
Gartenarbeit: Diese 4
Tipps schützen vor
Rückenschmerzen

Beete umgraben, Rosen zurück-
schneiden, Rasen mähen: Im
Garten liegt nun wieder einiges
an.Gut,wennwir dabei nicht nur
die To-Dos, sondern auch das
Wohl unseres Rückens im Blick
behalten.
„Nach dem Winter trifft Gar-

tenarbeit oft auf einen untrai-
niertenKörper“, soUlrichKuhnt,
Experte der Aktion Gesunder
Rücken (AGR). „Wer dann stun-
denlang im Garten arbeitet, ris-
kiert schnell eine Überlastung
von Muskeln undWirbelsäule.“
Dabei ist Gartenarbeit ein Ge-

winn für die Rückengesundheit -
wennman sie denn richtig gestal-
tet. Laut der Deutschen Gesell-
schaft für Orthopädie und Un-
fallchirurgie (DGOU) trainiert
sie nämlich fast alle Muskelgrup-
pen - auch die in Rücken und
Bauch,was dieWirbelsäule stabi-
lisiert.
Noch ein Plus: Weil bei der

Arbeit im Grünen ganz unter-
schiedliche Bewegungen zusam-
menkommen, hilft sie außerdem
dabei, die Gelenke beweglich zu
halten und Beschwerden zu ver-
hindern. Worauf genau es an-
kommt:

1. Eine kleine Aufwärm-
Einheit einlegen
Gartenarbeit lässt sich durchaus
mit einer Sporteinheit verglei-
chen. Daher ist eine gute Idee,
sich - bevorman zu Rasenmäher,
Schaufel oder Schere greift - kurz
aufzuwärmen, um die Muskeln
auf die Belastung vorzubereiten.
Die AGR rät zu fünf Minuten
Aufwärmphase, in der man bei-
spielsweise:
● mit den Schultern kreist
● die Arme nach oben streckt

● ein paar Schritte geht

2. Tätigkeiten abwechseln
Monotonie hat unser Rücken
überhaupt nicht gern. Die Faust-
regel von AGR-Experte Ulrich
Kuhnt lautet daher: Spätestens al-
le 20Minuten solltemanKörper-
haltung und Tätigkeit wechseln.
Ein Beispiel: Wer eine Weile

zum Unkrautjäten gekniet hat,
sollte sich danach eine Aufgabe
mit aufrechter Körperhaltung
vornehmen - Gießen oder Gar-
tenabfälle wegbringen etwa.

3. Lasten clever anheben
Volle Gießkanne, Sack Erde oder
Blumenkübel: Manchmal müssen
im Garten schwere Dinge von A
nachB transportiert werden.Wie-
gen sie besonders viel, holt man
dafür am besten eine Schub- oder
Sackkarre aus dem Schuppen.
Wer Lasten anhebt, sollte auf

einen möglichst gerade Rücken
achten, rät die DGOU. Ruckarti-
ge oder gedrehte Bewegungen
des Rückens verkneift man sich
lieber.Wichtig ist zudem, aus den
Knien heraus zu heben.

4. Bei der Arbeit am Boden
möglichst aufrecht bleiben
Wer unten am Boden arbeiten
muss, sollte sich nicht vorn über-
beugen, sondern in dieHocke ge-
hen, wie der Orthopäde Carsten
Bochwitz von der Helios Klinik
Jerichower Land im „Helios Ge-
sundheitsmagazin“ rät.
Ebenfalls wichtig: BeimArbei-

ten in kniender Position stellt
man am besten ein Bein auf und
stützt den Unterarm auf den
Oberschenkel. Das hilft dabei,
denRücken gerade zuhalten,was
ihn entlastet. (dpa)

Tipps und Tricks für
saubere Fenster

Ihre Fenster sind vomRegen rich-
tig dreckig geworden?Dannkann
laut dem Bund für Umwelt und
Naturschutz Deutschland
(BUND) ein Helferlein aus der
Kommode eine gute Wahl fürs
Saubermachen sein: eine alte oder
löchrige Nylonstrumpfhose, die
Sie nicht mehr anziehen mögen.
Mit ihr und einem guten

Schuss Essig im Putzwasser be-
kommen Sie die Schreiben näm-
lich sauber und können auch fes-
teren Schmutz entfernen, ohne
Kratzer zu hinterlassen. Übri-
gens: Wer keinen Essig nehmen
will, kann auch Zitronensaft ins
Putzwasser geben. Beide wirken
demBUNDzufolge als natürliche
Kalklöser.

Mit Schwarztee
gegen Nikotin
Einweiterer Tipp rund ums Fens-
terputzen: Schmutz am Fenster
mit aufgebrühtem Schwarztee zu
Leibe rücken. Die darin enthalte-
nen Gerbstoffe entfernen laut
BUND Öl und Nikotin. Und sie

sollen demnach auch als Schutz-
schild gegenneueVerschmutzun-
gen wirken.
Klassischen Glasreiniger brau-

chen Sie zumFensterputzen übri-
gens nicht unbedingt. Die Zeit-
schrift „Öko-Test“, die kürzlich
(Ausgabe 03/2026) 30 Glasreini-
ger getestet hat (Ergebnis: vier
sind „sehr gut“, 19 „gut“, sechs
„befriedigend“ und einer „man-
gelhaft“) befindet: „Fenster und
andere Glasoberflächen lassen
sich auch mit Wasser und etwas
Spüli reinigen“.

Zu viel Sonne sorgt
für Schlieren
Umsowichtiger beimFensterput-
zen: die richtige Reihenfolge und
das richtigeWetter. Beides erspart
doppelte Arbeit.
Dem Verbraucherservice Bay-

ern zufolge sollte man Fenster et-
wa niemals bei direkter Sonnen-
einstrahlung reinigen. Der
Grund: Das Wasser verdunstet
dann zu schnell und hinterlässt
Schlieren. Am besten wählt man

demnach fürs Fensterputzen
einenwarmenund bedecktenTag
-undbeginntmitFenstern, die im
Schatten liegen. Im Frühjahr
lohnt es sich dem Verbraucher-
service Bayern zufolge, die Zeit
nach dem größten Pollenflug ab-
zuwarten.
Außerdem beginnt man beim

Reinigen am besten mit dem In-
nenleben der Fenster: mit Dich-
tungen, Beschlägen und Fenster-
falz. Denn dabei können die Glä-
ser noch einmal verschmutzen.
Am Schluss kann man sich dann
die Rahmen und Schreiben vor-
nehmen.
Den Fensterfalz zwischen Flü-

gel und Blendrahmen saugt man
dem Verband Fenster + Fassade
(VFF) zufolge übrigens ambesten
aus, um auch losen Schmutz los-
zuwerden. Dabei kannman dem-
nach auch gleich einmal die Ent-
wässerungsöffnungen im Blend-
rahmen vorsichtig von festsitzen-
den Rückständen befreien. Gut
geht das etwamit einemZahnsto-
cher. (dpa)

Keine Sonne beim Putzen: Fenster sollten an warmen, bedeckten Tagen gereinigt werden, um Schlie-
ren durch zu schnelles Verdunsten des Wassers zu vermeiden. FOTO: SILVIA MARKS

Abwechslung schützt den Rücken: Regelmäßiger Wechsel der Tä-
tigkeiten im Garten entlastet die Wirbelsäule und beugt Verspan-
nungen vor. FOTO: CHRISTIN KLOSE
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