DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit

Gartenarbeit: Das
perfekte Training

Der Herbst ist nahe, die Zeit
des Erntens, Aufrdumens
und Laubfegens im Garten
beginnt: ,Ein sehr effektives
Ganzkorpertraining fur Kor-
per und Seele“ — meint der
Minchner Orthopade Dr. Fe-

lix Soller. Aber eben nur,

wenn man einige Regeln be-
achtet. Andernfalls drohen
Verletzungsgefahren und
Schmerzen — speziell im Be-

reich des Ruckens.

Gartenarbeit  hat
viele positive Auswir-
kungen auf die Ge-
sundheit. Sportmedi-
ziner bezeichnen das
Pflanzen, Jiten, Gra-
ben, Schneiden und
Rasenmidhen  denn
auch gern als sehr ef-
fektives Ganzkorper-
Training: ,Bei prak-
tisch allen Arbeits-
schritten im Garten
werden die groRRen
Muskelgruppen trai-
niert, also nicht nur
die Schulter-, Arm-
und Beinmuskulatur,

sondern auch die
Brust-, Bauch- und Rii-
ckenmuskulatur®,
sagt der Miinchner Or-
thopdde und Sportme-
diziner Dr. Felix Soller
vom MVZ im Helios.
Der Seele tut das Wer-
keln im Griinen an
derfrischen Luft eben-
falls gut: Studien bele-
gen, dass Gartenarbeit
sich ausgezeichnet da-
Zu eignet, um Stress
abzubauen und die
Stimmung zu verbes-
sern.

Die Kehrseite der

Medaille: Wer viel im
Garten arbeitet, leidet
hiufig unter Riicken-
schmerzen. Besonders
ungunstigistes, wenn
bei gebeugtem Ober-
korper gearbeitet
wird, etwa beim Un-
kraut zupfen oder Ein-
pflanzen. Umso wich-
tigeristes, sichimmer
mal wieder kurz auf-
zurichten. ,,Noch bes-
ser ist es, die Arbeit in
aufrechter Haltung
durchzufithren. Ach-
ten Sie darauf, dass
Thre Gartengerdte ei-

nen ausreichend langen
Stiel haben®, sagt Dr.
Soller.

Gartnern in der Ho-
cke schont ebenfalls den
Riicken. Wer keine Pro-
bleme mit den Knien
hat, kann sich selbsver-
stindlich auch hinkni-
en, etwa auf ein Knie-
polster, wodurch der
Druck auf die Knie ge-
mildert wird: ,Idealer-
weise kniet man dabei
so, dass ein Bein in ei-
nem  90-Grad-Winkel
nach vorn positioniert
ist. So kann der Ober-
korper abgestiitzt und
der Riicken gerade ge-
halten werden®, schligt
Dr. Soller vor.

Eine weitere Heraus-
forderung fiir den Ri-
cken: schwere Lasten
wie Blumenerde. ,Hel-
fen kann eine Schubkar-
re. Hat man keine zur
Hand, sollte man die
Lasten so eng wie mog-
lich am Korper tragen,
um die auf den Riicken
einwirkende Hebelkraft
moglichst gering zu hal-
ten“, empfiehlt der Rii-
ckenexperte.

Ein weiterer Tipp: Tra-
gen Sie moglichst zwei
halb gefiillte GieRkan-
nen gleichzeitig. ,Beim
Anheben der Kannen
geht man mit geradem
Riicken in die Knie und
hebt das Gewicht dann
liber die Beinmuskula-
tur hoch, ohne sich da-
bei zu biicken”, so Dr.
Soller. Und auch dies ge-
hort zum riickenfreund-
lichen Girtnern: Ver-
wenden Sie stets ergono-
mische Gartengerite,
die diese Standards er-
fillen und sich indivi-
duell auf die richtige
Liange einstellen lassen.
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