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Der Friihling ist da - Riickenschonende Gartenarbeit

Riickenschmerzen - nicht selten spricht man von der ,,Volkskrankheit Nr. 1%.

Ruckenschmerzen kennt fast jeder von uns. Bewegungsmangel, vermehrtes Sitzen, einseitige
korperliche Belastung, Ubergewicht und eine schlechte Arbeitsplatzgestaltung sind die wesentli-
chen Ursachen fir Schmerzen im Bereich der Wirbelsaule.

Deshalb sollte auch der Hobbygartner, den die ersten Sonnenstrahlen und das erste Vogelgezwit-
scher des Frihlings in den Garten locken, auf riickenschonendes Arbeiten achten. Nach der Win-
terpause ist wie beim Skifahren erstes Aufwarmtraining angesagt, bevor man Ast - und Hecken-
schere in die Hand nimmt oder den Rechen zum Beseitigen der letzten Laub- und Gehdlzreste.
Langsam sollte man es angehen lassen, sagt Anke Frentzen, stellvertretende Leiterin der Physio-
therapie der Orthopadie in Slichteln.

Wichtig ist ebenso die Wahl der richtigen Werkzeuge. Leichte moderne Gerate mit ergonomischen
Griffen und langenverstellbaren Stielen entlasten den Gartnerriicken.

Auch die richtige Kérperhaltung mit seinen Prinzipien des riickenschonenden Arbeitens spielt eine
groBe Rolle. Der Riicken wird sich freuen tber Blumen gieBen und Harken in Schrittstellung. Be-
pflanzt man Kibel und Topfe, sollte die Gartnerin oder der Gartner stets auf eine aufrechte Hal-
tung achten. Ideal dazu ist das Vorhandensein eines entsprechenden Pflanztisches oder einer
ahnlichen Méglichkeit wie z. B. ein Mauerchen.

~Wichtig sind flr Gartner ein richtiger Arbeitsrhythmus mit regelméaBigen Pausen. Lockerungsii-
bungen machen das Weiterarbeiten umso leichter", betont Anke Frentzen. Dabei kann man ja
auch in aller Ruhe seine bereits erledigten Arbeiten stolz betrachten.

Eigentlich sollte auch der Hobbygartner das ganze Jahr in Bewegung bleiben. Eine regelmaBige
sportliche Betatigung wie z.B. Riickenschwimmen oder Nordic Walking senken auch bei ihm das
Risiko des Riickenschmerzes.

Zeichenzahl der Pressemitteilung (mit Leerzeichen): 1.913

Fir weitere Informationen steht Ihnen Dirk Kamps unter 02162 96-6244 oder unter
dirk-p.kamps@lvr.de gerne zur Verfiigung.

Die LVR-KIlinik flir Orthopddie Viersen besteht seit mehr als 90 Jahren am Standort Viersen-
Siichteln. Urspriinglich als orthopadische Kinderklinik im Jahre 1921 gegriindet, versorgt sie
heute jahrlich etwa 3500 Patientinnen und Patienten aus dem gesamten Rheinland mit mo-
dernsten Methoden der orthopadischen Chirurgie. Das 160 Betten Haus hat rund 140 Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter. Trager der LVR-Klinik fir Orthopadie Viersen ist der Land-
schaftsverband Rheinland (LVR).
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Ubung fiir Wirbelsdule und Riickenmuskulatur:
Die Wirbelsaule richtet sich auf und die rickwartigen Beinmuskeln werden gedehnt. Die Stabilitat
des Koérpers wird dabei trainiert.
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Riickengerechtes Aufstehen, hierbei sollte der Riicken méglichst gerade bleiben.
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Ziel ist die Dehnung des gesamten Rumpfes und eine Mobilisation der Beine.

Ubungen: Anke Frentzen, stellvertr. Leiterin der Physiotherapie, LVR-Klinik fiir Orthopadie Viersen
Fotos: Beatrix Wolters, LVR-KIinik flir Orthopadie Viersen
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Im Zusammenhang mit dieser Pressemitteilung kénnen Sie die Fotos honorarfrei nut-
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