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Österreich, Schweiz: Verbreitet
Regen oder Gewitter, Höchstwer-
te 17 bis 21 Grad.
Italien, Malta: Überwiegend
freundlich und trocken, imNorden
sonnig, 23 bis 27 Grad.
Spanien, Portugal: Es wird allge-
mein heiter, dabei bleibt es tro-
cken, von 22 bis 27 Grad.
Griechenland, Türkei, Zypern: Es
wird meist heiter oder bewölkt,
Gewitter, 21 bis 27 Grad.
Benelux, Nordfrankreich: Oft
stark bewölkt, 16 bis 17 Grad.

Südfrankreich: Heiter und nieder-
schlagsfrei, 19 bis 24 Grad.
Israel, Ägypten: Ägypten sonnig,
Tel Aviv heiter, Temperaturen 27
bis 42 Grad.
Mallorca, Ibiza: Es wird bewölkt,
Ibiza Regen, Höchstwerte 21 bis
24 Grad.
Madeira, Kanarische Inseln: Es
wird wolkig, Fuerteventura heiter,
22 bis 26 Grad.
Tunesien, Marokko: Es wird hei-
ter, in Marokko etwas Regen, 23
bis 26 Grad.

Südbayern
Heute ist es meist wolkig oder
stark bewölkt, in Alpennähe und
im Südosten fällt zeitweise Re-
gen. Mit Höchstwerten von 14
bis 18 Grad wird es deutlich
kühler. Dabei weht ein meist
mäßiger Wind um Nord.

Nordbayern
Heute zeigt sich der Himmel
häufig heiter mit einigem Son-
nenschein, ganz im Norden gibt
es aber auch dichte Wolken. 13
bis 18 Grad.

Biowetter
Heute bleibt der Wettereinfluss
meist gering. Bewegung im Freien
fördert die Gesundheit.
Pollenflug
Es wird mäßiger bis starker Grä-
serpollen- und schwacher bis
mäßiger Roggenpollenflug er-
wartet.

Bergwetter
Heute ist es sehr labil und
nicht mehr ganz so warm. Bald
kommt es von Norden her zu
Regenschauern, tagsüber ver-
breitet und mit Gewittern
durchsetzt. Nachmittags
Schauer auch im Süden. In
2000 m 8 Grad.

Weitere Aussichten
Morgen im Norden zeitweise,
sonst längere Zeit Sonne. Frei-
tag freundlicher Mix aus Son-
ne und Wolken.

Bauernregel
Lein, gesät an Esthern,
wächst am allerbesten.

Heiter,
auch Gewitter, 20 bis 26 Grad.
Slowenien, Kroatien:Regen, in Ve-

nedig Sonne, 24 bis 27 Grad.
Alpensüdseite:
Reisewetter

Bewölkung, an den Alpen etwas Regen

Widder 21.–31.3. Es sieht so aus, als ginge es
schief. Warten Sie aber bitte trotzdem ab. 1.–
10.4. Die Harmonie kehrt in Ihren Alltag zurück.
Die Versöhnung war ein richtiger Schritt! 11.–
20.4. Unentschlossenheit wäre heute schlecht.
Stier 21.–30.4. Richten Sie Ihren berechtigten
Zorn bitte nicht gegen Unbeteiligte! 1.–10.5.
Heute ist es endlich geschafft. Das Problem, das
Sie so sehr belastete, existiert nicht mehr. 11.–
20.5. Nun, nachdem Ihr Ziel erreicht ist, wäre
eine Pause richtig!
Zwillinge 21.–31.5. Die Wirklichkeit reißt Sie
aus Ihren Träumen? Ist aber kein Grund, zu resi-
gnieren! 1.–11.6. Auch für den Fall, dass es
turbulent wird, sollten Sie völlig gelassen bleiben.
12.–21.6.Die Fähigkeit, das in Ordnung zu brin-
gen, haben nur Sie.
Krebs22.6.–1.7. Ein paar Veränderungen könn-
ten, laut Ihren Sternen, schnell auf Sie zukom-
men.2.–12.7. Ihr tatkräftiger Einsatz erfährt nun
endlich die Belohnung, die ihm zusteht. 13.–
22.7. Die Stimmungsschwankungen sind nun
endgültig vorbei.
Löwe 23.7.–2.8. Sie verlieren Ihre Glaubwürdig-
keit, falls Sie Ihr Versprechen heute nicht einhal-
ten. 3.–12.8. Ehe die Angelegenheit in Streit
ausartet, sollten Sie sich zurückziehen. 13.–
23.8. Krumm? Das nimmt es Ihnen niemand.
Man versteht Sie gut!
Jungfrau 24.8.–2.9. Plötzlich haben Sie jenen
Gedanken, der Ihnen jetzt sehr hilfreich sein dürf-
te. 3.–12.9. Das ist ein heißes Eisen, von dem
Sie möglichst die Finger lassen sollten. 13.–
23.9. Einer geht noch? Dies sollten Sie sich ein-
mal überlegen.
Waage 24.9.–3.10. Ein Nein muss man auch
mal akzeptieren können. Sie sagen sonst ohnehin
öfters mal Ja! 4.–13.10. Das große Los haben
Sie zwar nicht gezogen, aber es hätte ja schlim-
mer kommen können. 14.–23.10. In der Sache
hatten Sie viel Glück!
Skorpion 24.10.–2.11. Verschieben Sie ein
Vorhaben möglichst um ein paar wenige Tage.
3.–12.11. In Ihrer Partnerschaft herrscht inzwi-
schen wieder beste Harmonie; so ist es doch
gewiss besser, oder? 13.–22.11. Alles wieder
im Lot. So muss es ja sein!
Schütze 23.11.–2.12. Durch Imponiergehabe
lassen Sie sich heute glücklicherweise nicht ein-
schüchtern. 3.–12.12. Bleiben Sie tolerant!
Durch Intoleranz könnten Sie sich einen Weg ver-
bauen. 13.–21.12. Im Grunde hat sich wenig
verändert; schlecht ist es nicht.
Steinbock 22.–31.12. Auch einer schlechten
Nachricht können Sie etwas Gutes abgewinnen!
1.–10.1. In den letzten Tagen wich Ihre Unsi-
cherheit einer gewissen Ausgeglichenheit. Sehr
gut!11.–20.1.Wer ständig unzufrieden ist, soll-
te bitte gemieden werden.
Wassermann 21.–30.1. Versuche, Ihnen das
Wasser abzugraben, sind immer zum Scheitern
verurteilt. 31.1.–9.2. Beschäftigen Sie sich
heute nur mit Dingen, die Ihnen Freude bereiten.
10.–19.2. Die Dinge nehmen ihren Lauf. Sie
müssten es dabei belassen!
Fische 20.–28.(29.)2. Ihnen ist mit Sicherheit
niemand böse, denn dies kann ja schließlich je-
dem mal passieren. 1.–10.3. Sie haben viel
positiv zu Bewertendes erreicht. Ein Ansporn, so
jetzt fortzufahren! 11.–20.3. Das Durchmogeln
wird leider nicht gelingen.

Horoskop

Namenstag

Straßennamen

Welche
Tiere trinken

Alkohol?

?
Das Federschwanz-Spitz-
hörnchen ernährt sich von
dem vergorenen Blütennek-
tar der Bertam-Palme. Ob-
wohl der Saft bis zu 3,8 Pro-
zent Alkohol enthält, zeigen
die nachtaktiven Nager keine
Anzeichen von Trunkenheit.

Arnulfstraße
Die Straße in der Ludwigs-
vorstadt, Maxvorstadt und
Neuhausen wurde 1890
Prinz Arnulf von Bayern
(1852–1907) gewidmet.

MÜNCHNER

Dagmar
Die erste Gemahlin König

Waldemars II. von Dänemark
starb 1212. Ihr kurzes Leben
war geprägt von der Liebe zu
Gott und ihren Nächsten.

Lösung von Seite 1

Richtig ist die Antwort b). In
der Metropolregion der chile-
nischen Hauptstadt Santiago
de Chile leben mehr als 5,2

Millionen Menschen.

Schon gewusst?

Baurecht vor Baumrecht! Diese Faustformel wird lei-
der viel zu oft angewendet. In diesem Fall ist es aller-
dings genau umgekehrt. Statt den Baum einfach zu
fällen, weil er im Weg steht, wurde der Zaun kurzer-
hand drumherumgebaut. Werner Lube findet dieses
Entgegenkommen geradezu beispielhaft, denn der
Zaun erfüllt seinen Zweck und dem Baum wird der
Platz gewährt, der ihm auf seine alten Tage zusteht.
Bäume haben schließlich auch Rechte!

Recht des Baumes
Leserfoto

Werner Lube,
Neuried

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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Wer regelmäßig in seinem
Garten arbeitet, tut sich und
seinem Körper viel Gutes.
Gerade dann, wenn man be-
reits Rückenprobleme hat.
Der Orthopäde und Wirbel-
säulenexperte Dr. Reinhard
Schneiderhan gibt die bes-
ten Tipps für rückenfreundli-
ches Gärtnern mit den richti-
gen Gerätschaften und ein
paar Haltungs-Tipps, die je-
der lernen kann.

„Graben, Pflanzen,
Jäten, Gießen und Ra-
senmähen sind ein
tolles Training für
Muskeln,Gelenkeund
das Herz-Kreislauf-
System, wenn man
ein paar Tipps beher-
zigt“, sagt Dr. Rein-
hard Schneiderhan
vom gleichnamigen
Wirbelsäulenzent-
rum in München-
Taufkirchen.

Dabei ist eine ergo-
nomische Herange-
hensweise zu empfeh-
len. Gartengeräte er-

möglichen eine wei-
testgehend aufrechte
Haltung, vermeiden
allzu häufiges Bücken
und machen die Gar-
tenarbeitproduktiver.
„Unabhängig davon
ist es ratsam, sich eine
rückenfreundliche
Haltung anzugewöh-
nen“, sagt Dr. Schnei-
derhan. „So ist es im-
mer besser, aus den
Beinen heraus zu ar-
beiten. Das gilt insbe-
sondere beim Heben.
Oberschenkel und Ge-
säß sind die stärksten

Muskeln unseres Kör-
pers. Also Hüfte und
Knie beugen und den
Rücken dabei bewusst
gerade halten.“

Hochbeete und
Topfbänke ermögli-
chen aufrechtes Ar-
beiten. Wer Pflanzen
in Gefäße setzt, sollte
dies an Ort und Stelle
tun, um schweres He-
ben zu vermeiden. Ei-
ne Alternative sind
TopfwagenaufRädern
oder Rollwagen.

„Die Zeit der akti-
ven Gartenarbeit soll-

te man sich einteilen,
um die Muskeln nicht
zu überlasten. Je nach
Fitness sind 15- oder
30-Minuten-Intervalle
mit fünf Minuten Pause
ideal.“ Beim Umgraben
sollten Sie nie zu viel Er-
de auf einmal nehmen,
rhythmisch arbeiten
und ruckartige Bewe-
gungen vermeiden.
„Sonst entstehen Kraft-
spitzen, die sich negativ
auf die Rückengesund-
heitauswirkenkönnen“,
sagt der Experte. Tipp:
Schaufeln mit Hebeme-
chanik verwenden.

Bei kühlen Tempera-
turen muss der Lenden-
bereich stets gut ge-

schützt werden. Denn
kühler Wind und
Schweiß lassen die Mus-
keln schnell verkramp-
fen. „Es ist sogar sinn-
voll, sich ein paar Minu-
ten mit aktiven Dehn-
übungen vorzubereiten,
wenn körperlich schwe-
rere Arbeiten im Garten
anliegen“, sagt Dr.
Schneiderhan.

Und wenn der Rücken
trotzdem schmerzt? „In
vielen Fällen gehen sie
nach ein paar Tagen von
selbst vorbei“, sagt Dr.
Schneiderhan. „Doch
wer häufiger Probleme
hat, sollte sich von ei-
nemArzt durchchecken
lassen.“

Noch ein Tipp: Auch
für Menschen mit chro-
nischen Rückenschmer-
zen kann Gartenarbeit
so etwas wie Therapie
sein. Betroffene sollten
aber auch hier vorabmit
einem Arzt sprechen,
um sich genau erklären
zu lassen, wie intensiv
sie sich belasten kön-
nen.

Fotos: privat,

Mauritius Images

Gartenarbeit als
Rücken-Therapie

DER TÄGLICHE -RATGEBER heute: Gesundheit

Wirbelsäulenzentrum
Dr. Schneiderhan & Kollegen
in Taufkirchen

Dr. Reinhard Schneiderhan


