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(Ent-)Spannende TU Graz

Ein motiviert arbeitender Kopf sollte auf einer gesunden, starken Wirbelsaule sitzen. Und
doch sind Erkrankungen der Muskeln und des Skeletts die zweithaufigste Ursache fur Ar-
beitsausfélle. Die Betriebliche Gesundheitsférderung der TU Graz setzt deshalb in den kom-
menden zwei Jahren den Schwerpunkt auf den gesunden Riicken.

Karin Krottmayer

Auf Grundlage der Evaluierung psychischer (Fehl-)
Belastungen am Arbeitsplatz im Friihjahr 2015 setzt
die Betriebliche Gesundheitsférderung der TU Graz
gezielt weitere Schwerpunkte auf ein gesteigertes
Wohlbefinden am Arbeitsplatz. Insbesondere die
Rickengesundheit wird von den Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern als wichtig empfunden. Und die
Statistik gibt recht: Muskel- und Skeletterkrankun-
gen sind die zweithaufigste Ursache fiir Arbeits-
ausfélle. Da sie (iberwiegend als Kopfarbeiterinnen
und Kopfarbeiter tatig sind, die den Tag zu einem
groRen Teil im Sitzen verbringen, gehéren die TU
Graz-Bediensteten zur Risikogruppe fur Ricken-
beschwerden.

Mit einem umfassenden neuen Angebot will die Be-
triebliche Gesundheitsférderung nun gegensteuern.

Fitnessiibungen am Arbeitsplatz

Fur eine Kraftpause zwischendurch istimmer Platz —
fiinf Minuten reichen aus. Zum Beispiel sind die auf
dieser Seite vorgestellten Ubungen leicht im Biiro
nachzumachen. Zu Anfang sollte jede von ihnen acht
bis zehn Mal, nach einigem Training 15 bis 20 Mal
wiederholt werden. Grundsatzlich gilt: Die Bewe-
gungen sollten langsam und kontrolliert ausgefiihrt

Stehen: Hiftbreiter Stand auf der
Bandmitte. Ellbogen langsam auf Schul-
terhéhe und die Hande unters Kinn
fiihren und wieder zuriick.

Einbeinig: Einbeinstand. Fu8 auf Bandmit-
te, Mitte des Bandes um FuR wickeln. Ellbo-
gen langsam auf Schulterhéhe, die Hande
unters Kinn fihren und wieder zurlick.

werden und auf eine korrekte Haltung sollte achtge-
geben werden. Jede der Ubungen wird mit einem
Thera-Band® ausgefiihrt, das in unterschiedlichen
Starken um fiinf Euro bei der Betrieblichen Gesund-
heitsférderung erworben werden kann. Bestellungen
via E-Mail an karin.krottmayer@tugraz.at.

Chairmassagen

Die Chairmassage ermdglicht dank einzigartiger
Technik, Blockaden, die sich in sitzender Tatig-
keit zwangslaufig ergeben, zu l6sen. An der TU Graz
wird sie am 30. Mai, 1. und 2. Juni ganztags ange-
boten — nahere Infos folgen. Eine 25-Minuten-Mas-
sage kann zu einem Preis von 15 Euro in Anspruch
genommen werden und kénnen in der Arbeitszeit
erfolgen. Den Restbetrag tibernimmt die Betriebliche
Gesundheitsférderung fir Sie.

Kursangebot

Im Kursangebot der Betrieblichen Gesundheitsfor-
derung, im Rahmen der Internen Weiterbildung,
werden verstarkt Kurse fiir die Riuckengesundheit
angeboten. Selbstverstandlich wird dieser Schwer-
punkt am Gesundheitstag der TU Graz am 18. Mai
in der Stremayrgasse 16 thematisiert. m

Kniebeugen: Huftbreiter Stand. Banden-

den mit leichter Spannung greifen. Leichte
Vorneigung, gerader Riicken, Knie beugen.
Vorsicht: Knie nicht tiber die Zehen hinaus.

Ellbogenheben: Sitzen Sie auf dem
vorderen Drittel des Stuhles, FliRe stehen
huftbreit auf der Bandmitte. Ellbogen
langsam auf Schulterhéhe und die Hande
unters Kinn fihren und wieder zurick.

Vorwiartsbeuge: Band um die Stuhllehne.
Bandenden vor dem Kérper halten.
Langsam nach vorne beugen und wieder
langsam zuriick zur Startposition. Wichtig:
gerader Riicken, Beugung erfolgt aus

der Hfte.

Kreuzen: Huftbreiter Stand auf der
Bandmitte. Bandenden vor dem Kérper
kreuzen. Arme seitlich bis auf Schulter-
héhe anheben und wieder absenken.
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