DER TAGLICHE Z-RATGEBER heute: Gesundheit

Gartenarbeit als
Rucken-Therapie

Wer regelmaRig in seinem
Garten arbeitet, tut sich und
seinem Korper viel Gutes.
Gerade dann, wenn man be-
reits Ruckenprobleme hat.
Der Orthopade und Wirbel-
saulenexperte Dr. Reinhard
Schneiderhan gibt die bes-
ten Tipps fur rickenfreundli-
ches Gartnern mit den richti-
gen Geratschaften und ein
paar Haltungs-Tipps, die je-

der lernen kann.

~Graben, Pflanzen,
Jaten, GieRen und Ra-
senmdhen sind ein
tolles Training fir
Muskeln, Gelenke und
das  Herz-Kreislauf-
System, wenn man
ein paar Tipps beher-
zigt“, sagt Dr. Rein-
hard  Schneiderhan
vom gleichnamigen
Wirbelsdulenzent-
rum in Minchen-
Taufkirchen.

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

moglichen eine wei-
testgehend aufrechte
Haltung, vermeiden
allzu héufiges Biicken
und machen die Gar-
tenarbeit produktiver.
»sUnabhingig davon
ist es ratsam, sich eine
riickenfreundliche

Haltung anzugewoh-
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-
sifd sind die stirksten

Muskeln unseres Kor-
pers. Also Hiifte und
Knie beugen und den
Riicken dabei bewusst
gerade halten.”

Hochbeete und
Topfbinke ermogli-
chen aufrechtes Ar-
beiten. Wer Pflanzen
in Gefile setzt, sollte
dies an Ort und Stelle
tun, um schweres He-
ben zu vermeiden. Ei-
ne Alternative sind
Topfwagen aufRéddern
oder Rollwagen.

,Die Zeit der akti-
ven Gartenarbeit soll-

te man sich einteilen,
um die Muskeln nicht
zu iiberlasten. Je nach
Fitness sind 15- oder
30-Minuten-Intervalle
mit fiinf 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 Riickengesund-
heitauswirken kénnen®,
sagt der Experte. Tipp:
Schaufeln mit Hebeme-
chanik verwenden.

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

schiitzt werden. Denn
kihler Wind und
Schweil} lassen die Mus-
keln schnell verkramp-
fen. ,Es ist sogar sinn-
voll, sich ein paar Minu-
ten mit aktiven Dehn-
iibungen vorzubereiten,
wenn korperlich schwe-
rere Arbeiten im Garten

anliegen®, sagt Dr.
Schneiderhan.
Und wenn der Riicken

trotzdem schmerzt? ,In
vielen Fillen gehen sie
nach ein paar Tagen von
selbst vorbei“, sagt Dr.
Schneiderhan. ,Doch
wer hdiufiger Probleme
hat, sollte sich von ei-
nem Arzt durchchecken
lassen.”

Noch ein Tipp: Auch
fiir Menschen mit chro-
nischen Riickenschmer-
zen kann Gartenarbeit
so etwas wie Therapie
sein. Betroffene sollten
aber auch hier vorab mit
einem Arzt sprechen,
um sich genau erkldren
zu lassen, wie intensiv
sie sich belasten kon-
nen.
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