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Tiicken fiir den Riicken

Bei Gartenarbeit auf die richtige Kérperhaltung achten.

eist bringt die
Gartenarbeit
eine langere,
einseitige Korperhaltung
mit sich, die auf Dauer
schédlich sein kann. Ar-
beiten in gebiickter Pose
belasten die Bandschei-
ben extrem. Schleppen
schwerer Blument6pfe
und Kiibel, von Sacken
mit Erde und prall ge-
fullten Giefkannen
strapaziert den Riicken
ebenfalls. ,Durch einige
VorsichtsmafBnahmen
lasst sich die Gefahr von
Verletzungen der Wirbel-
sdule aber verringern®,
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Je gréBBer der Mensch, desto
gréBBer und schwerer kann

das Gerdt sein.

erkldrt Dr. Hoogland,
Wirbelsdulen-Spezialist
aus Miinchen. So sollten
Gartenfreunde die anfal-
lende Arbeit gleichm&Rig
tiber die Woche verteilen
und lieber jeden Tag ein
wenig tun, als am Wo-
chenende von morgens
bis abends im Garten zu
wiihlen. Wichtig ist auch
die richtige Kleidung.
Sie sollte zur Witterung
passen und eine ange-
nehme Korpertempera-
tur gewdhrleisten. Beim
Biicken darf die Riicken-
partie nicht frei liegen.
Schubkarren und andere
Hilfsmittel entlasten den
Riicken beim Transport
schweren Gewichts, ein
langer Gartenschlauch
ersetzt sinnvoll schwere
GiefSkannen und Garten-
gerdte mit langen und
ausfahrbaren Stielen
vermeiden eine unnotige
Kriimmung der Wirbel-
sdule.

Es ist schwer, sich in
der richtigen Motorik zu
iiben, wenn Sie mit dem

falschen Gerit arbeiten.
Ein Gerit sollte nicht nur
fiir die Tatigkeit geeignet
sein, sondern auch fiir
seinen Benutzer.

Ergonomische
Arbeitsgerate

Das heilst, die Harke,
die Ihr kraftiger, 100 kg
schwerer Gatte bequem
handhaben kann, ist
nicht die richtige Harke
fiir ein 50-kg-Leichtge-
wicht. Spaten, Rechen,
Harken und tiberhaupt
alle Handgerite sollten
vor dem Kauf getestet
und in der Hand gewo-
gen werden. Scheuen Sie
sich vor dem Kauf etwa
eines Spatens oder einer
Schaufel nicht, im Gar-
tencenter mit dem Gerdat
die Bewegungen beim
Graben nachzuahmen,
um herauszufinden,
ob es zu leicht oder zu
schwer ist und ob es
Thnen gut in der Hand
liegt. Also: Erst probie-
ren, dann kaufen!

Richtig

Auf keinen Fall den
Rumpf verdrehen.
Schwere Topfe und
Kiibel aus der Knie-
beuge heraus heben,
dabei die Beine zu
einer Grétsche aus-
einander stellen, in
die Hocke gehen, den
Oberkorper gestreckt
halten und mit der Last
nah am Korper wieder
senkrecht aufrichten.
Statt sich bei langerem
Pflanzen oder Unkraut-
jéten stehend zum Beet
niederzubeugen, sollte

biicken und heben

in der Hocke gearbeitet
werden. Fahrbare Ho-
cker helfen hier weiter.
Grundsatzlich gilt fiir
alle Tatigkeiten:
Spétestens nach
30 Minuten in einer Po-
sition durch Bewegung
und Positionswechsel
den Stoffwechsel in der
Bandscheibe anregen.
Herumgehen, Rekeln
und Strecken fordern
die Durchblutung,
denn Bandscheiben
leben von der Bewe-

gung.
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Wenn’s was wird ist’s IDEAL!
Von Anfang an aufs richtige Gartengerat
setzen. Dann bleibt einem manche Ent-
tauschung erspart. Denn absolute Spitzen-
qualitdt in Material und Verarbeitung ist
durch nichts zu ersetzen. Génnen Sie sich
und lhrem Garten die IDEAL-LOsung:
Spaten, Hacken, Rechen, Schaufeln und
andere Werkzeuge, die ihrem Namen alle
Ehre machen.

IDEAL - die deutsche
Qualitatsmarke!

Die Gartengeratefibel -
zum Runterladen unter
www.idealspaten.de

Idealspaten-Bredt GmbH & Co. KG
Goethestr. 27 - 58313 Herdecke




