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uckenschule quer g

durchs Gartenjahr

Beinahe 70 % aller Osterreicher leiden unter Rickenschmerzen, der berichtigten
Volkskrankheit Nummer eins”. Faktoren wie zu langes Sitzen, Ubergewicht,
Stress oder Bewegungsmangel lassen selbst Jugendliche unter
Bandscheibenschmerzen oder Schulter-Nacken-Beschwerden klagen.

Doch wie dem schmerzenden Kreuz im Garten ein Schnippchen schlagen?

Die Ruckenexpertin weif3 Rat.

iBiggang sei aller Laster

Anfang, heiBt es. Eine
Weisheit, der die meisten Gart-
ner zustimmen werden. Gerade
im Garten wird jede freie Minute
genutzt, um Unkraut zu zupfen,
zu hacken oder Lécher zu gra-
ben. Beschaftigungen wie diese
entwickeln sich rasch zu einer
Ricken-Tortur, vor der kaum ein
Gartner gefeit ist. Im Garten ist
es somit weniger der Bewe-
gungsmangel, der Ursache flr
ein schmerzendes Kreuz ist, son-
dern vielmehr eine Kombination
aus falscher Haltung und Bela-
stung. Die falschen Bewegungen
durch die richtigen zu ersetzen,
erfordert Ubung — und in man-
chen Fallen ein kom-
plett neues Erler- o_‘!‘re}

nen einzelner Be-
wegungsablau-
fe.

Der Tribut des e

aufrechten Gangs
Die Wirbelsaule ist die zentrale
Konstruktion, die den Koérper
zusammenhalt. Selbst im auf-

rechten Stand wirken erheb- (=

liche Krafte auf die einzel-
nen Segmente. Diese Bela-
stung nimmt bei einem ge-
krimmten Ricken noch zu. Jetzt
konzentriert sich der sogenann-
te Bandscheibenbelastungs-
druck auf eine einzige Stelle pro
Bewegungssegment. Die Folgen
einer fehlerhaften Belastung
sind Hexenschuss oder Band-
scheibenvorfall. Eine gute Bein-
und Muskelarbeit kann dazu bei-
tragen, diese Verletzungen ver-
meiden, insbesondere, wenn die
Abléufe der einzelnen Bewegun-
gen kontrolliert ausgefthrt wer-
den. Ganz wie ein Skifahrer, der
nicht einfach einen Berg hin-
unterfdhrt, ohne zuvor die
grundlegenden Techniken er-
lernt zu haben, mussen auch
beim rickenbewussten Gartnern
bestimmte Haltungen vermie-
den und durch andere ersetzt
werden. Wichtig ist, die Signale
des Kérpers nicht zu missachten.
Das heiBt: schmerzhafte Bewe-
gungen vermeiden oder damit
aufzuhéren, wenn der Pein ein-
setzt.

LUm ,,Gartenbedmgten" Ruk-
kenerkrankungen vorzubeugen,
gibt es drei einfache Vorgehens-
weisen”, erklart die Physiothera-
peutin Marion Hendreich, Exper-
tin fur rickengerechte Verhal-

tenspravention aus Radolfzell
am Bodensee. Diese drei Saulen
des rlickengerechten Gartnerns
sind die Vorbeugung, das Verhal-
ten wéahrend der Arbeit sowie
der Einsatz geeigneter Hilfsmit-
tel. Zusétzlich gibt es gartenge-
stalterische MaBnahmen, die bei
akuter Rickenproblematik eine
Lésung bieten. So wie das Hoch-
beet. Mit Holz oder Hohlblok-
ksteinen umfasste Beete, die auf
ca. einen Meter Héhe angelegt
werden, haben nicht nur gestal-
terischen Pfiff, sondern sind auch
eine Wohltat fur jeden geplag-
ten Ricken.

Gut vorgesorgt
Praventiv den Riickenschmerzen
zu begegnen, betrifft mehrere

Blumentragegurt ,Zurrfix”

Bereiche: Muskeltraining, Ent-
spannungstechniken,  ricken-
schonende Arbeitstechniken so-
wie das Vermeiden von Uberge-
wicht. Trainierte, kriftige Mus
keln - insbesondere die der
Bauchmuskulatur — nehmen dem
Ricken einen GroBteil der Arbeit
ab, und Entspannungstechniken
vor und nach der Arbeit helfen,
die Muskeln zu lockern.

Sind die einzelnen Bewegungs-
ablaufe nicht bekannt, emp-
fiehlt sich ein Besuch bei der
Rickenschule. Auch Krankenkas-
sen, Ergo- und Physiotherapeu-
ten wissen Rat. Hier werden sich
auch die speziellen Techniken er-
lernen lassen, die ein ricken-
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schonendes Arbeiten
ichen.

= mehr Gewicht der Ricken zu
bewaltigen hat, desto bean-
spruchter ist er. Starkes Uberge-
wicht zermarbt Gber kurz oder
ang selbst den kraftigsten
Racken. Wer sich selbst und sei-
nem Rlcken etwas Gutes tun
méchte, sollte daher auf die rich-
tige Erndhrung achten. Dazu ge-
nort auch eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr — und zwar
nicht nur bei Sonnenschein.

ermog-

Das Kreuz mit dem Kreuz

Zei jeder Gartenarbeit werden
die einzelnen Korperteile auf di-
werse Weise gefordert. Und so
unterschiedlich sie auch sein moé-
gen: Die Grundhaltung ist fast
mmer die gleiche. Wer jemals ei-
~em Fitness-Studio einen Besuch
sbgestattet hat, kennt sie: Die
Zeine stehen in Schrittstellung
etwas mehr als hiftbreit ausein-
ander, die Knie sind leicht ge-
beugt. Ein moglichst gerader

Riicken ist dabei in jedem Fall es-
senziell — also weder ins Hohl-
kreuz fallen, noch einen Rund-
buckel machen. Aus dieser Hal-
tung folgen die weiteren Bewe-
gungen.

PRAXIS: Graben

Auch wenn Graben oder Schau-
feln fur viele Hobbygéartner ein-
nerlei ist: Es sind zwei komplett
unterschiedliche Techniken. Kein
Zufall also, dass es dafir unter-
schiedliche Gerate gibt. Die
Schaufel bewegt Material von ei-
ner Stelle zur anderen, der Spa-
ten dient zum (in die Tiefe) Gra-
ben. ]
Die Bewegungsablaufe beim
Graben sind folgende:

= Grundstellung einnehmen:

Ein Bein auf das obere Ende des
Spatenblatts setzen, Spaten mit
Muskelkraft und Kérpergewicht
in den Boden drucken.

s Zum Herausheben der Erde
Spaten seitwarts drehen.

Fur Spaten und Schaufel gilt:
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Nahe am Kérper halten - so ist
die Kraftibertragung besser.

PRAXIS: Schaufeln

Bei lockerem Material wie Kies
oder Sand kann die Bewegung
vor allem durch das Kérperge-
wicht ausgefihrt werden. Diese
Profitechnik erfordert einiges an
Ubung, wird jedoch, wenn rich-
tig ausgefihrt, den Riicken stark
entlasten.

= Grundstellung einnehmen:
Den Schaufelstiel quer Gber Knie
und Oberschenkel platzieren.

» Knie beugen.

+ Wahrend des Beugens durch
Armkraft und Kérpergewicht die
auf 'dem Oberschenkel abge-
stiitzte Schaufel ins Material sto-
Ben.

+ Die gefiillte Schaufel lber das
Knie 'bzw. den Oberschenkel he-
beln — immer mit geradem Riick-
en! —und auskippen.

Bei schwererem Material wie
feuchtem Erdreich wird wie beim
Graben der FuB auf ein Ende des

Schaufelblatts gedrickt und die
Schaufel mit Muskelkraft ins Ma-
terial gestoBen.

PRAXIS: Gewichte und
GieBkannen tragen

Wichtig beim Tragen schwerer
Gewichte ist, sich niemals zu
iibernehmen. Anstatt alles auf
einmal zu heben, sollte das Ge-
wicht in kleine Portionen aufge-
teilt oder per Schubkarre trans-
portiert werden.

= Grundstellung einnehmen.

= Knie beugen.

» Aus dieser Position nach dem
Gewicht greifen. Bauchmuskein
und GesdBmuskeln anspannen.

» Langsam aufrichten und Knie
strecken. Wahrend des Hebens
ausatmen.

Beim Transport von GieBkannen
wird ganz ahnlich vorgegangen.
Hier jedoch lieber zwei halb ge-
fullte GieBkannen tragen als
eine einzelne volle. Dadurch
wird der Kérper beidseitig bela-
stet. Auf alle Falle vermieden
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werden muss das Heben schwe-
rer Gegenstande mit gebeugtem
Rucken in gedrehter Haltung: -
.Es gibt kaum eine Bewegung,
die belastender ist”, so Marion
Hendreich. Daher: Das Gewicht
maéglichst portionieren, den Riik-
ken gerade halten und den gan-
zen Korper drehen, nicht nur
den Rucken.

PRAXIS: Laubrechen

Beim Laubrechen ist das richtige
8ucken zu beachten.

» Grundstellung einnehmen:

* Mit geradem Rucken in die
Knie gehen.

« Den Laubrechen als vergréBer-
te Hand einsetzen und das Laub
in einem Haufen ergreifen.

= Dit geradem Ricken aufstehen.
Ausatmen.

Um die Kdrperseiten zu entlas-
ten, kann der Rechen mal auf der
linken, mal auf der rechten Kor-
perhélfte benutzt werden.

PRAXIS: Schubkarreschieben
» Grundstellung einnehmen:

= Knie beugen, Griffe der Schub-
karre erfassen. Muskulatur in Ar-
men und Oberschenkeln anspan-
nen.
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* Mit geradem Ricken aufrich-
ten. Ausatmen. Das Gewicht
wird durch die Arm- und Bein-
muskulatur bewegt.

PRAXIS: Heckenschneiden
Egal, ob manuelle Heckenschere
oder elektrische: Die Schere stets
in Verlangerung zum Handge-
lenk halten, sodass ausschlieBlich
die Oberarme und die obere
Ruckenmuskulatur belastet wer-
den. Auch hier erfolgt die Tatig-
keit aus der Grundhaltung, mit
geradem Rucken. Bei gréBeren
Heckenanlagen st
! man mit einer elek-
trischen Hecken-
schere besser beraten.
Diese sind zwar schwerer
als die manuellen, auf Dauer
gesehen jedoch vor allem fiir
die Handgelenke weniger
belastend. Bei elektrischen (oder
motorbetriebenen) Heckensche-
ren ist immer auf einen sicheren
Stand zu achten.
* Grundstellung einnehmen:
= Die Muskeln am Bauch und am
Po anspannen.
« Der Schnitt erfolgt in gleichma-
Bigen Auf- und Abbewegungen
mit aufrechtem Riicken!

PRAXIS: Jaten

Beim Jaten ist direkter Boden-
kontakt meist unausweichlich.
Fuhrt kein Weg daran vorbei,
den grinen Tatsachen ,auf den
Grund zu riicken”, sollten fol-
gende Bewegungen befolgt
werden:

¢ Ein Bein abwinkeln und das
Knie auf den Boden setzen.

= Das andere Bein rechtwinklig
dazu mit der Sohle auf den Bo-
den stellen, sodass das Korperge-
wicht gleichzeitig auf beiden
Beinen ruht.

s Waihrend man sich nun auf
dem ,stehenden” Bein abstitzt
und somit den Ricken entlastet,
den Oberk&rper maglichst gera-
de nach unten beugen.

¢ Wichtig: Die Kniehaltung hau-
fig wechseln, um die Blutzirkula-
tion anzuregen.

Problemzone Knie

Bei vielen Géartnern sind sowohl
Rucken als auch Knie rampo-
niert, sodass sie sich zwischen ei-

nem schmerzenden Ruicken
oder einem piesackenden Knie
entscheiden mussen. Gerade
beim Jaten ist es wichtig, Fakto-
ren wie hervorstehende Steine,
harten Untergrund, Kalte und
Nasse zu vermeiden. In jedem
Fall sollten gepolsterte Knie-
schoner getragen oder das Knie
auf eine Knieunterlage abge-
stutzt werden. Und zur Anre-
gung der Blutzirkulation so hau-
fig wie moglich Pausen einle-
gen, wahrend derer die Knie ge-
streckt und entspannt werden!

Mit MuBe und Verstand
Auch wenn der Arbeitsfluss ge-
rade wie von selbst lauft: Pau-
sen sind unerldsslich. ,Jede
Stunde sollte eine Pause von
mindestens 10 Minuten einge-
plant werden”, rat Marion
Hendreich. Diese 10 Minuten
kénnen zum Dehnen und Stre-
cken genutzt werden — oder ein-
fach nur dazu, gemdtlich ein
Tasschen Tee zu trinken. Nichts
ist arger fur das Kreuz als meh-
rere Stunden in der gleichen
Haltung. ,Dadurch kommt es zu
Mangeldurchblutung und
damit zur schnelle-

ren Muskeler

mudung. Dies

e
steigert die -
Herzkreislaufbe-
lastung;  Blut- gd
staus, Odeme N
und Krampfadern |
kénnen  entste- 4

hen”, so die Ruck-
enexpertin. ,Im Zwei-
felsfall einfach einen
Wecker stellen, der stiindlich

an die Entspannungspause er-
innert.”

Die Kleidung muss angemessen
warm und trocken sein, denn
unterkiihlte Sehnen flihren zu
verspannten Muskeln. Und ganz
wichtig: Nach schweiBtreiben-
der Arbeit umgehend das
Hemd wechseln!

Hocker,

Tragegurte und
Kniekissen

Es gibt zahlreiche wei-
tere Hilfsmittel auf dem
Markt, die einem die
Gartenarbeit zwar nicht
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komplett abnehmen, sie aber
bedeutend erleichtern. Werk-
zeuge wie Besen, Hacke oder
Schaufel sollten wegen der bes-
seren Hebelwirkung einen aus-
reichend langen Stiel haben. Ei-
nige Produzenten bieten sie
mittlerweile mit an die Kérper-
groBe anpassbarem Stiel an.
Gartenhocker oder Schemel hel-
fen beim Unkrautjaten, speziel-
le Tragegurte erleichtern den
Transport besonders schwerer
Ktbel und Knieschoner starken
schwache Gelenke. Auch hier
gibt es mittlerweile ergonomi-
sche Produkte wie beispiels-
weise die Kniekissen der Firma
Schaffer PurFormTechnik, deren
an die Knie angepassten Scha-
len das Kérpergewicht gleich-
maBig verteilen.
Eines jedoch gilt es zu beden-
ken: Gartenarbeit soll SpaB ma-
chen. Einen Garten zu bestellen,
ist kein Wettbewerb, bei dem
derjenige ausgezeichnet wird,
der schnellstméglich sein Ziel er-
reicht hat. Genussvoll und be-
dachtsam zu géartnern ist nicht
nur dem Rucken zutraglich, son-
dern auch dem
@ Gemut!
. Judith Supper




