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Ratgeber GARTEN

Gartenlust statt

Gartenkater

Die Arbeit im Garten kann ganz schon in den
Riicken gehen. Tipps, wie sich vorbeugen lasst.

rokusse, Wildtulpen und Marzenbecher
recken ihre Kopfchen aus der Erde.
Zaubernuss und Weide sind am Erbliithen.
Das Leben draussen ist wieder erwacht, die
ersehnte Gartensaison hat begonnen.
Nebst der Freude, wieder in der Erde zu graben, Neues zu
pflanzen und Altes zu stutzen, meldet sich abends, nach
all dem Biicken, Graben, Heben und Tragen, der Korper
mit steifem Riicken, verspannten Schultern und tags
darauf qudlendem Muskelkater in allen Gliedmassen.

Um solchen Nebenwirkungen vorzubeugen, hat die
deutsche Gartengestalterin Brigitte Kleinod ein patentes
Buch geschrieben*. Mit handfesten Tipps, die vieles leich-
ter machen, wie sie mir erldutert hat. «Planung ist das A
und O», sagt die Fachfrau. Und diese geht weit {iber das
rein Asthetische hinaus.

Intensiv-Kulturen wie Gemiise werden darum bei-
spielsweise in einem Hochbeet gepflanzt. Gegértnert wird
stehend oder sitzend mit geradem Riicken. Das Biicken
kann man sich auch ersparen, wenn fiir Giesskannen
Abstellméglichkeiten wie Hocker, Treppenstufen, Bank-
chen oder Mauern genutzt werden. Diese Sitzmoglich-
keiten sind zudem ideale Arbeitsplitze und eignen sich
natiirlich auch, um sich zwischendurch eine Pause zu
gonnen. Hochwertige Gerite wie Spaten, Baumscheren
und Gabeln mit passenden Stiellangen und Griffgrossen,
trittsichere stabile Leitern sowie Kniekissen und Roll-
hocker gehoren mit ins Inventar.

Soll in einem bestehenden Garten ein neues Beet
angelegt werden, ist es wichtig, die spétere Pflege mit zu
berticksichtigen. Das heisst, «Pflanzen zu wahlen, die ein
gewisses Laissez-faire ermoglichen. Einheimische erfor-
dern kaum Pflege», weiss Brigitte Kleinod. Bei Geholzen
rit die Gartengestalterin «vor dem Einsetzen gut zu tiber-
legen, wie diese dereinst gestutzt werden. Und in welcher
Haltung man das bewiltigen will.»
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Haltung bewahren

Diese Tipps der Expertin machen gartenfit und entspannt:
)} Gartenabfall und Blatter mit dem Laubgreifer, das sind
zweil Riesenschaufeln, vom Boden auflesen und in den
Korb beférdern. Das erspart tiefes Biicken.

)} Karette mit geradem Riicken anheben und mit locker
hiangenden Schultern schieben. Verspannungen in Wirbel-
sdule und Nacken wird damit vorgebeugt.

)} Nacken und Riicken wissen zudem eine symmetrische
Belastung zu schitzen. Darum gefiillte Giesskannen im
Duo, also in jeder Hand eine, transportieren.

) Nach getaner Arbeit noch ein paar Ubungen einbauen.
Liegestiitzen am Gartenméauerchen oder Dehniibungen an
der Wand des Gartenhéduschens tun gut. Brigitte Kleinod
rit sogar, «eine Riickenschule zu besuchen», um passende
Ubungen unter fachkundiger Anleitung zu lernen.

Und falls die Geldndestrukturen ebenso in die Jahre ge-
kommen sind wie die Gartnernden selbst, lohnt es

sich, fiir deren Umgestaltung bei Gestaltungsprofis Hilfe
zu holen. Das Ergebnis wird nicht nur den Riicken
entziicken.

«Ruickenfreundlich Gartnerny, Brigitte Kleinod, Pala-Verlag, 2018,
Fr.34.80.

@ Christine Kunovits

Vermutlich auch, weil selbstgezogene Cherry-
tomaten vor bald 30 Jahren ihre Liebe zum
Gaértnern erweckt haben.

ist Leiterin Redaktion und Verlag von «Bioterra.
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