des jahrlichen Gesundheitstages, der
dieses Jahr im Mai an der Neuen Chemie stattfand.

Gesundheitsvorsorge

Die Betriebliche Gesundheitsforderung der TU Graz
ermdglicht den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern,
sich an zwei Terminen (Friihjahr und Herbst) fiir eine
+-Rundum“-Gesundenuntersuchung bei der StGKK
anzumelden. Daneben wird fur Raucherinnen und
Raucher, die dem Glimmstéangel entsagen mdéchten,
auch das Seminar ,Endlich aufatmen — Rauchfrei
in 6 Wochen* von der StGKK angeboten. Die Koor-
dinationsstelle organisiert dabei die Anmeldung an
zwei Terminen im April und im November.

Ernahrung

Gemeinsam mit der Organisationseinheit ,Gebaude
und Technik® bemiht sich die Betriebliche Gesund-
heitsférderung um eine gesundere Ernahrung an den
drei TU Graz-Standorten. So gelang es durch die ge-
stindere Bestlickung der Snack- und Getrankeauto-
maten, einen 50-prozentigen Anteil an zuckerarmen
Getranken (unter 7,5 g/100 ml) anzubieten. Im Sep-
tember wurde die ,Gratis-Obst-Woche* durchgefiihrt.
Ziel dieser Aktion war es, auf die gesunde ,5 Mal am
Tag — Obst und Gemuse“-Regel aufmerksam zu ma-
chen. Auch flr Bedienstete, die vegan oder vegeta-
risch leben, wird gesorgt: Auf der Homepage der BG ist
eine Auflistung von TU Graz-nahen Restaurants zu fin-
den, die vegetarisches bzw. veganes Essen anbieten.

Psychosoziale Gesundheit

Der TU Graz ist das psychische Wohlbefinden ih-
rer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter wichtig. Denn
die mentale Gesundheit hat einen groRen Einfluss
auf die korperliche. Aufgrund dessen bemiiht sich
die Betriebliche Gesundheitsforderung um Spezial-
seminare, die die Work-Life-Balance ansprechen,
personliche Ressourcen identifizieren und diese
ausbauen. Das Spezialseminar ,Alltagsbelastungen
Teil 1 & 2, welches im Janner 2013 stattfinden wird,
zielt genau auf diese Bedurfnisse ab. m



