Aktion Gesunder Kinderriicken

Schulranzen-Ratgeber

...,den Kindern
den Riicken starken!”




Liebe Eltern, liebe Lehrkrafte,
liebe Erzieher/innen,

mit der Einschulung beginnt fur Kinder
ein neuer Lebensabschnitt. Der Ranzen
wird sie Uber Jahre hinweg begleiten.

elen Folgendes vollig unbewusst:
rer Schulranzen ...

ie wachsende Wirbelsaule

iner schlechten Kérperhaltung

tigt die Atmung

chung mit mehr als 2000 Kindern ergab, dass
inder kein angemessenes Ranzengewicht

die Einstellung der Schulranzen gibt haufig
itik. Untaugliche und zu schwere Ranzen
ulmébel und Bewegungsmangel fihren dazu,
de des Grundschulalters schon 48% der Kinder:
schmerzen klagen. Diese sind oft Ursache fur
onsschwachen und schlechte schulische

ene sind aufgefordert, fir eine gesunde
icklung unserer Kinder zu sorgen.

hiire soll eine kleine Hilfestellung sein.

ecker ist Sport- und Bewe-

Fachautor und anerkannter
. im Bereich der vorbeugenden 4 4
//%/ﬁ%r

Die Themen:




stet, der rostet
inder leiden unter Bewegungsarmut:
lwege werden mit dem Auto oder dem Bus zuriickgelegt

enlanges Sitzen auf riickenschadigendem Mobiliar pragen
chulvormittag und die Freizeit

chulsport wird oft Opfer von Stundenausfall

reizeit wird zunehmend vor dem Computer oder dem
Fernseher verbracht

Die Lebensweise pragt ganz
entscheidend die korperliche
Fitness und damit

auch die Entwicklung der
Korperhaltung

Bewegungs-Check

Inwieweit auch Ihr Kind von Bewe-
gungsmangel bedroht ist, kénnen Sie
leicht Gberprifen:

es taglich mehr als eine Stunde vor dem Fernseher oder
Computer?

gt es sich taglich hochstens eine Stunde?
ein ,Bewegungsmuffel” und spielt lieber allein?
mt es beim Treppensteigen schnell aus der Puste?

es ab dem 6. Lebensjahr nicht mindestens 10 Sekunden
auf einem Bein stehen (ab. dem 8. Lebensjahr mit
lossenen Augen)?

es ab dem 6. Lebensjahr keine 5 Sprunge rhythmisch
einander auf einem Bein ausfuhren?

Haben Sie eine dieser Fragen mit Ja beantwortet?
Dann sollten Sie wissen, dass es zu folgenden Beeintrachtigu
kommen kann:

e Schwachung und Verkimmerung der Muskulatur, so dass i
stitzende und stabilisierende Funktion auf die Wirbelsaul
FuBskelett und die gesamte Haltung nicht mehr gentigend
gewahrleistet ist

e Schwachung des Knochensystems und dadurch bedingte
Uberlastungsschaden

e Stoffwechselstérungen
e Herz-Kreislauf-Funktionsschwachen und -erkrankungen

Bluthochdruck, der bereits im Kindesalter vermehrt auftri

 Motorischer Ubungsmangel, der sich negativ
auf die Koordination von Bewegungen
auswirken kann

Bewegung ist lebenswichtig ...

Fur das ,,Heranwachsen”, also
die Reifungs- und Entwicklungs-
vorgdnge, die unter anderem
fur Haltung und Bewegung
verantwortlich sind, brauchen
Kinder Bewegung. Insbesondere
die ersten 10 Lebensjahre sind
sehr entscheidend.

... und schiitzt vor
Haltungsschéden.




2. Infos und Tipps fiir Lehrkrafte und
Erzieher/innen

Mit folgenden Punkten helfen Sie aktiv, die Kinder in ihrer
Entwicklung zu unterstitzen und Haltungsschaden zu vermeiden:

e Gestalten Sie den Unterricht aktiv und bewegt. Durch
.bewegten Unterricht” wird die Wirbelsdule entlastet, die
Kinder bleiben konzentriert

e Beharren Sie nicht auf Stillsitzen. Kinder brauchen Bewegung

¢ \Weisen Sie bereits bei Einschulungs-Veranstaltungen auf die
Wichtigkeit eines entsprechenden Schulranzens hin. (Im Trend
liegende Rucksacke erhéhen die Belastungen um ein Vielfaches)

e Sorgen Sie zusammen mit den Eltern fur ein angepasstes
Schulranzengewicht, indem Sie eine Liste herausgeben, was die
Kinder in der Schule oder zu Hause lassen kénnen

¢ Richten Sie Ablagesysteme im Klassenraum ein

e Um das Schleppen von Getrankeflaschen zu vermeiden,
organisieren Sie mit Zustimmung der Eltern einen
Getrankeservice fur das Klassenzimmer

e Achten Sie auf ein ausgewogenes und gesundes Schulfrihsttick

¢ Informieren Sie sich bei uns Uiber die Moglichkeit eines
Projekttages zu diesem Thema, den wir gerne in lhren
Raumen abhalten

Projekttag Schule

Die BAG will unter der Schirmherrschaft des
Bundesfamilienministeriums zur Vorbeugung von
Entwicklungsschwéchen beitragen und die Sensibilitat fur
kindgerechte und gesunde Rahmenbedingungen wecken.

Dabei'werden mit einer Unterrichtsdemonstration zum bewegten
Lernen am Vormittag, einem Schulranzen-Check und einer Lehrer-
fortbildung-am Nachmittag konkrete Umsetzungsvorschlage fur
den Unterricht gegeben. Unter dem Motto ,Schule, Lehrer, Eltern —
ein Team” erfahren die Eltern am Abend, was sie fur eine gesunde
korperliche und auch
geistige Entwicklung ihrer
Kinder tun kénnen.

Die Projekttage werden
bereits in mehreren
Bundesléandern
erfolgreich
durchgefuhrt.

Informieren Sie sich!
Ein Anruf genugt!



nkte sollten Sie im Sinne einer gesunden Entwicklung
beachten:

Sie sich zusammen mit lhrem Kind in der Freizeit und
mit gutem Beispiel voran. Nur so kann sich Ihr Kind
d fit entwickeln. Derart trainiert, kann lhr Kind auch
hoéheres Ranzengewicht ,verkraften”

en Sie Schule und Lehrkrafte bei Schulprojekten zur
der Gesundheit

> auf eine ausgewogene und kalziumhaltige Erndhrung

e einen eher kleinen Ranzen (bis ca. 1,4 kg). In einem
rd auch mehr mitgenommen. Rucksécke sind zwar
lerdings werden sie ergonomischen Anforderungen
cht (siehe Kapitel 5) und sind fur die Grundschule

at. Die Schulranzenhersteller haben sich ihrer

ung bereits gestellt und bieten entsprechende

an. Naturlich gibt es Unterschiede, lassen Sie sich im
aft beraten. lhr Kind sollte den Ranzen.in jedem Fall
jen

n-Check

e im Grundschulalter sind die Knochen noch weich und
ar und daher besonders anfallig. Dazu kommt, dass
inder nicht die Muskelkraft besitzen wie altere Kinder.

sonders auf das Ranzengewicht zu achten. Der

am Schulranzengewicht ist der Inhalt. 7 kg und mehr
Itenheit. Kein Wunder, kommen beim Uberpriifen

le Dinge zum Vorschein, die nicht hineingehoren.

o Uberpriifen Sie mit lhrem Kind
regelmaBig den Schulranzen. Legen
Sie Ihr Augenmerk dabei besonders
auf den Inhalt

Spielsachen oder Sammelhefte
sollten im Sinne der Gewichts-
reduktion zu Hause bleiben

Auf groBe, schwere Getrankeflaschen
sollte verzichtet werden

Klaren Sie mit der Lehrkraft, welche
Unterrichtsmittel in der Schule und
welche zu Hause bleiben kénnen

Ubertragen Sie lhrem Kind nach und
nach die Verantwortung

Ziel ist es, jedes liberfliissige Gramm zu vermeide

Gemessen am Normalgewicht des Kindes sollte der gef
Ranzen nicht mehr wiegen als:

Kérper- Gewicht Korper- Gewicht Kérper- Gewicht
gewicht | Schulranzen gewicht | Schulranzen gewicht | Schulranzen
19 kg 2.3 kg 33 kg 4.0 kg 47 kg 5.6 kg
20 kg 2.4 kg 34 kg 4.1 kg 48 kg 5.8 kg
21 kg 25kg 35 kg 4.2 kg 49 kg 5.9 kg
22 kg 26 kg 36 kg 43kg 50 kg 6.0 kg
23 kg 2.8 kg 37 kg 4.4 kg 51 kg 6.1kg
24 kg 29 kg 38 kg 4.6 kg 52 kg 6.2 kg
25 kg 3.0kg 39 kg 4.7 kg 53 kg 6.4 kg
26 kg 3.1kg 40 kg 4.8 kg 54 kg 6.5 kg
27 kg 32kg 41kg 49kg 55 kg 6.6 kg
28 kg 3.4kg 42 kg 5.0 kg 56 kg 6.7 kg
29 kg 3.5kg 43 kg 5.2 kg 57 kg 6.8 kg
30 kg 3.6 kg 44 kg 53 kg 58 kg 7.0kg
31 kg 3.7kg 45 kg 5.4 kg 59 kg 7.1kg
32 kg 3.8kg 46 kg 5.5 kg 60 kg 72kg




Ein kurzer FuBweg zur Schule
oder nach Hause macht fit!

Falsches Tragen - die Folgen!

Fehl- und Mehrbelastungen sind bereits vorprogrammi
der Ranzen lassig in der Hand oder mit nur einem Sch
getragen wird. Der Kérper
zur Kompensation der e
Belastung eine ausglei
tung einnehmen. Zu
durch die verande
Hebelkrafte die Be
hoher. Dauerhaft
zu Haltungsstérun
Bei zu lang einges
Gurten wird durch
veranderte Haltung
die Atmung beeintrac

Die Einstellung ist
wichtig!

Der Ranzen sollte immer
mit beiden Schultergurten
auf dem Rucken getragen
werden. Beide Riemen

sind straff gezogen,
schwere Gegenstande sind
maoglichst riickennah im
Ranzen verstaut. Der Schul-
ranzen liegt an beiden -y
Schulterblattern an. Die Ober- = SO ist's gut!
kante verlauft waagrecht und
befindet sich auf Hohe der Schultern.




Schulranzen konstruktionsbedingt ein gewisses
icht (1050 - 1350 Gramm) aufweisen, sind sogenannte
ksacke leichter. Sind sie daher besser?

Nein! lhnen fehlt es im
Gegensatz zum Ranzen an
der nétigen Eigenstabilitat.
Diese ist notig, um das
Gewicht des Inhalts
gleichmaBig zu verteilen.
Die heute coole Trageweise,
namlich mit méglichst lang
eingestellten Riemen, tut
ihr Ubriges.

inaus ist das Ruckenteil
usreichend gepolstert,
drickt gegen den Rucken.

Tipp:

Ergonomisch ge-
formte Schulranzen
helfen, die Belastun-
gen entsprechend
klein zu halten!




aussetzung ist, dass der Schulranzen optimal passt.
nicht gleich Ranzen und natrlich findet man auch bei
n groBe Unterschiede hinsichtlich Gr6Be und Kérperbau.

Jilt aber: Der Schulranzen sollte ein ergonomisch geform-
teil besitzen, welches der naturlichen Form der Wirbel-
empfunden ist.

ks und rechts gewahr-
e mittige Platzierung
ns auf dem Rucken.
ne moglichst

eil symmetrische

der Wirbelsaule

Die Tragegurte sollten gut gepols-
tert sein, um den Druck auf die
Schultern groBflachig verteilen

zu kénnen. Bei guten Ranzen sind
diese zudem ,bananenférmig”
ausgefuhrt, weil so ein Rutschen
der Gurte verhindert wird.

Eine Anmerkung zum
Ranzengewicht:

Qualitative Anspriiche fordern ein
MindestmaB an Materialeinsatz. Extremer
Leichtbau ist nicht sinnvoll, weil dieser zu
Lasten der Stabilitat geht. Das Ruckenteil sollte eine hoh
keit haben, damit der Inhalt nicht auf den Ricken driick

Ausgereifte, stabile und damit auch langlebige Ranzen h
Leergewicht von ca. 1050 - 1350 Gramm.

N

Das ist uns wichtig:

Gehen Sie mit |
fur eine Probe
zu einem Fa

Dort erhalten Sie
fundierte




ssenverband setzt sich die BAG
haft fur Haltungs- und Bewegungs-
iv fur die Gesundheit Ihrer Kinder ein.
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