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Hausarbeit ist zwar lastig, bietet aber alle Voraus-
setzungen zum Ganzkdérpertraining flir zwischendurch.
Fiir Diabetiker eine gute Moglichkeit, in Bewegung zu
kommen. Doch oft macht die falsche Haltung alle
positiven Effekte zunichte. Deshalb hier die besten
Tipps fiir einen riickenschonenden Hausputz.

Die richtigen Gerate
Ergonomische Haushaltsgerate mit Teleskop-Stielen haben
den Vorteil, dass sie sich individuell der KérpergréBe anpas-
sen lassen. Praktisch sind auch lange Saugrohre, mit denen
man ohne Blicken in jede Ecke gelangt. »Dadurch muss
der Oberkdrper beim Saugen nicht zu weit nach vorne
gebeugt werden, was die untere Rickenpartie tber
Gebuhr belasten wirde«, erklart Dr. Peter Baum,
arztlicher Direktor der Gelenk-Klinik Gundelfingen.

Riickenschonende Arbeitshéhe
Die richtige Arbeitshéhe ist auch bei Arbeiten wie
dem Abwaschen oder Bugeln wichtig. »Arbeiten
in gekrimmter Position sind auf Dauer eine Tortur fur
jedes Kreuz«, so Baum. Damit das Gewicht besser
verteilt wird, empfiehlt sich breitbeiniges Stehen.

Vor Uberbelastung schiitzen

Lasst sich langeres Knien beim Bodenputzen nicht ver-
meiden, so sollte das Gewicht éfter von einem aufs andere
Knie verlagert werden, am besten unter Gebrauch von
Knieschonern. Kleine statt weit ausholender Bewegungen
bekommen dem Rucken beim Putzen besser.

Schwere Gegenstéande richtig heben

»Getrankekasten, Putzeimer und Waschekdrbe besser
nur halb voll machen«, rat Orthopédde Baum. L&sst sich das
Gewicht nicht reduzieren, sollte es mit beiden Armen
moglichst nah am Kérper getragen werden. »Beim Hoch-
heben am besten immer in die Hocke gehen und den
Gegenstand nach dem Aufrichten stets mit geradem Ruicken
transportieren«, empfiehlt der Experte.
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