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Nicht nur den Garten organisch bearbeiten, sondern auch sich selbst

Zusammenfassung:
· Fit aus dem Winter kommen? Geimpft?

· Arbeitsplan erstellen: 

· mit Genuss und erreichbaren Zielen, sich Zeit lassen um schönes zu sehen, Termine mit Profis rechtzeitig vereinbaren, Einladungen an helfende Hände früh aussprechen und Zeit für nach der Arbeit einplanen. 
· Allergiker den Pollenflugplan beachten, welche Pflanzen sind für Allergiker geeignet – welche für Asthmatiker? Bei sehr trockenem Wetter keine Erdarbeiten machen (Schimmel). Nicht geeignete Büsche, Pflanzen, Bäume evtl. entfernen.

· Werkzeug herrichten:
· und anschauen ist alles in Ordnung und vorhanden? Passt das Werkzeug zu mir (Stiellänge, Griffdicke, Scheren geschliffen, Gewicht)? Leitern, elektr. Geräte und Anschlüsse überprüfen.

· Sich selbst herrichten: 

· Bewegen, lockern und dehnen, wo sind meine Baustellen die ich besonders im Auge behalten sollte? Evtl. Bandagen anlegen, warme angemessene Kleidung auch zum Wechseln, Handschuhe u. festes Schuhwerk, Sonnenschutz. 
· Gartenarbeit ersetzt nicht das Ausdauertraining wie spazieren gehen, wandern, radeln usw.

· Arbeit: 
· Arbeitshöhe beachten, Überkopfarbeit vermeiden, aus den Beinen heben und Beine beugen, Rücken gerade halten, keine Rotation unter Last, nur kleine Lasten tragen, beidseitig und nahe am Körper tragen, auf der Schulter statt unterm Arm, Knie polstern, besser hocken oder knien statt bücken. 
· Zeitmaß und Pausen beachten, zwischendurch lockern, häufiger Positionswechsel nach je einer ½ Std., trinken und essen, auf trockene Kleidung achten und keine Hektik, wenn wir nicht fertig sind dann sind wir halt nicht fertig. Müdigkeit bedeutet erhöhtes Verletzungsrisiko. 
· Holen sie Hilfe für schwere Tragearbeiten. Wenn mehrere Menschen gleichzeitig etwas tun sollen, müssen klare laute Kommandos geben werden. 
· Nach der Gartenpflege sich selber pflegen: 

· heiß duschen, schwimmen, saunen, Massagen, tanzen, Schafkopfabend, …?

· So fördert Gartenarbeit die Gesundheit! 

· sie stärkt die Muskulatur, verbessert die Knochendichte, verbessert die Herzleistung, senkt Blutfettwerte und verringert das Diabetesrisiko, stärkt das Immunsystem und senkt den Cortisolspiegel

· Wer mit Leidenschaft gegärtnert hat, kann jetzt am Abend auch noch Tanzen gehen und nicht nur mit schmerzenden Gliedern und einer Ibuprofen ins Bett fallen. 

· Wir können dazulernen!!
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