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Morgen, Vogelgezwitscher und warme Temperaturen in die Natur und in Direktkontaki
gen, Vogelgezwitscher und warme Tempe atu“e die Natur und orthonet NAW eG
den eigenen Garten. Dann heiBt es wieder: Aste schneiden, Laub  Kaiser-Wilhelm-Ring 50
50672 Koln

rechen, Beete herrichten, saen, pflanzen, Unkraut zupfen. Aufgaben, die info@orthonet-nrw.de
. . \ . fon: 0221-13 98 36-59
bei passionierten Gartnern nicht nur Freude hervorrufen, sondern auch fax- 0221-13 98 36-65

Rickenschmerzen, Verspannungen und Gelenkschmerzen. Richtige
Haltung, ein gesundes MaB an Arbeit und genidgend ausgleichende
Bewegung vermeiden Beschwerden. Darauf weist das orthonet-NRW —
ein Zusammenschluss niedergelassener Orthopaden in Nordrhein-

Westfalen — hin.

Wichtigstes Gebot bei allen Gartenarbeiten: Rlicken gerade halten. Mit
gebeugten Knien zu arbeiten, halt den Ricken in gesunder Position.
Gleichzeitig starken Hobbygartner so die Bauchmuskulatur. ,Wer sich mit
rundem Rulcken vorbeugt und zusatzlich noch dreht, riskiert eingeklemmte
Nerven und belastet Gelenke sowie Wirbel unnétig”, erklart Dr. Ramin
Nazemi, Vorstandsmitglied des orthonet-NRW. ,Aufwarmen vor der
Gartenarbeit ist wie bei sportlicher Aktivitat unerlasslich.” Zwischendurch
Aufrichten und Strecken entspannt Muskeln und erleichtert Gartenarbeit
zusatzlich. Rechtzeitige Pausen verhindern zudem, nicht bereits nach
einem Tag im Garten Schmerzen zu haben. Bicken, Drehen und Wenden
stellen fur die Wirbelsaule bei Nutzung zuséatzlicher Muskelkraft aus den
Armen und vor allem den Beinen kein Problem dar. AuBerdem wichtig:
Sportliche Aktivitat wie Radfahren oder Spazieren als Ausgleich far
beanspruchte Muskeln nutzen. Ob beim Schaufeln oder Hacken — ein
aufrechter Ricken lasst Oberschenkel die Arbeit machen. Wer dennoch
an starken oder immer wiederkehrenden RUckenschmerzen oder
Gelenkbeschwerden leidet, sollte einen Orthopaden aufsuchen. Fir alle
anderen Hobbygartner gilt: Haltung bewahren, damit ihnen nicht mehr

bliht, als ihnen lieb ist. Weitere Informationen unter www.orthonet-nrw.de




