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Gesund am Arbeitsplatz

Gesundheit ist das hochste Gut — und sollte auch im Biiro oder im Labor nicht vernachlassigt werden. Fir vielfaltige Moglich-
keiten, damit die Gesundheit nicht zu kurz kommt, sorgt die Betriebliche Gesundheitsférderung der TU Graz.

Victoria Graf

m Foyer des BMT-Gebaudes auf dem Cam-

pus Neue Technik herrscht reges Treiben:
Am Ergometer wird fleiRig gestrampelt, ein
paar Schritte weiter informiert die Gebietskran-
kenkasse Uber Rauchentwéhnungsseminare.
Und wahrend beim Bowtech die Faszien in
Schwung gebracht werden, bietet das Buffet
mit gesunden Snacks die Gelegenheit zum
Plaudern. Vor dem Gesundheitscheck hat sich
eine kleine Schlange gebildet, heute wollen vie-
le die Gelegenheit nutzen, die eigene Fitness
zu Uberprifen und sich Ernahrungstipps von
Expertinnen und Experten zu holen: Denn es ist
wieder Gesundheitstag an der TU Graz.

Einmal jahrlich Iadt die Betriebliche Gesundheits-
forderung der TU Graz zu dieser Veranstaltung
mit umfassenden Angeboten zum Schnuppern
und Durchchecken. Und Jahr fiir Jahr ist der Tag
ein voller Erfolg, heuer waren am 17. Mai rund
400 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter mit dabei.

~Gesundheit ist das Wichtigste im Leben, denn
ohne sie gerat alles andere aus dem Gleich-
gewicht”, schatzt Betriebsratsvorsitzender
Eduard Dorner Gesundheit als hdchstes Gut
ein. ,Am Arbeitsplatz achte ich insbesondere
auf meine Ernahrung. Die Bewegung kommt
leider etwas zu kurz, aber ich bemiihe mich,
alle Wege zu Fuly zu gehen, die Treppen zu
nehmen und nicht mit dem Lift zu fahren.” Das
Team des Betriebsrats steht an einem eigenen
Stand fiir Gesprache mit den Mitarbeitenden
zur Verfugung.

Dass Gesundheit am Arbeitsplatz ein wichtiges
Thema ist, bestatigen auch Angelika Schaefer
und Barbara Fetz vom Institut fir Umweltbio-
technologie: ,Bei uns geht es primar darum,
die Sicherheitsvorschriften im Labor einzuhal-
ten und auch die Kolleginnen und Kollegen und
Studierenden dazu anzuhalten. Das ist bei der
Arbeit mit Chemikalien wichtig und notwendig.*
Und Petra Pichler vom Institut fiir Softwaretech-
nologie wiinscht sich vonseiten der TU Graz
noch mehr Engagement fiir Gesundheitsférde-
rung: ,Ein Gesundheitstag pro Jahr ist zu wenig.
Es gibt hier so viele Angebote und Stationen;

um alle durchzuprobieren, ist die Zeit einfach
zu kurz. Es ware daher gut, wenn die Angebote
ofter verfigbar waren.*

Mission Gesundheit — 365 Tage
im Jahr

Far ein umfassendes Programm, das weit Giber
den jahrlichen Gesundheitstag hinausgeht,
sorgt das Team der Betrieblichen Gesundheits-
forderung. Dieses ist seit 2008 an der TU Graz
verankert und tagtaglich fur die Gesundheit al-
ler Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter im Einsatz.
Um alle Beschaftigungsgruppen auf dem Weg
zu einer gesunden Universitat miteinzubezie-
hen, tritt auBerdem halbjahrlich der Beirat der
Betrieblichen Gesundheitsforderung an der
TU Graz zusammen. Hier werden Ideen ge-
schmiedet, um Veranstaltungen zu planen, An-
gebote zu kreieren und gezielt das Bewusstsein
fir Gesundheit auf allen Ebenen zu stérken. In
funf Bereichen wird auf ein gesundes Arbeiten
an der TU Graz hingewirkt:

Beim Gesundheitscheck werden die Kérperwerte
kontrolliert.
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Bewegung

Wer mehrere Stunden pro Tag sitzend vor dem
Computer verbringt, hat wenig Gelegenheit zur
Bewegung. Umso besser, dass die Betriebliche
Gesundheitsférderung gemeinsam mit der Inter-
nen Weiterbildung eine ganze Menge an unter-
schiedlichen Kursen anbietet, um dem entgegen-
zuwirken. Von Ruckentraining Uber Pilates und
Yoga bis hin zu Zirkeltraining ist alles dabei, im
Wintersemester 2017/2018 nahmen tber 500
Bedienstete teil. AuBerdem kdnnen Angestellte
der TU Graz verglinstigte Jahreskarten fir die
Grazer FITINN-Fitnessstudios kaufen.

Acht Stunden lang nur zu sitzen,
ist auf keinen Fall gut fiir die Ge-
sundheit. Nutzen Sie deshalb
jede Gelegenheit zur Bewegung!
Gehen Sie beim Telefonieren
ein paar Schritte oder besuchen
Sie Ihre Kollegin oder Ihren Kol-
legen im Biiro nebenan gleich
persénlich, anstatt anzurufen.

Tipp von Karin Krottmayer, Betriebliche Gesund-
heitsférderung

Nachhaltigkeit

Um die Gesundheit nicht nur punktuell, son-
dern auch nachhaltig zu fordern, setzt die
TU Graz auf langfristiges Engagement. Der
jahrlich stattfindende Gesundheitstag zeigt eine
Vielfalt an Mdglichkeiten auf, wie wir uns etwas
Gutes tun kdnnen, und tragt so zu einem gestei-
gerten Gesundheitsbewusstsein bei.

Gesundheitsvorsorge

Vorsorgen ist besser als heilen, besagt ein
Sprichwort. Und dabei werden die Angestellten
der TU Graz tatkraftig unterstiitzt. Sowohl im
Frihjahr als auch im Herbst gibt es die Mog-
lichkeit, sich bei der kostenlosen Vorsorgeun-
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tersuchung der Steiermarkischen Gebietskran-
kenkasse (GKK) anzumelden. Hier wird man
von Kopf bis Ful® durchgecheckt und kann auch
gleich facharztliche Beratung in Anspruch neh-
men, wenn es notwendig ist.

Auch Rauchentwdhnungsseminare bietet die
GKK an — melden Sie sich bei Interesse einfach
bei der Betrieblichen Gesundheitsférderung.
Die nachste Chance zum Mitmachen gibt es
im Oktober 2018, wenn die Expertinnen und
Experten der GKK fiir das Seminar wieder direkt
an die TU Graz kommen und Sie dabei unter-
stutzen, endlich aufatmen zu kénnen.

Gesunde Erndhrung

Ein wesentlicher Schritt hin zu einem geslinde-
ren Angebot am Arbeitsplatz ist der Betriebli-
chen Gesundheitsférderung mit der Bestlickung
der Snack- und Getrénkeautomaten gelungen:
Der Zuckergehalt der Getranke wurde deutlich
reduziert. Auch in regelmafRigen Gesprachen
mit der Mensa wird gemeinsam darauf hinge-
arbeitet, gesundes Essen im Speiseplan zu
verankern.

Tipp:

Ein ganz neues Angebot gibt es Uibrigens
seit Anfang Juni am Campus Inffeld-
gasse: Beim Noodle Truck gibt's von
Montag bis Donnerstag zwischen 10 und
15 Uhr handgefertigte Nudeln in ver-
schiedenen Variationen.

Aullerdem wird allen Bediensteten an einem
Gratis-Obst-Tag im Jahr gesundes Obst zur Ver-
fugung gestellt — unglaubliche 500 Kilo Obst
werden dabei verteilt und von den Mitarbei-
tenden gerne verspeist. Wer auf vegane oder
vegetarische Erndhrung achtet, findet in TU4U
eine Auflistung entsprechender Restaurants in
Graz. Dariber hinaus werden auch individuelle
Ernahrungsberatungen angeboten, bei denen
praktische Tipps fir den Arbeitsalltag nicht zu
kurz kommen.

Wer wdchentlich mit regionalem Obst und Ge-
mise versorgt werden mdéchte, hat auerdem
die Mdglichkeit, das Bio-Kisterl der Griinen
Oase zu bestellen. Die Inhalte des Lebens-
mittelpakets kdnnen im Online-Shop Woche
fur Woche neu ausgewahlt und selbst zusam-
mengestellt werden, jeden Freitag ist das Kisterl
dann an der TU Graz am Campus Neue Technik
oder Inffeldgasse abholbereit.

Zum Ausprobieren beim Gesundheitstag: Mindball — das Geréat misst die Gehirnaktivitét, wer sich besser entspannt,
gewinnt.

Psychosoziale Gesundheit

Gesundheit ist nicht nur ein korperlicher Zu-
stand, auch das psychische Wohlbefinden darf
nicht vernachlassigt werden. Dem tragt die Be-
triebliche Gesundheitsférderung im Rahmen der
internen Weiterbildung mit Spezialseminaren
zur Work-Life-Balance Rechnung — informieren
Sie sich Uiber das Angebot in TUGRAZonline.

Ausreichend Fliissigkeit ist wichtig
flir den Kérper— denn wer nicht ge-
nug trinkt, bekommt eher Kopfweh,
wird miide oder kann sich nicht
mehr gut konzentrieren. Trinken
Sie daher mindestens 1,5 Liter
Wasser am Tag. Ein gefiilltes Glas
am Schreibtisch hilft dabei, nicht
aufs Trinken zu vergessen.

Tipp von Melanie Mandl, Betriebliche Gesund-
heitsférderung

Eine breite Palette an Mdglichkeiten fir
TU Graz-Mitarbeitende also, die eigene Ge-
sundheit auch im beruflichen Umfeld nicht zu
kurz kommen zu lassen. Damit nicht genug,
gibt es aktuell Schwerpunkt-Aktionen fir die
Rickengesundheit. Denn ein groRer Teil der

Bediensteten an der TU Graz sind sogenannte
.Kopfarbeiter/innen* und verbringen den Gultteil
des Tages sitzend — das fiihrt haufig zu Riicken-
beschwerden. Daher kdnnen alle Mitarbeiten-
den verglinstigt ein Thera-Band in unterschied-
lichen Starken erwerben. Das Ubungsband ist
leicht zu transportieren und vielseitig einsetzbar.
Und bei den beliebten Shiatsu-Chairmassagen,
die halbjahrlich an allen drei Campus-Stand-
orten angeboten werden, kann man regene-
rieren, Stress abbauen und zwischendurch
Energie tanken. Alle Termine finden Sie im In-
tranet TU4U — aber Achtung, die Nachfrage ist
grof: Melden Sie sich unbedingt rechtzeitig an!
Und wie halten Sie sich gesund? m

Kontakt:

Betriebliche Gesundheitsforderung
» bgm@tugraz.at

P tudu.tugraz.at/bedienstete/mein-

arbeitsplatz/gesundheitsfoerderung

Wer regelmagBige Infos rund um Gesund-
heitsangebote fir TU Graz-Bedienstete
erhalten méchte, kann den Newsletter der
Betrieblichen Gesundheitsforderung unter
diesem Link abonnieren: » https://mlist.tu-
graz.at/mailmanl/listinfo/betriebliche.ge-
sundheitsfoerderung
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