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Gl I AR
Aus scheinbar Nutzlosem lasst sich mit Fantasie und Kreativitat etwas Sinnvolles
und Schones gestalten. Hat der Garten Struktur, bietet er die passende Kulisse fir
Sammlerstlicke und Kunsthandwerk (siehe Seite 29).

E, 1 i -4 % oy . - . ’
L 7 A PFE S N 20

A

Mit aromatischen Krautern und duftenden Stauden bieten bereits die Pflegearbeiten
Genussmomente (siehe Seite 28).
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Vom Gartentraum zum Traumgarten

Genusstypen

Geniefler schitzen den Garten besonders fiir ihre geschmacklichen Er-
lebnisse. Sie bauen Krauter, Teepflanzen, Obst und Gemiise an und freu-
en sich tiber die eigene Ernte. Dafiir nehmen sie saisonal viel Mehrarbeit
in Kauf und kdnnen in den Sommermonaten nicht so leicht in Urlaub
fahren. Damit sie auch wihrend der Arbeit schon den Garten genief3en
konnen, sollte es jede Menge zum Naschen geben. Durch bodenscho-
nenden biologischen Anbau kénnen sie auf viele althergebrachte und
den Riicken verschleiflende Arbeiten verzichten. Aufwendiges Wissern
kann durch konsequentes Mulchen auf ein Minimum beschriankt wer-
den. Krauter und Teepflanzen konnen in Kiibeln, Gemiise und Beeren-
obst in Hochbeeten angebaut werden. So wird das Biicken iiberfliissig.
Durch den Verzicht auf Biozide genief3t man die vielen Bliitenbesucher
und Vogel, die ein bunter Nutzgarten zu bieten hat.

QW Genussgarten
Der Nutzgarten sollte auch im Winter hiibsch aussehen und arbeitserleichternd
angelegt sein, z. B. mit schon gestalteten Beeteinfassungen oder Hochbeeten,
die im Sitzen oder Stehen gepflegt und abgeerntet werden kénnen. Ein schéner
riickengerechter Arbeitstisch und gutes Werkzeug sowie gesunde Pflanzen-
kulturen erleichtern die Pflege.
Genussgarten im Bauerngarten-
stil bieten Blumen fir die Vase,
Bliiten fir Schmetterlinge und
jede Menge Essbares. Zu viel
sollte es aber nicht sein, damit
man nicht zum »Sklaven« seiner
eigenen Ernte wird. Wasserton-
ne, Geratehaus und ein Platz-
chen zum Ausruhen gehdren
zum Genussgarten dazu.
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Vom Gartentraum zum Traumgarten

Kreative, Bastler und Sammelnde

Kreative mogen wiederkehrende Gartenarbeiten weniger, denn sie haben
stindig neue Ideen fiir Umgestaltungen im Kleinen und Grofien. Griin-
de zum Neugestalten finden sich spitestens dann, wenn eine Gartenecke
dringend renoviert werden muss, weil es mit einfacher Pflege nicht mehr
geht. Unter den Kreativen gibt es aber auch Pflanzenliebhaber, Sammler
von allerlei Schénem und Nutzlosem, Hobby-Kiinstler und viele mehr, die
den Garten als Werkstatt und Bithne zur Prisentation ihrer Werke und
Schitze nutzen. Sie brauchen Mauern, Hecken, Wege und Plitze, die dem
Garten Struktur geben und immer gepflegt aussehen. Diese dienen als
Hintergrund und Rahmen fiir spontane Kreationen und besondere Fund-
stiicke, die so erst richtig zur Geltung kommen. Neben einer ideenreichen,
aber auch kiinstlerischen Gartenarbeit ist auch regelmaflige Pflege der
»Bithne« fiir die eigenen Kreationen und Errungenschaften gefragt.

AW Kreativgarten

Kreative bendtigen schéne Platze zum Sammeln, Bauen und Basteln, aber auch
zum Prasentieren ihrer Werke. Schéne Mauern und geschnittene Hecken als
ruhiger Hintergrund, geniigend Lagerflache fiir Werkzeuge, Materialien und
Sammlerstiicke, eine Werkbank mit Stromanschluss und ein Gerateschuppen
sind hier ein Muss. Die Sammler und Pflanzenliebhaber unter den Kreativen
schatzen auch kleine Platze, Mauern, Tische, Etageren, Hochbeete, Kiibel und
Kisten zum Prasentieren ihrer neuesten Werke, Raritaten und anderer Errun-
genschaften. Schon gestaltete Wege zu den Kunstwerken und Sammlerstlicken,
Platze mit Banken zum Betrachten und die ein oder andere Leuchte fiir die
Abendstunden sollten hier nicht fehlen. Damit die Pflege nicht ausufert, soll-
te man auf hochwertige und langlebige Materialien achten, die mit »Patina«
umso schoner aussehen. Aber auch die Verwendung von Material, das um-
weltfreundlich verrottet und dann gegen Neues ausgetauscht wird, kann eine
kostengiinstige und attraktive Alternative sein.
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Ruickenfit im Garten

Mit dem Hauskauf oder dem Einzug in eine Wohnung mit Gartenanteil
gilt es kiinftig, das dazugehorige Grundstiick zu pflegen. Dieser mehr
oder weniger grof3e Garten kann nach ganz unterschiedlichen Kriterien
angelegt, bepflanzt und gepflegt werden. Wahrend das fiir die einen eher
lastige Pflicht ist, die auf den Hausbau oder die Wohnungsrenovierung
folgt, ist der Garten fiir die anderen der eigentliche Grund, ein eigenes
Haus zu erwerben oder eine Erdgeschosswohnung im Griinen zu su-
chen. Letztere kénnen oft gar nicht schnell genug damit beginnen, den
Garten zu bepflanzen, und denken in ihrer Begeisterung fiir das eigene
Stiickchen Griin oftmals nicht geniigend iiber die Folgen der Gestaltung
nach. Doch die Gestaltung ist kein ésthetischer Selbstzweck, sondern
immer auch Ausdruck des Umstandes, dass man sich um dieses Stiick-
chen Erde nachhaltig kiimmert. Und dabei soll sie immer ein gesunder
Ausgleich zum Arbeitsalltag sein, der korperlich und psychisch gut tut.

Wer sich und seine Arbeitsweise einschitzen kann, die eigenen Vor-
lieben, den Lebensrhythmus und die korperlichen Fahigkeiten beachtet,
kann diese Faktoren bei jeder Entscheidung fiir die Gartengestaltung
und Bepflanzung bedenken. Gleichzeitig sollte die anstehende Garten-
arbeit als Chance gesehen werden, um den Korper und den Geist zu
stirken sowie Neues kennenzulernen.

Tipp: Die riickengerechte Haltung bei der Gartenarbeit sowie die passende Auswahl
der Gartengerate kann man lernen. Gartenneulinge sollten sich bei einem Kleingar-
tenverein nach Fortbildungen erkundigen. Vielleicht wird ein Kurs zur Nutzung und
Handhabung guter Gartengerate angeboten. Physiotherapeuten und Riickenschullehrer
kénnen die richtige Kérperhaltung beim Gartnern und beim Umgang mit Gartengeraten
vermitteln — und auch die passenden Ausgleichsiibungen zeigen.
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Riickenfit im Garten

Korperschonende Arbeitsweisen

Die ganze Woche im Biiro und Auto sitzen, am Feierabend auf die
Couch und dann am Samstag zum Spaten greifen - so sind die Riicken-
schmerzen vorprogrammiert. Damit die Bauch- und Riickenmuskulatur
nicht verkiimmert, miisste sie beim Menschen tédglich mit mindestens
30 Prozent ihrer Maximalkraft beansprucht werden. Das passiert aber
selbst bei regelmafliger Gartenarbeit nicht. Neben schwacher Muskula-
tur ist Zeitdruck ein schlechter Ratgeber. Wer seine Arbeit hektisch be-
ginnt und zu Ende bringen mochte, lauft Gefahr, seinen Korper zu tiber-
fordern, und vergroflert zudem das Unfallrisiko. Unter Zeitdruck wéarmt
man den Korper nicht geniigend auf, macht keine Pausen und entspannt
sich nicht nach der Arbeit. Aber auch gefiihlter Druck durch den eige-
nen Ordnungssinn, iiberholte Gartenregeln oder Sozialkontrolle durch
Nachbarn kénnen zu Uberforderung bei der Gartenarbeit fithren.

Viele unnotig schwere und kérperfeindliche Arbeiten fallen durch
falsche Gartengestaltung an. Fehlende Bodenlockerung nach dem
Hausbau ist eine der haufigsten Ursachen. So quilen sich die Gartenbe-
sitzer ein Leben lang mit verdichtetem Boden herum, der das Pflanzen
und Unkrautentfernen jedes Mal zu einem Kraftakt macht.

Auch das Pflanzen nicht standortgerechter Gehoélze und Stauden
fithrt zu unnoétiger und frustrierender Arbeit. Entweder wollen sie nicht
recht gedeihen und werden mehrmals ausgetauscht oder sie wachsen
viel zu schnell oder stehen zu dicht, sodass sie oft geschnitten oder gar
bald wieder gefillt werden miissen. Ebenfalls unnétige und mithsame
Arbeiten erfordern fehlende Mahkanten, nackte Erde zwischen Gehdlzen
und Stauden und viele weitere, nicht fachgerechte Gestaltungen. Andere
sind nicht nur mithsam zu pflegen, sondern schlicht gefihrlich, wie
hochstehende Wegkanten, unebenes Pflaster oder schiefe Treppen.
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Riickenfit im Garten

QW Unerlassliche Gartenarbeiten

RegelmaBige Arbeiten, die der Sicherheit dienen:

Y7
o\

N7
4\

Kontrolle und Instandhaltung der Beleuchtung, Treppen und Wege
Entfernen rutschiger Materialien auf Platzen, Wegen und Treppenbau
Absagen abgestorbener Aste und morscher Gehdlze,

die umzufallen drohen

Uberpriifen von Gelandern, Rankhilfen, Gartenmébeln aus Holz und Metall
Kontrolle und Reinigung von Regenrinnen, Fallrohren und Abfllissen

Arbeiten im Friihling:

N7
o\

Y7
o\

N7
o\

Y7
o\

A4
N

Winterschaden beseitigen

Wasserversorgung wieder aufdrehen

dicke Mulchdecke von Beeten zur besseren Bodenerwarmung abraumen
vertrocknete Staudenteile abschneiden

Gartenmobel wieder aufstellen

Arbeiten im Sommer:

N7
o\

Y7
N

N7
o\

Y7
o\

Wassern bei lang anhaltender Trockenheit
Beete zum Schutz vor Austrocknung mulchen
Rasen oder Wiese mahen

im Nutzgarten Gemduse und Obst ernten

Arbeiten im Herbst:

A4
o\

Y7
2\

Y7
o\

N7
o\

Laub von Wegen, Pldtzen und Rasen entfernen

Gehdlze schneiden

frostempfindliche Pflanzen schiitzen oder ins Winterquartier raumen
Wasserversorgung entleeren und abstellen

Arbeiten im Winter:

Y7
o\

A4
A\

Schnee rdumen und rutschige Flachen abstreuen
Schaden an Bauteilen inspizieren und beseitigen
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Riickenfit im Garten

Trainieren und lockern

Gartenarbeiten konnen manchmal miihevoll und anstrengend sein.
Nicht jede Tatigkeit im Garten ldsst sich vermeiden oder gar erleich-
tern. Mit der richtigen Vorbereitung und Organisation kann man aber
vielen Problemen bereits im Vorfeld entgegenwirken. Die richtige Aus-
stattung und der korrekte Umgang mit den Gartengerdten und arbeits-
erleichternden Hilfsmitteln sind nur zwei der wichtigsten Voraussetzun-
gen fiir korperschonendes Arbeiten. Die dritte ist die Vorbereitung auf
die anstehenden Belastungen. Denn durch eine gute Kérperhaltung und
gezieltes Training kann man seinen Korper stirken und Uberlastungen
an Muskeln, Bandern und Gelenken vorbeugen. Genauso wichtig sind
auch Lockerungsiibungen zwischendurch und das Einlegen von Pausen.
Gartenarbeit soll Spafy machen und nicht zu Hochstleistungen treiben!
Am besten teilt man sich daher die Arbeiten so ein, dass sie moglichst
abwechslungsreich sind. Wenn man etwa alle halbe Stunde die Korper-
position, den Bewegungsablauf und das Gartengerit wechselt und sich
zwischendurch immer mal wieder rikelt und dehnt, beugt man Uber-
lastungen einzelner Kérperabschnitte vor.

Genau wie im Sport bereitet man seinen Korper vor anstrengenden
Téatigkeiten vor, indem man die Muskeln aufwarmt. Ein kleiner Gang
durch den Garten, das Zusammensuchen der ndtigen Gerite und etwas
Rékeln und Dehnen kénnen im Sommer schon ausreichen. Im Winter
ist es besser, sich etwa zehn Minuten lang intensiv aufzuwdrmen.

Uber das ganze Jahr sind ein Riickenschulkurs bzw. eine wochent-
liche Riickengymnastik, aber auch Yoga oder Pilates die optimale Vor-
bereitung auf Haus- und Gartenarbeit, denn hier lernt man die richtige
Korperhaltung im Alltag. Bauchmuskeln anspannen, Schultern nach
unten fallen lassen, locker in die Knie gehen - die Tipps zum riicken-
gerechten Arbeiten im Garten ab Seite 57 scheinen am Anfang miithsam
umzusetzen. Aber je hdufiger die Bewegungsabldufe eingeiibt werden
und in den Alltag iibergehen, umso leichter geht’s. Gelenke und Riicken
werden es Thnen langfristig danken.
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Beim Tragen der Gief-
kanne den Korper
immer symmetrisch
belasten und keine
Drehbewegungen voll-
fuhren. Zum Abstellen
der Kannen wieder in
die Knie gehen.

Zum Anheben der GieBkannen geht man mit geradem Riicken in die Knie und umfasst die
beiden Henkel in der Mitte. Das Gewicht wird dann lediglich mit den Beinen und nicht mit
den Armen angehoben. Riickengerecht ist das Anheben nur mit gespannten Bauchmuskeln.

GiefSkannen tragen

In heiflen Sommern kann die Bewésserung der Pflanzen mit der Gief3-
kanne sehr anstrengend werden. Oftmals wird aber auch viel zu oft ge-
gossen. Bewissern Sie lieber seltener und durchdringender, damit die
Waurzeln nach unten in tiefere, dauerfeuchte Bodenschichten wachsen.
Wenn man nur die oberste Bodenschicht feucht halt, bilden die Pflanzen
nur dort Feinwurzeln und vertrocknen, wenn es dort mal zu trocken
wird. Sollen bestimmte Pflanzen gezielt bewdssert werden oder regnet es
wochenlang nicht, ist der regelmiafige Rundgang durch den Garten mit
gefiillter GieSkanne kaum zu vermeiden. Riicken und Gelenke danken
es, wenn die Bewegungsabldufe dabei stimmen!

Beim GieBen die Kanne nah am Korper halten. Denn je
entfernter von der Korpermitte die GieBkanne gefiihrt
wird, desto héher ist die Belastung fiir den Riicken.
Aus der Schrittstellung das Gewicht auf die Beine
verlagern, das hilft, weites Vorbeugen zu vermeiden.
Die Schultern bleiben unten und der Riicken bleibt
gerade. Eine Hand halt das Gewicht der Kanne, die
andere flihrt. Beim Ausleeren des Restes bitte nicht
die Schultern hochziehen!
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Riickenfit im Garten

Schubkarre schieben

Schubkarren gehoren zur Standardausstattung im Garten. Vom Laub
tiber Kies bis zum Brennholz wird rund ums Jahr so einiges quer iiber
das Grundstiick bewegt. Doch nicht immer sind sie wirklich die pas-
senden Transportmittel und bei der Nutzung bedankt sich der Riicken
tir korperfreundliches Arbeiten. Fiir Schiittgiiter wie Sand, Erde oder
Kompost sind Schubkarren wirklich praktisch, besonders die schmale-
ren und tieferen Baukarren. Schubkarren fiir den Bau haben eine tiefe
Wanne und einen Biigel vor dem Rad. Durch ihren tieferen Schwerpunkt
sind sie fiir schwere Lasten viel besser geeignet als die breiteren Garten-

st & 4 P R AT AT SRR g8 ;
Die Schubkarre immer mit geradem Riicken anheben, die Beine stehen dabei in der Schritt-
stellung. Beim Schippen die Schultern nicht hochziehen. Die Griffdicke sollte zur Hand-
gr6Be passen, damit die beiden Griffe fest umschlossen werden kénnen. Beim Abkippen
einer vollen Schubkarre miissen die Hande dann gut umgreifen kénnen. Ein Schritt nach
vorn hilft, die Schubkarre zu entleeren. Hat die Karre keinen Radbligel, stitzt ein FuB das
Rad, damit sie nicht umkippt.
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Riickenfit im Garten

Faltkarre aus wasserfestem Gewebe. Sie ist leicht und braucht zusammengeklappt nur
wenig Platz zum Verstauen. Uber einen Kompostbehlter gehoben, kann man sie auch
leicht auskippen. Fiir Erde oder Sand eignet sie sich aber nicht!

schubkarren mit flacher Wanne. Baukarren kippen auch nicht so leicht
um und lassen sich besser ausleeren. Sie sind zwar teurer, aber auch so-
lider gebaut. Einzelne schwere Gegenstinde wie Steine sollte man aber
besser mit einer Sackkarre transportieren. Der Rand der Schubkarre ist
hoch und die Karre kippt leicht, wenn sie nicht gleichmaflig gefiillt ist.

Tipp: Fir Laub, Grasschnitt und andere leichte Gartenabfalle reicht meist ein Korb,
eine Rolltonne oder auch ein Schlepptuch. Sie machen die Schubkarre tiberflissig. Hier
hinein kann man das Laub einfach rechen, indem man Korb bzw. Rolltonne hinlegt. Das
Schlepptuch wird einfach ausgebreitet, gefiillt zusammengefaltet und dann hinter sich
hergezogen, ebenso wie die Rolltonne. Laubkdrbe kann man gut tragen oder auf einer
Sackkarre schieben.
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Pflanzenpflege
leicht gemacht

Wie viel Arbeit das Kehren einer Terrasse, eines Weges oder einer Treppe
macht, kdnnen die meisten Menschen aufgrund ihrer Erfahrung bei der
Wohnungspflege gut selbst abschitzen. Genauso was es heift, Garten-
mobel auszusuchen, zu pflegen und im Herbst wegzuraumen. Bei der
Gartenarbeit tun sich die meisten mit der Beurteilung des Pflegeauf-
wands von Pflanzen und Pflanzflichen aber schwer. Der Aufwand fiir
das Rasenméhen kann vielleicht noch abgeschatzt werden, aber der Blick
tir die Ecken- und Kantenpflege, falls auf Ordnung Wert gelegt wird,
fehlt dem Gartenneuling. Beim Aussuchen von Gehoélzen und Stauden
werden die anfallenden Pflegearbeiten im Vorfeld meist iiberhaupt nicht
bedacht. Bei der Gartenplanung stehen zunéchst die Begeisterung fiir ei-
nen bestimmten Gartenstil und die Liebe zu besonderen Pflanzengrup-
pen wie Rosen, Duftpflanzen oder heimischen Geholzen im Vorder-
grund. Aus Gértnereien, von Pflanzenflohmirkten und im Tausch mit
den Nachbarn kommen dann noch weitere Stauden und Gehdlze hinzu,
denen man einfach nicht widerstehen konnte. Oft werden die Pflanzen
auch nur nach ihrem Aussehen gekauft und an vermeintlich passender
Stelle eingepflanzt, ohne deren Bodenanspriiche, ihr Wachstum und die
anfallende Pflege in Folge zu beriicksichtigen. Doch die richtige Aus-
wahl von Pflanze und deren kiinftiger Standort entscheiden {iber den
Pflegeaufwand fiir die nachsten Jahre und Jahrzehnte.

Tipp: Die Wintermonate eignen sich hervorragend, um sich tber die Anspriiche der
Pflanzen, die im Friihjahr oder Herbst gepflanzt werden sollen, zu informieren. Nicht nur
in Pflanzenkatalogen, auch in Ratgebern zur Bodenpflege und zu Humusaufbau oder
richtigem Mulchen lasst sich an den langen Abenden wunderbar schmdkern.
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