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Österreich, Schweiz: Allgemein
Regen und einzelne Gewitter,
Werte 22 bis 29 Grad.
Italien, Malta: Heiter, im Süden
oft wolkenlos, niederschlagsfrei,
Werte von 27 bis 31 Grad.
Spanien, Portugal: Freundlich,
Nordwestspanien und Portugal
teils wolkig, 23 bis 30 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern:
Sonnig oder leicht bewölkt, auf
Kreta bewölkter, bis 36 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Meist
bewölkt, 20 bis 23 Grad.

Südfrankreich: Wolkig, Marseille
Regen, 23 bis 26 Grad.
Israel, Ägypten: Oft wolkenlos,
Nordägypten heiter, Temperatu-
ren 31 bis 38 Grad.
Mallorca, Ibiza: Auf beiden Inseln
bleibt es heiter, Höchstwerte um
29 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln: Es
wird meist wolkig, Höchstwerte
27 bis 30 Grad.
Tunesien, Marokko:Überwiegend
freundlich, ein paar Wolken, 26
bis 35 Grad.

Südbayern
Der Himmel zeigt sich heute
weitgehend bedeckt, und dabei
bilden sich schauerartig ver-
stärkter Regen und einzelne Ge-
witter. Temperaturen 20 bis 25
Grad. Mäßiger Westwind, in der
Nacht noch einzelne Gewitter.

Nordbayern
Heute gibt es insgesamt viele
Wolken, dabei wiederholt
schauerartig verstärkten Regen
und Gewitter. Mit 23 bis 25
Grad weniger warm.

Biowetter
Erhöhte Leistungsfähigkeit. Bei
Bluthochdruck sind jedoch Kreis-
laufbeschwerden möglich.
Pollenflug
Es besteht nur eine sehr schwa-
che Belastung durch Gräserpol-
len, schwache Belastung durch
Ambrosia.

Bergwetter
Heute früh breitet sich Regen
von Norden südwärts und ost-
wärts aus. Am Vormittag sind
an der Südseite zunächst noch
sonnige Auflockerungen mög-
lich. Im Verlauf dort gewittrige
Schauer. In 2000 m um 13
Grad.

Weitere Aussichten
Morgen Sonne und Wolken,
im Vorland Gewitterregen.
Freitag Sonne und Quellwol-
ken, im Norden wolkig.

Bauernregel
Septemberwärme dann
und wann zeigt einen har-
ten Winter an.

Über-
wiegend heiter, 24 bis 30 Grad.
Slowenien, Kroatien:Heiter bis wol-

kig, Gewitter, 23 bis 29 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Meist bedeckt mit Regen und Gewittern

Widder 21.–31.3. Die Pannen häufen sich. Da
hat jemand die Hand im Spiel, der Ihnen übel will.
1.–10.4. Lassen Sie sich nicht über Gebühr in die
Pflicht nehmen. Sie tun schon genug! 11.–20.4.
Jeder lädt seine Problemchen bei Ihnen ab.
Stier 21.–30.4. Um Ausreden sind Sie nie verle-
gen. Das ist in Ordnung, solangeman Ihnen glaubt.
1.–10.5. Das Zeitproblem besteht nach wie vor.
Hier gilt es, gute Lösungen zu finden. 11.–20.5.
Lassen Sie sich heute keine Vorschriften ma-
chen!
Zwillinge 21.–31.5. Durch einen Test finden Sie
heraus, ob jemand ausreichend Stehvermögen
besitzt. 1.–11.6. Sie kümmern sich mehr um
andrere als um sich selbst. Merken Sie das auch?
12.–21.6. Ihr Privatleben kommt zurzeit zu kurz.
Bitte ändern!
Krebs 22.6.–1.7. Die geplante Veränderung
dient hoffentlich auch etwas anderem als bloß der
Verschönerung. 2.–12.7. Bitte jetzt nicht leicht-
sinnig werden! Einfach wie bisher fortfahren.
13.–22.7. Das Nächstliegende lassen Sie ganz
außer Acht.
Löwe 23.7.–2.8. Fragen nach privaten Dingen
ignorieren Sie am besten. 3.–12.8. Sich darauf
verlassen, dass die Gegner schlafen? Das wäre
wohl ein großer Fehler.13.–23.8.Hören Sie heu-
te aufmerksam zu. Da ist etwas Interessantes da-
bei.
Jungfrau 24.8.–2.9. Die Freundlichkeit, mit der
manIhnenbegegnet, istgarnicht falsch!3.–12.9.
Halten Sie sich aus Intrigen in Ihrem Umfeld mög-
lichst heraus. 13.–23.9. Die Versuchung, alles
zu riskieren, ist groß. Bleiben Sie aber bitte stand-
haft.
Waage24.9.–3.10. Aus lauter Rücksicht auf die
anderen sind Sie einigen Ihrer Prinzipien untreu
geworden.4.–13.10.Schon langewartenSie auf
einen Bescheid. Aber heute trudelt er ein! 14.–
23.10.Wie es aussieht, ist ein Preis doch akzep-
tabel. Oder?
Skorpion 24.10.–2.11. Ihre Bereitschaft, zu
helfen, ist lobenswert. Das trifft man heute sehr
selten an! 3.–12.11. Jetzt könnten Sie gut unter
Beweis stellen, welche Fähigkeiten in Ihnen
schlummern. 13.–22.11. Mit dem Kopf durch
die Wand bringt gar nichts!
Schütze 23.11.–2.12. Na bitte! Die kritischen
Stimmen werden immer leiser! 3.–12.12.Wenn
Sie systematischer vorgehen würden, würde das
Ihre Angelegenheit ziemlich beschleunigen. 13.–
21.12. Der Wettbewerb verschärft sich. Die
Rücksicht verfliegt.
Steinbock 22.–31.12. Eine Auseinanderset-
zung könnte Kraft kosten. Vielleicht gehen Sie ihr
aus dem Wege. 1.–10.1. Die Gefahr ist vorüber.
Noch mal Glück gehabt! 11.–20.1. Nicht alles,
was kaputtgeht, lohnt die Reparatur. So auch in
diesem Fall.
Wassermann 21.–30.1. Eine Einladung haben
Sie einerseits erhofft, und andererseits gefürchtet.
Es ist kompliziert! 31.1.–9.2.Man kommt Ihnen
weit entgegen. Mehr können Sie auch nicht verlan-
gen. 10.–19.2. Es ergeben sich völlig neue Kon-
stellationen.
Fische20.–28.(29.)2.Manwirft Ihnen vor, aus-
zuweichen. Dabei ist ja wohl das Gegenteil der Fall!
1.–10.3. Die Ereignisse überschlagen sich. Zum
Glück sind aber viele darunter, die positiv sind.
11.–20.3. Wenn Sie Besseres vorhaben, dann
tun Sie das.

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Warum sind
alle Bagger

gelb?

?
Durch die Firmen Liebherr und
Caterpillar kamen die gelben

Maschinen erstmals auf – heu-
te sind sie Marktführer. Die Fir-
ma Fuchs dagegen baut nur
blaue Bagger. Welche Farben
Bagger haben liegt also an der

Hausfarbe der Hersteller.

Dr.-Ruder-Weg
Diese Straße in Großhadern
wurde 1947 dem Chemiker
und Grundbesitzer in Groß-

hadern Karl Ruder
(1877–1941) gewidmet.

MÜNCHNER

Aurelia
Aurelia von Regensburg lebte
als Reklusin nahe Kloster St.
Emmeran. Sie soll dorthin vor
einer angeordneten Heirat ge-

flohen sein. † um 1027.

Lösung von Seite 1

Richtig ist die Antwort a). Mit
der 1971 erschienenen No-
velle wollte Max Frisch den
Schweizer Nationalhelden

entheroisieren.

Schon gewusst?

„Was kann es Schöneres geben, als bei diesem
herrlichen Spätsommerwetter einen karamellisier-
ten Kaiserschmarrn hoch über dem Tegernsee zu
genießen?“, schreibt unser Leser Gerhard Zierin-
ger begeistert. Eine Kugel Vanilleeis dazu für die
Abkühlung – mehr braucht’s nicht. Entstanden ist
dieses appetitliche Foto am vergangenen Wo-
chenende oberhalb von Bad Wiessee. Also wem
da nicht das Wasser im Mund zusammenläuft...

Schmarrn mit Aussicht
Leserfoto

Gerhard Zieringer,
München

Schicken auch Sie uns Ihr
Lieblingsfoto im Querformat.
Jedes veröffentlichte Bild wird
mit 50 Euro honoriert. Bitte
nicht vergessen: Infos, wo und
wann der Schnappschuss ent-
standen ist, und ein Porträtfoto

von Ihnen. Bilder an: tz-Foto-
redaktion, Paul-Heyse-Str. 2–4,
80336 München, oder per
E-Mail an bild@tz.de. Bitte
haben Sie Verständnis, dass
eingesandte Fotos nicht zurück-
geschickt werden können.
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Der Herbst ist nahe, die Zeit
des Erntens, Aufräumens
und Laubfegens im Garten
beginnt: „Ein sehr effektives
Ganzkörpertraining für Kör-
per und Seele“ – meint der
Münchner Orthopäde Dr. Fe-
lix Söller. Aber eben nur,
wenn man einige Regeln be-
achtet. Andernfalls drohen
Verletzungsgefahren und
Schmerzen – speziell im Be-
reich des Rückens.

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

sondern auch die
Brust-, Bauch- und Rü-
ckenmuskulatur“,
sagt derMünchnerOr-
thopäde und Sportme-
diziner Dr. Felix Söller
vom MVZ im Helios.
Der Seele tut das Wer-
keln im Grünen an
der frischenLuft eben-
falls gut: Studien bele-
gen,dassGartenarbeit
sich ausgezeichnet da-
zu eignet, um Stress
abzubauen und die
Stimmung zu verbes-
sern.

Die Kehrseite der

Medaille: Wer viel im
Garten arbeitet, leidet
häufig unter Rücken-
schmerzen. Besonders
ungünstig ist es,wenn
bei gebeugtem Ober-
körper gearbeitet
wird, etwa beim Un-
kraut zupfen oder Ein-
pflanzen. Umso wich-
tiger ist es, sich immer
mal wieder kurz auf-
zurichten. „Noch bes-
ser ist es, die Arbeit in
aufrechter Haltung
durchzuführen. Ach-
ten Sie darauf, dass
Ihre Gartengeräte ei-

nen ausreichend langen
Stiel haben“, sagt Dr.
Söller.

Gärtnern in der Ho-
cke schont ebenfalls den
Rücken. Wer keine Pro-
bleme mit den Knien
hat, kann sich selbsver-
ständlich 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-
körper abgestützt und
der Rücken gerade ge-
halten werden“, schlägt
Dr. Söller vor.

Eine weitere Heraus-
forderung für den Rü-
cken: schwere Lasten
wie Blumenerde. „Hel-
fen kann eine Schubkar-
re. Hat man keine zur
Hand, sollte man die
Lasten so eng wie mög-
lich am Körper tragen,
um die auf den Rücken
einwirkende Hebelkraft
möglichst gering zu hal-
ten“, empfiehlt der Rü-
ckenexperte.

Einweiterer Tipp: Tra-
gen Sie möglichst zwei
halb gefüllte Gießkan-
nen gleichzeitig. „Beim
Anheben der Kannen
geht man mit geradem
Rücken in die Knie und
hebt das Gewicht dann
über die Beinmuskula-
tur hoch, ohne sich da-
bei zu bücken“, so Dr.
Söller. Und auch dies ge-
hört zumrückenfreund-
lichen Gärtnern: Ver-
wenden Sie stets ergono-
mische Gartengeräte,
die diese Standards er-
füllen und sich indivi-
duell auf die richtige
Länge einstellen lassen.
schae./Fotos: Mauritius Images;

MVZ im Helios

Gartenarbeit: Das
perfekte Training

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

Facharzt für Orthopädie &
Sportmedizin
MVZ im Helios

Dr. Felix Söller


