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Gartenfreuden statt Riickenschmerzen

Die Aktion Gesunder Riicken e. V. gibt Tipps fiir die Gartenarbeit

Fiir Hobbygartner bedeutet die Ar-
beit in ihrem griinen Reich Ent-
spannung. Nach einem langen Tag
im Biiro dienen Unkraut jaten, Rasen
mahen oder Hecken schneiden dazu,
den Kopf frei zu bekommen und einen
Ausgleich zum Alltag zu schaffen.
Eigentlich ist Gartenarbeit wohl-
tuend und entspannend. Doch Ach-
tung: Fehlhaltungen und einseitige
Belastungen, ausgeldst durch den Ge-
brauch ungeeigneter Gartenwerkzeu-
ge, konnen zu Rickenbeschwerden,
VerspannungenundSchmerzenfiihren.
Das Problem: herkdmmlich konstru-
ierte Gerate wie Rasenmaher, Schau-
feln oder Rechen erzwingen oftmals
regelrecht eine riickenunfreundliche
Haltung.

Die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
setzt sich bereits seit 15 Jahren fiir die
Vorbeugung von Riickenbeschwerden
ein. Auch im Bereich Gartengerate gibt
es Alltagsprodukte, die mit dem AGR-
Gutesiegel ,Gepriift und empfohlen®
ausgezeichnet wurden. Dieses einzig-
artige Qualitatsmerkmal fiir riicken-
gerechte Produkte wird ausschlieBlich
an Gegenstiande verliehen, die den
strengen Priifkriterien einer medi-
zinisch-therapeutischen Expertenkom-
mission gerecht werden.

Riickenfreundlich Rasenmahen
Die Pflege des geliebten Griins ge-

hort fir Gartenfreunde zumindest
im Sommer zum wochentlichen Pro-

gramm. Hand- und Schultergelenke
sind vielfach erheblicher Belastung
ausgesetzt. Die gebiickte Haltung
belastet den Riicken zusatzlich. Jetzt
konnte das Giitesiegel der AGR erst-
mals an einen riickenfreundlichen
Rasenmaher verliehen werden. Der
»ergonomische Rasenmaher - eine
Weltneuheit. Die ausgezeichneten Pro-
dukte miissen unter anderem folgende
Anforderungen meistern:

* Fiir unterschiedlich groRe Personen
muss ein ermiidungsfreies Arbeiten in
aufrechter Kérperhaltung méglich sein.
* Eine physiologische, kérpergerechte
Handhabung muss gewahrleistet sein.
* Eine leichte Mandvrierfahigkeit des
Mahers muss gegeben sein.

* Alle Bedienelemente miissen gut und
leicht handhabbar sein.

* Der Rasenmaher muss leicht zu tra-
gen sein.

*Eine leichte Verstaubarkeit muss mog-
lich sein.

Die Akku- und Elektro-Rasenmaher
Rotak von Bosch erméglichen sowohl
eine ergonomische Korperhaltung als
auch Handhabung. Das erleichtert das
Mahen auch in Hanglage. Durch die
Langenverstellbarkeit der Holme kann
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der Maher an die KorpergroBe des
Nutzers angepasst werden — fiir ein
ermidungsfreies Rasenmdhen in
aufrechter Haltung. Beim Lenken des
Gerdtes verhindern zudem die ergo-
nomische Form und Positionierung der
Haltegriffe ein Abknicken der Hand-
gelenke. Eine physiologische Hand-
habung wird auflerdem durch die
unkomplizierte Bedienung der Schal-
ter sowie die Moglichkeit der verschie-
denen Greifpositionen gewahrleistet.
Zudem |l3dsst sich der Rasenmaher
durch sein geringes Gewicht (zwischen
13 kg und 15 kg bei Schnittbreiten von
34 cm bis 43 cm inklusive Akku) und
die gleichmaRige Gewichtsverteilung
leicht mandvrieren und verstauen.
Weiterer Vorteil: Der Rasenmaher ist
sehr leise und schont die Umwelt.

Auch im Bereich der Gartengerate wie
Schaufeln oder Spaten lassen sich die
Belastungen fiir den Riicken erheblich
reduzieren. Eine Moglichkeit bietet
die geschwungene Griffform. Hierbei
sind allerdings folgende Faktoren zu
beriicksichtigen:

« Der Griff muss so konstruiert sein, dass
sich die Last wesentlich leichter be-
wegen lasst als bei anderen Werkzeu-
gen. Es muss also das Verhaltnis zwi-
schen Last- und Krafthebel zugunsten
des Krafthebels verbessert werden.

* Die Form des Griffs muss zusatzlich
eine individuell angepasste Greif-
hohe erméglichen und dadurch einen
riickenschonenden Gebrauch gewahr-
leisten.

* AuRerdem muss die Griffkonstruk-
tion eine verbesserte Handhabung
der Gerate ermoéglichen und zudem
eine Entlastung von Schultern, Han-
den, Oberschenkeln, Knien, FiiRen und
Gelenken sicherstellen.

Achten Sie auf das AGR-Giitesiegel.

Es signalisiert: Dieses Produkt ist riickengerecht.
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* Von besonderer Bedeutung ist auch
die Stabilitdit und gesamte Beschaf-
fenheit der Gartenwerkzeuge. Sie muss
die Sicherheit des Nutzers garantieren.

Die Produkte des Gartengerateher-
stellers Ergobase konnen diese Kri-
terien erfiillen. Sie ermoglichen eine
riickenfreundliche Gartenarbeit und
beugen falschen Belastungen vor.
Das Giitesiegel wurde sowohl an die
Ergobase Schaufel als auch an den
Gartenboy, ein Multifunktionsgerat
fir Gabel-, Hark- und Hackarbeiten,
verliehen. Der Gartenboy ist als Ver-
langerung der Hand mithilfe leichter
Drehbewegungen sowohl zum Un-
kraut jaten als auch zum Lockern
fester Erde geeignet. Die langstielige
Konstruktion  verhindert  haufiges
Biicken und sorgt fiir eine Entlastung
der Wirbelsdule und Gelenke. Der
S-formige Griff der Schaufel dient
als perfekter Krafthebel bei allen Be-
wegungsablaufen und férdert dadurch
ein  riickenfreundliches  Arbeiten.
Zusatzlich mindert die S-Form Schlag-
und StofRbewegungen.

Tipp: Im Winter sorgt der AGR-
zertifizierte Schneeschieber von Ergo-
base fiir riickenschonendes Schnee
schippen.

Weiterfilhrende Informationen zu
einem riickengerechten Alltag, zu
riickengerechten Alltagsgegenstinden
mit dem AGR-Giitesiegel sowie ein
Verzeichnis geschulter und zertifi-
zierter Fachgeschafte ist auf Anfor-
derung als Infopaket mit dem ,Ergo-
nomie-Ratgeber” und dem Ratgeber
,rickenSignale“zum Preis von 9,95 Euro
bei der AGR (Tel.o 42 84/926 99 90 oder
www.agr-ev.de/betroffene/medien)
erhiltlich.

Text und Bilder kénnen unter www.agr-ev.de/presse heruntergeladen werden.
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