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Ja visst gor det ont...

Nair varen just har kommit

ar det extra roligt att jobba
i tradgarden. Men det dr
inte helt riskfritt. Christina
funderar har 6ver hur man
helskinnad tar sig igenom
den stundande triadgards-
sdasongen.

smartsamma vartecken

Christina Fryle
text

Nu kommer alla vartecken nistan samtidigt;
svillande knoppar, snédroppar och krokus,
fagelkvitter och doften av jord och av en hel del
annat som inte luktar fullt si gott. Man piggnar
till, vaknar allt littare pa morgonen och lusten
att borja jobba i tridgérden riktigt sjuder i krop-
pen. Efter hela den linga vintern har man ut-
talade abstinensbesvir i form av ett obetvingligt
grivbegir.

En tidig virdag nir tjilen helt har gatt ur jor-
den gar man till boden och plockar ut spaden
som hingt dir obrukad i ménader. Och sa
borjar man griva. Och griva. Det dr under-
bart. Spaden skir som genom smér. Det ir ju
fortfarande blstt i marken. Man griver vidare
och kinner sig stark och levande. Solen skiner
och kroppsvirmen dkar med anstringningen.
Jackan dker av. Sedan tréjan. Det borjar bli lite
tungt. Vit jord viger en hel del. Men det 4r s&
roligt. Och alla de dir tridgérdsprojekten man
dromt om under vintern star p& ké i huvudet
och vill bli férverkligade. Man griver och griver
tills — aj! Smirtan sticker plotsligt till i korsryg-
gen. Ryggskott!? Efter den allra forsta forva-
ningen skymtar en vag kiinsla av igenkdnnande
fram. Har jag inte upplevt detta tidigare? Forra
viren? Och viren dessférinnan...

En bra vér klarar man sig undan med en mor-
dande triningsvirk efter det ddr forsta grivpas-
set. Linkar stelt omkring i flera dagar, 6m och
morbultad, och kan inte gora ett vettigt hand-
tag. Man glor lingtansfullt ut i tridgarden dir
spaden fortfarande stir nedstucken i jordhégen
och nistan flinar at en. Ingenting blir gjort dir
ute pa ett bra tag, och den dir kiinslan av rusig
lycka som man upplevde under grivningen for-
byts i oro infér alla vérsysslor som behdver goras
och som nu maste skjutas upp.

Kinner Du igen dig? Scenariot dr nog vilbe-
kant f6r minga tridgardsentusiaster. Och dven
om det 4r vanligast under den tidiga viren nir
man har tagit paus frin tridgirdsarbetet under
flera manader sa kan det intriffa nir som helst
under tridgirdssisongen. Nir som helst nir
man uppslukas helt av en arbetsuppgift och dg-
nar sig 4t samma ensidiga kroppsrorelser under
en lingre tid. Man vill ju ogiérna avbryta sitt
arbete innan man har grivt bela rabatten, flyttat
hela komposthdgen, planterat a/la hickplan-
torna. Vi verkar vara lika projekt- och resultat-

inriktade i tridgarden som i yrkeslivet.

Men kanske man istillet ska forsoka ta trid-
gérdssysslorna for vad de ir; fritidsakeiviteter.
Dela girna upp det i tvé ord. Fri tid. Fritid ir
inte arbete. Det ska vara avkoppling, rekreation,
dterhimening. Efter en ledig helg dr det me-
ningen att man ska komma tillbaka till jobbet
lite mera utvilad 4n man limnade det p4 freda-
gen. Inte behdva ringa pd mdndagsmorgonen
och sjukskriva sig pga. veranstringning!

S4 hur gér man? Det finns minga sitt att
minska belastningen pd kroppen. Forst och
frimst maste man inse sina egna begrinsningar.
Acceptera de grundforutsittningar man har;
framforallt dlder och kén, men ocksi de even-
tuella krimpor man dras med och den tid man
har att forfoga 6ver. Ar man ung orkar man
med betydligt intensivare pass i tridgirden dn
den som ir lite dldre. Man kan f& mycket gjort
pa en kort stund. Men 4 andra sidan stiller livet
en hel del andra krav pa en. Yrkesarbete och
smibarn kriver det mesta av ens tid och man
tvingas ransonera tridgirdspassen. Den som ir
lite dldre har inte samma styrka — men kanske
desto mera tid? D4 kan man dela upp den i flera
kortare arbetspass och vila ordentligt emellan.
Frestas inte att jimfora dina egna prestationer
med vad andra gor, grannen — eller maken.
Kinn efter vad just du klarar av. Idag dr det
definitivt fler kvinnor 4n min som ir tridgards-
intresserade. Vi kvinnor har i allminhet inte
samma muskelstyrka som minnen och om vi
sneglar f6r mycket pa hur de gor saker och ting
ir det stor risk att vi dveranstringer oss. Spa-
dar, skyfflar och andra arbetsredskap ir oftast
tillverkade for att passa en normalstark man.
Han fyller spadbladet/skyffeln/skottkirran till
bridden nir han jobbar. Gér vi likadant blir
det alldeles for tungt efter en stund. Ta hellre
lite mindre 4t gingen sd orkar du hélla pa lite
lingre.

Undvik snedbelastning

Att bira EN full vattenkanna ir betydligt job-
bigare 4n att ta en halvfull i vardera handen. Tar
du tva kannor blir det bittre balans, sa da orkar
du kanske till och med bira lite storre totalvo-
lym. Men lockas inte att fylla bida kannorna
helt om du inte ir stark nog for det.

Minga sysslor kan man utféra "at bida hallen”.
Alternera mellan att anvinda krattan férst en
stund till hoger om dig och sedan en stund till
vinster. Att griva med “fel” fot pa spaden dr
diremot inte sa litt. Men i sjilva lyftet kan man
viixla mellan olika grepp och pa det viset und-
vika ett ensidigt slitage pa kroppen.

Vaxelbruk
Infér vixelbruk. Det ir inte bara vixterna som
uppskattar det. Kroppen méir mycket bittre om



man alternerar mellan olika sysslor och undvi-
ker att anvinda samma arbetsstillning for linge
it gdngen. Hard grivning och lyft kan varvas
med etikettskrivning och ogrisrensning. For-
utom att slitaget pd kroppen minskar sa fryser/
svettas man inte lika litt utan kan ligga pa en
aktivitetsnivd med behaglig kroppstemperatur.
Nir det bérjar bli tungt och svettigt "pausar”
man med att skriva etiketter eller prickla sma-
plantor. Nir fingrarna efter en stund bérjar
kinnas kalla och stela kan man griva ett tag
och blir snart varm igen.

Nackdelen med det hiir arbetssittet dr att man
inte kinner sig lika ”duktig” efter en hel dags
tridgardsarbete. Man kan inte titta ut genom
fonstret och se att hela den dir jordhdgen som
behévde flyttas 4r borta. Men om man drar ner
pa prestationskraven och utfor ett litet rikne-
exempel sd inser man act man faktiskt har varit
vildigt duktig. Att flytta den dir hogen hade
kanske krivt fyra timmars hart arbete. Efterdt
hade man varit helt utmattad. Nu 4r kanske
bara en tredjedel av hogen flyttad — men man
har orkat med sammanlagt atta timmars trid-
girdsarbete. Utan virkande rygg. ..

Manga har problem med ryggen redan utan
tridgardsarbete. Vi har stillasitctande arbeten
och ir inte sé fysiskt aktiva i vardagen. Inte blir
det bittre av att man gir framatbojd och rensar
ogris en hel dag. Férutom att varva med andra
sysslor kan man vixla mellan olika arbets-
stillningar under ogrisrensningen. Sitt ner och
rensa — eller std pd knid. En dyna under gér det
hela lite bekvimare. En bonus ir att man far ett
personligare forhallande till sina vixter nir man
tar sig ner pa deras nivd och kommer riktigt
nara.

Det finns alltid 7dgot man klarar av att gora

i tridgarden. Till och med de dagar di man
kinner sig som skropligast. Jag triffade en man
som opererat bdde knin och héftleder (inte
samtidigt forstds). Under konvalescenttiden
hjilpte familjen honom ut i tridgdrden sa att
han kunde /igga i rabatterna och rensa ogris.
Han madde inte bra av att sitta inne och vinta
pa act hilsan skulle forbattras (och rabatterna

vixa igen).

Redskapen

Vilj en sekatdr som ir riktigt bekvim for just
din hand. Den maiste inte ha “ritt” mirke. Det
viktiga 4r att den 4r lagom for just din hand.
En mindre kvinnohand nir ibland inte om
normalsekatorens handtag nir den 4r i ucfille
lage, vilket gor att man hela tiden méste spinna
handen och eventuellt hjilpa till med den andra
handen sé fort man ska byta grepp. Det r bade
opraktiskt och obekvimt. Prova dig fram tills
du hittar en sekator som passar.

Var krisen nir du viljer spade/skyffel. En char-

migt gammaldags spade ir visserligen vildigt
pittoresk — en riktig prydnad i tridgarden. Men
lat den std lite snyggt lutad mot en vigg. Mo-
derna redskap ir ofta lika starka, men betydligt
littare. Den lagre vikten kinns inte vid de forsta
spadtagen — men nir man har grivt en stund
mirks skillnaden. Sjilv skulle jag aldrig kunna
tinka mig att aterg3 till en vanlig rak spade se-
dan jag provat pa de ergonomiska (se bilden hir
intill) med lingre handtag med en liten krok pa.
Jag orkar s mycket mer med en sidan, dels for
att arbetsstillningen blir bittre — men ocksa for
act det blir lite hivstingseffeke i rorelserna.

En flitad lovkorg ir ett vackert hantverk. Men
full med vata l6v orkar man inte lyfta den lika
manga ganger som en lovkorg i plast. S still
den bredvid den tjusiga gamla spaden...

Uppmjukning

Stick girna emellan d och d4 med négra enkla
dvningar for att motverka stelhet och skador.
Strick pé dig ofta om du arbetar framatbajd.
Stretcha armar, axlar, rygg. Ligg dig raklang pa
grismattan och titta pd molnen. Prova att ligga
pa mage en stund och lyft upp 6verkroppen lite
med hjilp av armarna. Det brukar motverka
lasningen i korsryggen. Att st pd alla fyra och
omvixlande skjuta rygg och svanka gor under-
verk. Ovningen brukar kallas "arg katt — glad
katt”. Efter den kinner man sig som en ny min-
niska och orkar jobba pi ett tag till.

Det allra bista sittet att férebygga skador dr
naturligtvis att dgna sig it kontinuerlig trining
hela aret; gymnastik, styrketrining, stavging,
simning — ja, vad som helst som stirker hela
kroppen. Men da har vi kommit in pa ett helt
annat omride.

Tridgardsarbete dr nyttigt och framforalle
roligt. Man blir frisk och stark av det. Har till
och med goda chanser att leva lingre och med
storre livskvalitet in den som inte har en trid-
gérd act akeivera sig i. S4 jobba pd. Men ta paus
ofta och njut av allt det vackra. Sitz stilla i din
tridgdrd utan diligt samvete 6ver ogrisen som
frodas kring komposten eller att paradrabatten
behéver grivas om. Du hinner ta itu med det
sedan. Och om du inte hinner si ir det inte hela
virlden. Huvudsaken ir att du inte missar att
magnolian har 8ppnat sin forsta blomma, att
hasseldrten dntligen bérjar vixa ihop till den
ddr blankgréna mattan du har sett fram emot.
G4 en vinda med kameran och fotografera dina
skyddslingar si att du kan njuta av dem under
kommande mérka vinterdagar. Sitt i tridgar-
den och lis en tridgardsbok. Det ger en annan
dimension 4t det man liser nir man sitter mitt
ibland alla sina egna vixter.

Tridgardslivet har manga sidor — och om du
tar det varligt och mér bra kan du glidjas at
dem alla!
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