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. Liebe Leserinnen und Leser,

wie schon, dass wir uns letztes Jahr noch zum Erntedank treffen konMieplanen fur dieses Ja
wieder ein kleines Programm mit JHV im Frihling Ent¢edank im Herbst. Auch einen Ausflug mit ¢
Buswollen wr wagen.

Einladung zur Jahreshauptversammlungam 4, Mai 2022, 19:00 Uhr, im Sportheim

Begrif3ung durch den 1. Vorsitzenden

Totengedenken

Vortrag:ClematisBlutenfille durch das GartenjahManfred Herian
Jahresriickblick 2021

Kassehericht

Bericht der Kassenprufer und Entlastung Wersénde
Jahresprogamm 2022

Ehrung deeertifizierten Naturgérten

Verschiedenes

©CONOOA~WDNE

In dieser Broschire lestr UberunserProgramm2022 und ein paar Entwicklungen und Veranstaltun
rund um das Thema Garten.

Auch diess Jahrfiihrt der Kreisverband seinen GartenwetS 6 SND Y A i  GoStelfaltin
Hausgarted R dzNOK ® 2 A NJ RuSyGhr@ndiE Kriketied des \WettieiveBbs erfullen und:
viele Meldungen zur Teilnahme erhaltddenn es lohnt sich: es gibt Geschenke vom Kreisverban
vom OGV

Wir wiinghen allen Gartenbegeisterten ein wundervolles Gartenjahr und hoffen, dass waufire!
Jahreshauptversammlung oder dem Ausflug sehen werden

Als Anregung erhaltet ihr noch diaktuellen Merkblatter fir 202 oGesund im Alter gartned
oLichtverschmutzung, 5 SYy RAS bl OK (undian dz¥ K ¢ NH dz¥ A RiN Bddedids¢
Broschiire finde Sieeine Doppelseite mit Argumenten fur die Mitgliedschaft im Gartenbauverein. |
kénnt ihr Mitgliederwerbung betreiben.

Bleibts gsund!
Dr. Manfred Kotzian und Markus Fottnet, und 2 Vorsitzende OGV Vierkirchen
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2 JAHRESRUCKBLPORL

Der Verein weist
mit Stand 1. Januar
2022 180 Mitglieder

feierten einen
auf.

Mitglieder
Maria Elerl.

Die Jahreshauptversammlung konnte nicht stattfindetensc
wurde das Ramadama der Gemeinde Vierkirchen abgesag
Naturbadpflege traf sich das Team unter Leitung von Mz
Fottner, um die Anlagen im Gelande zu schneidsas Bad konn
dannunter strengen Regeln getffnet werden

Als kleine Aufmerksamkeit hat der Beirat des Vereins k
Korbchen  mit  Frdhlingsblihern an  die  Vierkirct
Vereinsmitglieder verteilt und dadei auch ein paar n
Gesprache mit den Beschenkten gefiihrt. 150 Arramgats
wurden bei Natural Art in Ebersbach, Floristik Birkl

Petershausen und Reginas Blumenladen in Indersdorf be
Dazu gab es noch eine-$6itige Vereinsinformation als Brosch
mit dem Ruckblick auf die Aktivitdten 2020 sowie Informatic
und Tipps fur das Gartenjahr 2021. Wir freuen uns Uber
durchwegs positive Resonanz auf unsere Aktion.

|

Spende flr die Opfer der Flutkatastrophe im Ahrtal

Der Rickblick auf das Gartenjahr 2021 fallt, wie schon 2020, aui
der immer nochvorherrschenden CoronBandemie sehr kurz aus. [
Programm konnte nur zu einem kleinen Teil verwirklicht werd&t
runden GeburtstagDrei
verstarben leider im Jahr 202tarianne Kreitmeier, Traudl Mayer u

Mitgliede

Der Gartenwettbewerb star
dzy 0 S NJ R S MeinaGarterit
Oase der Ruhe ul
Entspannung Fir ihre Mihe
wurden die zwei Garten w
Brigitte und Markis Fottne
sowie Sabine Gerhardus mit d
Sonderpreis des Kreisverbal
belohnt. Vom Verein erhielten ¢
ein dekoratives Blumenkdrbch
@2y abl GdzNF £ !

Die katastrophaletberschwemmungen im Ahrtal in der Nacht auf den 15. Juli diesen Jahres ha
alle erschuttert. Um das Leid in dieser Region zu lindern, haben sich die Vorstande und Beirate

RITdz SyiaOKt2aa8Sys SAySy

. SONY 3 92y

epnn 1
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Biotoppflege

Der OGV Vierkirchen hat vor 21 Jahren die Patenschaft tiber die ca. 7500 gm grol3e Biotopflache
66 bei den Wiedenhtfen ibernommen. Seither organisiert Georg Eberl die Pflege des Biotoj
etwa ein Dutzend Mitglieder des Vereins. Ardafsugust wird die Wiese geméht und das Mahgut
Hand entfernt. Die kdrperlich anstrengende Arbeit wird im Anschluss mit einer Brotzeit belohnt.

In deseam Jahr haben wir beschlossen, die fleiBigsten Mitglieder zu ehren. Alle Helfer, die das ac
Lebensjahr erreicht haben und immer mit dabei waren, erhielten vom Verein ihre persénliche He
YAU blYSYyaaoOKAtR® !'fa 9NBRGS SNKAStGSy RAS
Jakob Braun. Unser Dank gilt ihnen und auch allen andeneitWwdligen Helfern.

Kartoffelktbel fir den Kindergarten

Der Obstund Gartenbauverein Vierkirchen, vertreten durch Claudia Beck, hat fiir jede der drei G
RS&a YIGK2f AA0KSY YAYRSNHEINIGSya W] 20dza RHabr
der Leitung des Kindergartens Ubergeben. Begleitend dazu gab es fir alle noch kind
LYF2NXYIFGA2Yya0NRAOKNNS 1T dzyY ¢KSYI oYl NUG2FFSHE

Herbstversammlung

Am 6.11.2021 feierten wir nach einem Jalwangspause mit 60 Gasten wieder unsetraalitioneller
ANV GSRIEIYTaYAG SAYSN {tSAYSYy W KNS A kit Betidhot@é
Kassenprufer wurden diewei Preistragerdes Gartenwettbewerbson Vorstand Manfred Kotzian r
einem Blumenkdrbchen geehrt. Ansonsten stand der @giohe Teil bei Kaffee und Kuchen und eir
Ratsch im Vordergrund.

Kurz vor Weihnachten haben wir einen Weihnachtsbrief mit n

- Mitgliedskarten verteilt, die jetzt unbegrent gtiltig sind. Bitte sorgf.
o o e aufbewahren. Da diesd&arten fur den Verai nicht kostenlos sin
AR YN&daSy 6ANJoSA 9ONBFGI &AyS DSo

MITGLIEDSKARTE

Wir danken allen, die unter den erschwerten Binden bei den Arbeiten mitgeholfen haben 1
freuen uns auf eigutes Jahr 202

Maria Diemer, im April 2022



Obst und Gartenbauverein Vierkircheg www.ogwvierkirchen.de

2 JAHRESPROGRAMM 202
Naturbadpflege im April

Zusammen mit demGartenbauverein Pasenbach haben wir heuer die Baume unducBied i
Naturbadgelande geschnitten. Das Beet am Eing#tgdurch die Baumassnahmen stark
Mitleidenschaftgezogen. Wir diskutieren mit dem Gartner der Gemeinde, ob wir das Beet gem
neugestalten kénnen

Jahreshauptversammlung am 4. Mai

Wir planen dieses Jahr eine Jahreshauptversammluniyléiawoch,4. Mai um 19:00 Uhr im Sporthei
Vierkirchen. Eine Emtlung mit der Tagesordnuriimden Sie auf der ersten Seite dieser

Tagesausflug am 16. Juli
Unser Tagesausflug fuhrt uns heueam

Samstag, 16. Juli 2022, zur Gartn
Kdnigsgutler.

Abfahrt  Zustieg
7:30 Uhr Esterhofen, Grundschule
7:35 Uhr Vierkirchen, Edeka Huber

7:40 Uhr  Vierkirchen, Disc®arkplatz
7:45 Uhr Rettenbach, beim Schlammer

Die Konigsgutler (koenigsefler.de) sind unter anderem bekannt fur ihre grof3e Auswah
Wintergartenpflanzen, wie Palmen und Zitruspflanz&rB, als winterharte Sorte auch die Passa
Goldpomeranze. Maria Sansoni, bekannt aus der Sendung Queerbeet, und ihr Team wird uns «
Gartnerei fuhren. Danach dirfen wir uns selbstandig umsehen und kehren dann zum gemes
Mittagessen einNach demNachmittagsprogramm treten wir dann die Ruckfahrt an.

5SNJ wSA&aSLINBA & PaysBnj vyl Wiriim Bus erbmbeim RelsERreis sind enthalten
Busfahrt und die Fuhrung

Anmeldung ab sofort bei Maria Diemer, Tel. 08139/994356

Biotoppflegeam 6. August

Georg Eberl wird auch dieses Jahr wieder eine Arbeitstruppe fur die Maharbeiten auf urBeten
bei den Wiedenhdfen zusammenstellen. Zum TerminGakugust 2022 sind auch neue Freiwillige
eine Alternative zum FitnesStudio suchen, herzlictvillkommen. Verbrauchte Kalorien werden -
schlieRend mit einer gemeinsamen Brotzeit wieder zugefuhrt.




Obst und Gartenbauverein Vierkircheg www.ogwvierkirchen.de

2 JAHRESPROGRAMM 202

Gartenwettbewerbam 19. Juli

DerGartenwettbewerbY A it RSY ¢KSYFK dhH ajzau':léi MQWMdR[Saahau finc
im Juni/Juli statt. Alle Gewinner erwarten Preise und natirlich auch die Ehrung im Verein. Wir
sicher, dass wir dieses Jahr viele Garten melden kénnen. Uber freiwillige Meldungen an die M
des Reirats freuen wiruns.Bewertet wird die Anzahl der einzelnen Obstartene Kernobst, Steinobs
Schalenobst, Beerenobdbabei zahlen Vielfalind/oder AnzahlGanz wichtig: der Obstanbau nim
einen Hauptanteil im Hausgarten eiein oder zwei Beerenstraucher sind zamig. Sonderpunktegibt
es fur sehr alte, mindestens g@hrige, Obstbaume und/oder exotische ObstartenBKiwi, Feige
Maulbeere, Indianerbananeder Kaki

Erntedank am 5. November

Die Lokalitat fir unsereBrntedankam 5. November 2@2werden wir kurzfistig ankindigen. Abhang
von den dann geltenden Abstandsnd Versammlungsregeln werden wir einen geeigneten Versi
lungsort wahlen. Wir hoffen wieder ein buntes Programm anbieten zu kdnnen mit einem interes
Redner und ein Kuchenbuffet fir denrgétlichen Austausch im Gespréch. Wir werden auch sich
Preistrager des Gartenwettbewerbs ehren.

Herbstkranze basteln im November

Meine Beirate scharren schon mit den Hufen und kdnnen es gar nichi
erwarten, bis sie wieder eigertgéerbstkranze gesten dirfen. Wir lade
euch kurzfristig zu dieser Aktion ein.




Obst und Gartenbauverein Vierkircheg www.ogwvierkirchen.de

. TORFFREI GARTNERMIMASCHUTZ IM BLUMENTOPF

2 SAf RSNJ ¢2NFI 60 dz -EmEsoned Sdisgt&en, batzdi' s
Bundesregierung in ihrenKlimaschutzprogramm 2030 beschlossen, in ¢
nachsten Jahren einen nahezu vollstandigen Torfausstieg im Hobbysegme
erreichen.Torf ist dort am besten aufgehoben, wo er entsteht: In einem intak
Moor. Obwohl Moore nur 3% der Landflache der Erde auw$rea, speichern sieg
in mehreren Meter dicken Lagen aus abgestorbenen Torfmoosen nj
klimaschadliches Kohlendioxid als alle Walder der Erde zusanhehin einem
Moor eine Lage von nur 1 m Torf gestochen und zur Weiterverwendung
Pflanzsubstrat abtragportiert, wird die Menge CO2 frei, die im Verlauf von 10
Jahren hier festgelegt wurde. Ganz zu schweigen von den zahlreichen §
spezialisierten Tieund Pflanzenarten, deren Lebensraum durch den Torfabl
unwiederbringlich zerstort wird.

By

PRO%’ATU R

Bewusst Eirkaufen

Aktuell werden in Deutschland 12 Millionen Kubikmeter Torf im Jahr verbraucht. Ein Viertel, ge
den FreizeitgartenbauDabei geht es auch anders: Viele namhafte Substrathersteller b
AYT 6A&0KSyY . fdzZYSYSNRSyYy 2FKwy6S TB2INFY Vi TySA GRSyt
natlrlich auch sein eigenes Substrat herstellen. Dazu nimmt m#&® 30 eigene Gartenerde, 30 %
Rindenhumus und 280 % KompostZur besseren Wasserhaltungommen Zuschlagstoffe wi
Gesteinsmehl, BlahteGranulat, Kokosfasern, Sand oder Hornspline u

. WILDBIENEN UND NISTHILFE

Dass es uber 350 weitere Bienenarten in Bayern gibt und auch die Hummeln dazu zahlen, wi
Wenigsten Die allermeisten Wilbienen leben einzeln und werden nur64Wochen alt. Jede
Weibchen baut ohne Mithilfe anderer Bienen mehrzellige Nester, packt in jede der insges&t
Zellen einen Futterbrei allitenpollen und Nektar und legt ein Ei dazu. Erst ein Jahr spatépsel
in der Regel didlachkommen. Ob die Nester in hohle Stangel, morsches Holz, Sandbéden/haufe
Lehmwandegebaut werden, hangt von der Bienenart &s. gibt spezialisierte Wildbienen, die nur \
wenigen oder gar einer einzigen Wildblume abhangeB die Glockenblumeﬁcherenblene Glbt €
keine wilden Glockenblumen, verschwindet auch ¢
Biene. Umso wichtiger ist es, einheimisc
Wildblumen wo immer moglich wachsen zu lassé
damit eine mdglichst groRe Vielfalt an Wildbiene:d
und anderer Blutenbascher Nahrung finden,
Wildbienenarten ~ kébnnen  durch  Nisthilfe
unterstutzt werden. Der richtige Standort ist: sonni
vor Regen geschiitzt, frei anfliegbar und standfe
Vorsicht! Handelsubliche Nisthilfen sind fast a
fehlerhaft und werden von Wildbienenicht oder
nur teilweise angenommen. Nachfolgend d
haufigsten Fehler und ihre Vermeidung.
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Haufige Baufehler Richtige Fullung

1 Stangel hinten offen (Zugluft Wi Thohle Stangel (Bambus,
I Locher zu grof3 (tber 10 mn SR oo o Naturstroh, Schilf...) und
1 ausgefranste Eingange hinten verschlossen (durch
1 gequetschte oder Lehm/ Rickwand)
gesplitterte Halme I Loécher 29 mm (meiste mit
1 markhaltige Stangel 3-6 mm)
(z.B.Holunder) 1 saubere, glatte Eingange
T weniger als 1@m tief i Tiefe Gber 1&m
i Tonwand oder Lehm mit fTweicher Loss, in dem
vorgebohrten Lochern Wildbienen neue Gange
(Bienen kdnnen in festem bohren kénnen (so weich,
Ton/ Lehm nicht graben) dass wir mit dem Finger
nagelleicht kratzen
kénnen)

1 Uberwinterung Florfliegen
Marienkafer: rot oder
braun gestrichene Kammel
mindestens 30x30x30 cm
und locker gefullt mit Stroh
oder Holzwolle als Siz
maoglichkeit

1 Holz seitlich gebohrt

9 Bohrungen missen innen
und aul3en glatt sein

T geeigret ist Laubholz:

1 Uberwinterung Florfliegen
Marienkafer: Kammer zu
klein

1 Schmetterlinge tberwintern
nicht in diesen Kammern,
sondern in und an Geb&aude
(kleine Kammern sinnlgs

9 Bohrungen in Stirnholz
(reiBen ein)

9 Bohrungen in weichem Holz
(z.B. Fichte) fransen aus unu

werden gemieden.

I Nadelholz enthalt Harz
(verklebt Flugel)

Esche, Buche, Ahorn, Apfe
Birne, Eiche, Hainbuche,
Hasel, Kastanie...

1 Sinnfreie Fullungen: Zapfen.
Stroh, Rinde, Holzhacksel,
Heu... (Zugluf)

9 Porenbetonsteine (Ytong)
ziehen Feuchtigkeitie
Bienenlarven verpilzen und
sterben ab

Y Lochziegel sind hinten offen
und haben viel zu groR3e
Locher

1 ein groRRes Stiick Totholz
(Laubholz) fur die
Besiedlung von Kafern
(bereiten Bohrgange fur
Wildbienen vor) oder
selbstbohrende Insekten
(idealer aber a8erhalb im
Freien, kann nass werden)

® Iim Fachhandel/ Internet
. erhaltlichelnsekten

niststeine oder fertig
gebohrte Holzelemente

(Kosten ca. 25 0

Quelle: Markus Breier, Kreisfachberater Traunstein
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Gesund im Alter gartnern

~Wer alt werden will, muss sich einen Garten anschaffen.” Schon dieses
Sprichwort zeigt: Wer im eigenen Paradies gestalten und arbeiten kann,
hdlt sich geistig und korperlich fit, zudem werden bei viel frischer Luft
alle Sinne angesprochen. Um auch im Alter gesund zu gértnern, sind
unter anderem vorausschauende Planung, schonende Arbeitshaltung
und gute Gartengerdte nétig.

Neu- und Umgestaltung von Gartenbereichen

Generell sollte die Gartengestaltung unter Beriicksichtigung kiinftiger Pflegearbeiten und einzusetzender Gerdte
geplant werden. Haben Sie Mut, schone, aber arbeitsintensive Gartenbereiche aufzugeben und neu zu gestalten.
Denn in einem Garten, der auf individuelle Bediirfnisse zugeschnitten ist, machen die anfallenden Arbeiten Freude.

Pflanzenauswahl

Statt wiederkehrender, arbeitsintensiver Saisonbepflanzungen kénnen Beete mit pflegeleichten, mehrjahrigen Stauden
und Strduchern gestaltet werden. Dichte Staudenpflanzungen lassen Beikrautern weniger Chancen, schiitzen den
Boden vor Austrocknung und kénnen im Herbst anfallendes Laub aufnehmen. Bei der Staudenwabhl sollte auf ausrei-
chende Winterhirte, Trockenheitstoleranz, geringer Pflegeaufwand, Langlebigkeit, Standorttreue, moderate Samenbil-
dung und -verbreitung, geringer Krankheits- und Schadlingsbefall sowie ein schneller Bodenschluss ohne unkontrol-
liertes Wachstum geachtet werden.

Bei der Wahl von Gehélzen sind geringe Endgréle, langsames Wachstum, keine Ausldufer-, Wildtrieb- oder Absen-
kerbildung und Anspruchslosigkeit wichtig. Auch bei Obstbdaumen sollte auf Pflegeleichtigkeit mit wenigen Schnitt-
malnahmen, niedrige Hohe zum einfacheren Beernten (z. B. schwachwiichsige Unterlagen oder Saulenformen),
Robustheit und geringe Krankheitsanfilligkeit geachtet werden. Einige Beerenobst-Arten gibt es aullerdem als Hoch-
stimmchen, so dass sie bequem im Stehen beerntet werden konnen.

In Topfen oder Gefdlien eignen sich einheimische Wildstauden oder mediterrane Krauter, die mit lingeren Trocken-
phasen zurechtkommen, besser als anspruchsvolle, Pflanzen. Auch Obst und Gemtuse kann in Kibeln gepflanzt
werden, aber hierbei muss unbedingt eine ausreichende Bewasserung bedacht werden.

Blumenrasen oder Blumenwiese bendtigen weniger Pflege als herkdmmlicher Rasen. Blumenrasen besteht aus
70 % Grasern und 30 % niedrigen Bliitenpflanzen, ist begehbar, muss nur 3-6 Mal/Jahr geschnitten und nicht gediingt
werden. Blumenwiesen sind Mischungen - je zur Hilfte — heimischer Grdser und Blitenpflanzen, nicht zum Betreten
geeignet und miissen nur 1-2 Mal/Jahr geschnitten werden.

Wege, Treppen und Co.

Gartenwege sollten ohne enge Kurven, barrierefrei und mindestens 1,20 m breit sein, damit sie mit Rollstuhl, Schub-
karren o. d. gut zu befahren sind. Sicherheit kann durch rutschfeste Beldge, v. a. in schattigen, feuchten Bereichen,
erreicht werden. Abgrenzungen sind ebenerdig einzulassen — gegen Stolperfallen und fiir leichteres Rasenmahen.
Treppen mit Geldnder und flachen, breiten Stufen sorgen fir Sicherheit. Gegebenenfalls kann eine Rampe eingeplant
werden, so dass Hohenunterschiede z. B. auch mit Rollator berwunden werden kénnen.

Beleuchtung kann ebenfalls das Unfallrisiko auf Wegen und Treppen am Abend und in der dunklen Jahreszeit ver-
ringern — am besten mit Bewegungsmelder, das verbraucht weniger Energie und ist besser fiir nachtaktive Tiere.
Mehrere Sitz- und Liegemdglichkeiten an verschiedenen Orten im Garten helfen eine Verschnaufpause einzulegen.
Die Gartenmabel hierfiir sollten Gber Einstellmoglichkeiten der Liege-/Sitzposition verfligen und nicht zu tief sein,
damit man wieder gut aus ihnen aufstehen kann. Des Weiteren sollten Gartenmobel wie auch Sonnenschirme leicht,
robust, einfach auf- und zu klappbar und zudem mit Rollen zum leichten Transport versehen sein.

Bewdsserung

Grundsdtzlich gilt: Bewdssern Sie lieber seltener, dafiir aber durchdringend. Beim Giellen mit der Kanne sollte diese
auf einen ca. 35-40 cm hohen Sockel unter dem Wasserhahn aufgestellt werden, das schont den Riicken beim
Heben. Der Gartenschlauch ist auf einem Schlauchwagen mit langen Transportbiigel am handlichsten aufgehoben.
Automatische Bewdsserungsverfahren sind zwar sowohl aus gesundheitlicher als auch 6kologischer Sicht sehr zu
empfehlen, bedirfen aber gewisser technischer Fertigkeiten und regelmaRiger Kontrolle.



Korpergerechte Arbeitshaltung
Mit korpergerechter Haltung lassen sich viele Beschwerden bei und nach der Gartenarbeit vermeiden. Ergonomisch
geformte Gartengerdte und Hilfsmittel erleichtern das Arbeiten und beugen gesundheitlichen Schaden und Ermii-
dungserscheinungen vor. Stehende Arbeit mit langstieligen Gerdten wie Hacke, Rechen oder Besen erfolgt mit aufge-
richtetem Riicken, Beine schulterbreit in Schritthaltung und dabei leicht gebeugt halten. Die Bewegung kommt aus
den Armen und wird langsam und gleichmaRig ausgefihrt. Ideal sind auf die individuelle Kérpergréfe einstellbare
Stiele. Achten Sie generell bei stehenden Tétigkeiten, z. B. beim Rasenmdhen, auf eine aufrechte Kérperhaltung, um
die Wirbelsdule zu entlasten.

Bei bodennahen Arbeiten ist eine kniende, sitzende oder hockende Haltung mit geradem Riicken am schonendsten.
Im halben Kniestand, bei dem nur ein Knie auf den Boden aufgesetzt wird, kann der aufrechte Oberkéorper auf dem im
90°-Winkel aufgestellten Bein abgestiitzt werden. Weiche Unterlagen oder Knieschoner schiitzen das am Boden
liegende Knie. Um das Aufstehen zu erleichtern gibt es Hilfsmittel wie Rollhocker oder Sitzhilfen. Fiir bodennahe Ta-
tigkeiten wird eine Anderung der Position mindestens alle 20 Minuten empfohlen, um einer einseitigen Belastung vor-
zubeugen.

Bei Gartenarbeiten, die mit einer Hand ausgefiihrt und bewegt werden —
wie sdgen, schneiden, Wurzel stechen — sollte auf ein moglichst gerades
Handgelenk geachtet werden. Halten Sie das Handgelenk in gerader Ver-
lingerung des Unterarms, um eine Uberlastung der Armsehnen und Hand-
muskeln zu vermeiden. Hierzu gibt es in Fachhandel Gartengerate mit
gebogener Griffform.

Zum Anheben schwerer Gegenstinde (Schubkarren, Topfe, Gielskannen)
die Beine in Schrittstellung halten, dann tief die Knie beugen und immer mit
geradem Riicken hochgehen. Bei Giellkannen ist es besser, zwei halb befiillte als eine volle zu tragen. Beim Leeren
der GielSkanne Beine hftbreit in Schrittstellung positionieren, mit beiden Handen die Kanne moglichst kérpernah
halten und dann nach vorne kippen.

Zum Aufheben kleiner, leichter Gegenstinden wie Laub, Grasschnitt oder Abfall helfen verschiedene Greifer.
Arbeiten tber Kopf, wie bei Baumschnitt oder Obsternte, sollten vermieden werden, da
dabei der Schulter- und Nackenbereich stark angespannt wird. Benutzten Sie lieber Tele-
skopgerdte oder eine standfeste Leiter zusammen mit leichten Erntetaschen an Trag-
riemen. Allgemein gilt: Ruckartige Bewegungen vermeiden, Oberkorper nicht verdrehen,
sondern immer parallel zum Becken halten.

Arbeitserleichternde Hilfsmittel und Gartengerite

An Hoch- oder Tischbeeten kann in aufrechter Haltung stehend oder sitzend gearbeitet
werden, was den Riucken und die Gelenke schont.

Hochbeete sind ab einer Mindesth6he von 80-100 cm Hohe zum riickenschonenden
Arbeiten geeignet. Mit einer dickeren Mauer oder breitem Rand errichtet, kann man sich
zum Arbeiten auch darauf setzen.

Bei Hochbeeten mit geraden Wanden sollte man zum Arbeiten die Knie leicht beugen
oder in einer seitlichen Schrittstellung mit an der Hochbeetwand angelehnter Hiifte
stehend arbeiten. Nach unten konisch geformte Hochbeete lassen den Fiilen mehr
Freiraum und ermdglichen einen stabilen Stand.

Tischbeete sind nicht mit dem Erdboden verbunden und eignen sich, mit darunter ausgestreckten Beinen im Sitzen zu
arbeiten. AuSerdem sind sie auch fiir Balkon oder Terrasse geeignet.

Transporthilfen wie Sack-, Stapel- oder Schubkarre schonen Ihre Krafte und den Riicken.
Auch der Sammel-Transport von Werkzeug und anderem Material in Schiirzen, Eimern,
Korben oder Handwagen ist einfach und spart Wege.

Bei allem was Rollen hat — dies gilt auch fiir Gartenmébel, Schirmstinder etc. — sollte auf
grofSe, dicke Rader geachtet werden, da diese einfacher und mit weniger Kraftaufwand auf
unbefestigtem Boden bewegt werden kénnen.

Allgemeine Anforderungen an Qualitdt und Beschaffenheit von Gerdten und Hilfsmitteln sind:
o leichtes, aber gleichzeitig stabiles und verschleififestes Material

ergonomisch geformte Griffe

rutschfeste Uberziige fiir sicheren Halt und bequeme Handhabung

leichtgdngige Mechanik fir eine reibungslose Bedienung ohne Verletzungsgefahr

scharfe und regelmalig gepflegte Klingen/Schneiden

nicht zu schwere, leicht mandvrierbare und mit einfach zu bedienenden Elementen ausgestattete
motorbetriebene Gerite

e Gerdte und Werkzeuge — wenn nétig — fur Linkshander

Alle Gerdte und Hilfsmittel inkl. Gartenmdbel, Sonnenschirme etc. sollten leicht verstaubar sein und so gelagert
werden konnen, dass sie griffbereit und moglichst auf der Ebene des Gartens zu erreichen sind.
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