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Gesund als EPU 

alles klar? 
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was braucht der Mensch?      

Â10 ï 20 kg Luft 

Âeine erfüllende 

Aufgabe 

(Nietsche) 

Âerholsame Pausen 

Âeine sinnvolle 

Entwicklung 

ÂAnerkennung 

 

AlleinunternehmerInnen 

besonders: 

Â leicht entspannen 

ÂGas geben können 

ÂMultitasking? 

ÂFeingefühl für die 

Beziehung / Familie 

Âechte Freunde 
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unseres Glückes Schmied? 

 

Â Gute Begegnungen 

Â Sinnvolle Tätigkeit 80% 

Â Spaß (Freude) 90%  

Â Einbringen eigener Talente  

Â Angemessenes Einkommen 

Â Ganzheitlichkeit 

Â Entwicklung 

Â Selbst gestalten! 
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Haltung bewahren 

Â Brustmuskeldehnung; eingeengter Atem 

Â Blick hinunter 

Â Heben und Tragen 

Â repetetive (Hand-) Bewegungen 
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regelmªÇigé 

Â Zeit für den Partner / Familie 

Â Schlaf 

Â Entspannungsrituale 

Â Ernährung 

Â Trinken 

Â Ausdauerbewegung 

Â Krafttraining / Ausgleich 

Â Gesundenuntersuchung 

Â Gespräche / Reflexion / "Visions-Check"  
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Â Tiefs:  
1. 02:00 ï 04:00 

2. 12:00 ï 15:00 (Unfälle 14:00 ï 16:00) 

 

 

?Achte ich meinen Biorhythmus? 

CHRONOTYP ï TEST: Focus ï TU 

München 



www.auva.at 

Entspannen gleich wichtig wie Anspannen! 

ÂPowernapping: 
Åminus 37% Herzinfarkte 

Åweniger Schlaf Nachts vonnöten 

Åverbessert Gedächtnis 

Åbesser gelaunt; gegen burn out 
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Schlaf: Ø 25 Jahre unseres Lebens! MANGELĄ 

S ~ gleicher Effekt  wie Stress 
 

Â erhöhter Schläfrigkeit S  

Â verminderter Aufmerksamkeit, Gedächtnis S - alte Muster 

Â Aggressivität, Reizbarkeit S  

Â erhöhte Unfallgefahr, vor allem bei überlangen 
Arbeitszeiten (10h, ab 14hŷŷ) 

Â Übergewicht, Diabetes, Hypertonie S  

Â Senkung der Immunabwehr S  

Â Erhöhung des Tumorrisikos? S  

Â Wohlbefinden, Depressionen 
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aktivierend, weckend 

ÂStress 

ÂAngst, Schmerz 

Âplötzliche Kälte 

ÂBewegung, Dehnen 

Â Interesse 

ÂX- Musik 

ÂKoffein (Energy drink: +Zucker!) 
Suva: Bewegte Pausen 

10 Ausgleichsübungen für 

Fahrzeug- und 

Maschinenführer/-innen 
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die Schläfrigkeit fördernd 

Â Monotonie > notfalls Stricken, O-Musik, Anrufen 

Â Hitze >  Abkühlphasen, -Pausen vor besonderer 
Belastung, Hitzewesten, kühlere Räume, 
Standklimaanlagen,é 

Â ĂTrªumenñ > Auftragserteilung bestªtigen lassen 

Â Dunkelheit (Tunnelbau ï 8 Stunden zu lange?) 

Â Insulin, schwere Mahlzeiten, Unterzucker 

Â ~~~Musik, ĂWiegenñ, Uninteressantes hºren 

Â Lange schwere Arbeit, Arbeiten im Liegené 

Â Keine Anstrengungen 4 h vor dem Schlaf, wenig 
Blaulicht (FOTO!)!  
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Schlaftipps 

Â Schaffen Sie Dunkelheit - besonders Blauäugige! 

Â Sorgen Sie im Sommer für Kühle! 

Â Schützen Sie sich vor Lärm! 

Â Informieren Sie Freunde und Bekannte! 

Â 4 Stunden Mindestmaß! 

Â Entspannt ins Bett!!! 

Â Nur Schlaf und Sex im Bett! 

Â Zeitmanagement! 

www.gesunder-schlaf.at  
 

http://www.gesunder-schlaf.at/
http://www.gesunder-schlaf.at/
http://www.gesunder-schlaf.at/
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Autofahren 

Â Jüngere häufiger übermüdet! nur 43% wach 

Â 25% übermüdet / schläfrig = fahruntauglich; nur 20% 
davon halten an 

Â 2/3 der LKW ï Fahrer >60h / Woche, Schlaf 
unregelmäßig 

Â ¼ - 1/3 aller tödlichen Verkehrsunfälle 

Â US: 50% durch Ablenkung (Essen, Handy), 100.00 
Verkehrsunfälle pro Jahr durch Müdigkeit 

Â           ause = sicher nach Hause 
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Gefahren wahr nehmen, welche Gefahren 

drohen beim Kunden? 

Â Stolpern, Leitern 

Â Chemie: - das kann ins Auge gehen 

 

 

 
Å  Vergiftungszentrale 01/406 43 43 

Å Sicherheitsdatenblatt 

Å Achtung Wundermittel 

Å Brandgefährlich 

Â lassen sie sich finden! 
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Hautbelastungen 

Hitze 

Kälte 

chemische 

Stoffe 

Erreger 

Nässe 
Alkalisierung (Verlust 

Säureschutzmantel) 
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hier 

fehlte 

Hautschutz 


