Aktion Gesunder Riicken e. V.

Gartnern ohne Riickenschmerzen

Die Aktion Gesunder Riicken e. V. gibt Tipps zum richtigen Equipment

Die Pflege des eigenen Griins bedeu-
tet fiir viele eine willkommene Ab-
wechslung zur taglichen Biiroarbeit.
Mit den Handen in der Erde graben,
Beete anlegen oder Rasenmdhen be-
freit den Kopf, entspannt und hebt
die Laune. Gerade nach den tristen
Wintermonaten ist bei Gartenliebha-
bern die Freude auf den Friihling groB.
Kaum ist der letzte Schnee getaut,
beginnt die Gartensaison - oft jedoch
mit unangenehmen Folgen fiir den
Riicken. Denn unergonomische Gar-
tengerate kénnen zu Nackenverspan-
nungen, Muskelbeschwerden und
Riickenschmerzen fiihren. Die Aktion
Gesunder Riicken (AGR) e. V. gibt Tipps
fiir gesundes Gartnern.

Rasenmédhen:

Auf die Haltung kommt es an

Meist liegt das Hauptaugenmerk von
Hobbygartnern auf dem Rasen. Er
wird sorgsam gepflegt und regelma-
Rig gemaht. Je nach GroRe der Griin-
flache gleicht Rasenmdhen einem in-
tensiven sportlichen Workout. Doch
Rasenmahen hat nicht nur positive
Nebeneffekte. Ist der Maher nicht
optimal auf die korperlichen Propor-
tionen des Gartners eingestellt, l1asst
er sich nur schwer mandvrieren oder
lassen die Griffe nur eine starre, mo-
notone Handhaltung zu, kann ein
Tag im Garten schmerzhaft enden.
Die Folgen sind Verspannungen und
Schmerzen im Nacken und Riicken
sowie Gelenkbeschwerden. Herstel-
ler wie Bosch haben die Problematik
inzwischen erkannt und ergonomi-
sche Rasenmaher entwickelt, die sich
individuell einstellen und unkom-
pliziert handhaben lassen. Die AGR
weil3, worauf es ankommt:

- Damit der Maher sich auf verschie-
dene KorpergroRen einstellen lasst,
missen sich die Holme in der Lan-
ge verstellen lassen. Nur eine auf-
rechte Korperhaltung sorgt fiir be-
schwerdefreies Mahen.
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Rasenmdhen mit dem AGR-gepriiften Bosch,,Rotak* Elektromdher: spielend leicht und riickenfreundlich, da ergono-

misch durchdacht. Bild: AGR/Bosch

- Die Handgriffe des Rasenmahers
sollten zusatzlich ergonomisch ge-
formt sein, um ein Abknicken der
Handgelenke zu vermeiden. Zudem
entlastet es die Muskulatur, wenn
verschiedene Handhaltungen mog-
lich sind.

Eine entscheidende Rolle fiir die Ri-
ckenvertraglichkeit spielt auch das
Nicht
selten muss das Gerat aus dem Kel-

Gewicht des Rasenmahers.

ler oder Gartenhduschen geholt und
Uber weite Strecken getragen wer-
den. Empfohlen wird daher ein mog-
lichst geringes Gewicht — zwischen
11 und 15 Kilo — sowie spezielle Trage-
griffe, die den Transport erleichtern.
Einklappbare Holme machen auller-
dem das Verstauen des Rasenmahers
komfortabler.

Ein entscheidendes Merkmal ergo-
nomischer Rasenmdher ist zudem
die unkomplizierte Bedienbarkeit.
Alle Schalter und Hebel miissen sich
leicht bedienen lassen. Das gilt so-
wohl fiir die zentrale Schnitthéhen-
verstellung und den unproblema-

tisch abnehmbaren Grasfangkorb als
auch fiir die Hohenverstellung.

« Eine optimale Gewichtsverteilung
auf den Achsen gewahrleistet zu-
satzlich das leichte Steuern des Ra-
senmahers.

Die Rotak Akku- und Elektrorasen-
maher von Bosch erfiillen die AGR-
Priifkriterien und wurden deshalb mit
dem Gitesiegel ,Gepriift & empfoh-
len“ ausgezeichnet. Sie gewahrleisten
eine riickenfreundliche Kérperhaltung
und Handhabung, lassen sich unkom-
pliziert anpassen und einstellen, so-
wie leicht mandvrieren.

Gepflegte Hecken ohne
Riickenschmerzen

Auch das
der Hecken kann mit ungeeignetem

regelmaRige Schneiden

Werkzeug fiir den Riicken zur Tortur
werden. Denn Heckenscheren mit
hohem Gewicht, die sich nur schwer
bedienen lassen und schlecht in der
Hand liegen, kénnen die Ricken-
muskulatur stark belasten und die

Wirbelsaule schadigen. Die Elektro-



Heckenscheren von Bosch (AHS 65-34
und AHS 70-34) dagegen ermoglichen
riickenschonendes Arbeiten und wur-
den daher mit dem AGR-Gitesiegel
pramiert. Folgende Kriterien muss
eine ergonomische Heckenschere er-

fullen: saison nicht mit schmerzendem
« Damit das Stromkabel nicht beim Ar- Ruicken endet, gibt die Aktion Ge-
« Zur Entlastung der Muskulatur beiten stort, wird eine Austrittstelle sunder Riicken (AGR) e. V. Tipps

muss die Heckenschere wechselnde
Haltepositionen gewdhrleisten. Die
Schalter miissen in jeder Griffpositi-
on gut zu bedienen sein.

Der Abstand der Handgriffe muss
eine natiirliche Handhabung er-
moglichen. Zudem sollten diese
ergonomisch geformt und aus
rutschfesten  Materialien, wie
beispielsweise Softgrip, gefertigt
sein.

Beim Halten am vorderen Handgriff
muss die Schwerpunktlage eine
waagerechte Balance der Schere er-
moglichen.

Presseinformation Nr. 97 04/13

« Ein geringes Gewicht der Heckensche-
re (bis max. 4 kg bei Schnittstarke tiber
3omm) und ein hohes Gewicht-Leis-
tung-Verhiltnis (liber 180 Watt/kg)
sorgen fir eine leichte Nutzung des
Gerates.

des Stromkabels an der hinteren Posi-
tion des Handgriffes empfohlen.

Hacken, Jaten, Graben: Auch hier

ist Ergonomie entscheidend

Auch beim Unkraut jaten, Umgraben
oder Hacken sind ergonomische Werk-
zeuge Trumpf. Die Produkte des Garten-
gerateherstellers Ergobase erfiillen hier
die ausschlaggebenden Kriterien fiir die

Auszeichnung mit dem AGR-Giitesiegel
wie individuell anpassbare Greifhohen,
glinstiges Kraft-Lasthebel-Verhaltnis so-
wie ergonomische Griffkonstruktionen.
Die Ergobase-Schaufel und der Garten-
boy, ein Multifunktionsgerat fiir Gabel-,
Hark- und Hackarbeiten schonen den
Riicken des Gartners und beugen fal-
schen Belastungen vor. Der Gartenboy
ist als Verlangerung der Hand mithilfe
leichter Drehbewegungen sowohl zum
Unkraut jaten als auch zum Lockern fes-
ter Erde geeignet. Die langstielige Konst-
ruktion verhindert hdufiges Biicken und
sorgt fiir eine Entlastung der Wirbelsau-
le und Gelenke. Der S-férmige Griff der
Schaufel dient als perfekter Krafthebel
bei allen Bewegungsabldaufen und for-
dert dadurch ein riickenfreundliches
Arbeiten. Zusatzlich mindert die S-Form
Schlag- und StoRbewegungen. |

KURZ & BUNDIG

Damit der Beginn der Garten-

fir riickenfreundliches Gartnern.
Unverzichtbar fiir gesunde Gar-
tenarbeit sind ergonomische
Werkzeuge. Gartengerate wie die
Rotak-Rasenmaher oder Hecken-
scheren von Bosch schiitzen vor
Fehlhaltungen und sorgen fiir er-
midungsfreies Arbeiten. Sie wur-
den deshalb mit dem bewahrten
AGR-Gutesiegel ,Gepriift & emp-
fohlen“ ausgezeichnet.

Weiterfiihrende Informationen zu
einem riickengerechten Alltag, zu
riickengerechten  Alltagsgegen-
standen mit dem AGR-Glitesiegel
sowie ein Verzeichnis geschulter
und zertifizierter Fachgeschafte
sind auf Anforderung als Infopaket
mit dem ,Ergonomie-Ratgeber
und dem Patientenratgeber , AGR-

Achten Sie auf das
AGR-Giitesiegel.  « Ein durchsichtiger Handschutz bie-
Es signalisiert:
Dieses Produkt ist

MAGAZIN“ zum Preis von 9,95 Euro
bei der AGR (Tel. 04284/926 99 90

tet bei aufrechter Kopf- und Korper- oder www.agr-ev.de) erhaltlich.

haltung ein optimales Blickfeld.

riickengerecht.
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