Aktion Gesunder Kinderriicken

Schulranzen-Ratgeber
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...,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.

Dabei ist vielen Folgendes vo6llig unbewusst:
Ein zu schwerer Schulranzen ...

... schadigt die wachsende Wirbelsaule

... fuhrt zu einer schlechten Korperhaltung

... beeintrachtigt die Atmung

Eine Untersuchung mit mehr als 2000 Kindern ergab, dass
die meisten Kinder kein angemessenes Ranzengewicht
trugen. Auch die Einstellung der Schulranzen gibt haufig
Anlass zur Kritik. Untaugliche und zu schwere Ranzen;
schlechte Schulmobel und Bewegungsmangel fihren dazu,
dass zum Ende des Grundschulalters schon 48% der Kinder:
Uber Ruckenschmerzen klagen. Diese sind oft Ursache fur
Konzentrationsschwachen und schlechte schulische
Leistung.

Wir Erwachsene sind aufgefordert, fur eine gesunde
Haltungsentwicklung unserer Kinder zu sorgen.

Diese Broschiire soll eine kleine Hilfestellung sein.

Dr. phil. Dieter Breithecker ist Sport- und Bewe-

gungswissenschaftler, Fachautor und anerkannter .
Dozent und Referent im Bereich der vorbeugenden & /4(4__
Ruckenschule. . A



Die Themen:




stet, der rostet
inder leiden unter Bewegungsarmut:

wege werden mit dem Auto oder dem Bus zurtickgelegt

enlanges Sitzen auf riickenschadigendem Mobiliar pragen
chulvormittag und die Freizeit

chulsport wird oft Opfer von Stundenausfall

eizeit 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 |hr Kind von Bewe-
gungsmangel bedroht ist, kénnen Sie
leicht Uberprufen:

s taglich mehr als eine Stunde vor dem Fernseher oder
omputer?

gt es sich taglich hochstens eine Stunde?

[

ein ,Bewegungsmuffel” und spielt lieber allein?

t 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
inander auf einem Bein ausfuhren?




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

e Schwachung und Verkiimmerung der Muskulatur, so d
stitzende und stabilisierende Funktion auf die Wirbelsz
FuBskelett und die gesamte Haltung nicht mehr gentig
gewabhrleistet ist

e Schwachung des Knochensystems und dadurch bedingt
Uberlastungsschaden

¢ Stoffwechselstérungen
¢ Herz-Kreislauf-Funktionsschwachen und -erkrankungen
e Bluthochdruck, der bereits im Kindesalter vermehrt au

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

Bewegung ist lebenswichtig ...

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

... und schiitzt vor
Haltungsschéden.




Punkten helfen Sie aktiv, die Kinder in ihrer
u unterstitzen und Haltungsschdden zu vermeiden:

e den Unterricht aktiv und bewegt. Durch
Unterricht” wird die Wirbelsaule entlastet, die
en konzentriert

e nicht auf Stillsitzen. Kinder brauchen Bewegung

bereits bei Einschulungs-Veranstaltungen auf die
eines entsprechenden Schulranzens hin. (Im Trend
cksacke erhohen die Belastungen um ein Vielfaches)

usammen mit den Eltern fur ein angepasstes
gewicht, indem Sie eine Liste herausgeben, was die
r Schule oder zu Hause lassen kénnen
Ablagesysteme im Klassenraum ein

leppen von Getrankeflaschen zu vermeiden,

Sie mit Zustimmung der Eltern einen

ice fur das Klassenzimmer

uf ein ausgewogenes und gesundes Schulfruhstick

n Sie sich bei uns liber die Moéglichkeit eines
es zu diesem Thema, den wir gerne in lhren




Projekttag Schule

Die BAG will unter der Schirmherrschaft des
Bundesfamilienministeriums zur Vorbeugung von
Entwicklungsschwéachen 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
Bundeslandern
erfolgreich
durchgefuhrt.

Informieren Sie sich!
Ein Anruf gentigt!




3. Infos und Tipps fiir Eltern

Folgende Punkte sollten Sie im Sinne einer gesunden Entwicklung
Ihres Kindes beachten:

e Bewegen Sie sich zusammen mit Ihrem Kind in der Freizeit und
gehen Sie mit gutem Beispiel voran. Nur so kann sich Ihr Kind
gesund und fit entwickeln. Derart trainiert, kann lhr Kind auch
ein etwas hoheres Ranzengewicht ,verkraften”

Unterstutzen Sie Schule und Lehrkréafte bei Schulprojekten zur
Forderung der Gesundheit

Achten Sie auf eine ausgewogene und kalziumhaltige Erndhrung

Kaufen Sie einen eher kleinen Ranzen (bis ca.1,4 kg). In einem
groBen wird auch mehr mitgenommen. Rucksacke sind zwar
leichter, allerdings werden sie ergonomischen Anforderungen
nicht gerecht (siehe Kapitel 5) und sind fur die Grundschule
ungeeignet. Die Schulranzenhersteller haben sich ihrer
Verantwortung bereits gestellt und bieten entsprechende
Produkte an. Naturlich gibt es Unterschiede, lassen Sie sich im
Fachgeschaft beraten. Ihr Kind sollte den Ranzen.in jedem Fall
Probe tragen

Schulranzen-Check

Insbesondere im Grundschulalter sind die Knochen noch weich und
(ver-)formbar und daher besonders anfallig. Dazu kommt, dass
Grundschulkinder nicht die Muskelkraft besitzen wie altere Kinder.

Daher ist besonders auf das Ranzengewicht zu achten. Der
Loéwenanteil am Schulranzengewicht ist der Inhalt. 7 kg und mehr
sind keine Seltenheit. Kein Wunder, kommen beim Uberprifen
doch oft viele Dinge zum Vorschein, die nicht hineingehoren.



eUberprifen Sie mit lhrem Kind
regelméaBig den Schulranzen. Legen
Sie lhr 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 Kérper- 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 59 kg
22kg 26kg 36 kg 43kg 50 kg 6.0 kg
23 kg 2.8 kg 37 kg 4.4 kg 51 kg 6.1 kg
24 kg 2.9 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 3.4 kg 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 7.0 kg
31 kg 3.7 kg 45 kg 5.4 kg 59 kg 7.1kg
32 kg 3.8kg 46 kg 5.5 kg 60 kg 7.2kg




Ein kurzer FuBweg zur Schule
oder nach Hause macht fit!
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Falsches Tragen - die Folgen!

Fehl- und Mehrbelastungen sind bereits vorprogrammier
der Ranzen lassig in der Hand oder mit nur einem Schult:
getragen wird. Der Kérper mu
zur Kompensation der ein
Belastung eine ausgleich
tung einnehmen. Zude
durch die veranderte
Hebelkrafte die Bela
her. Dauerhaft kann
Haltungsstérungen ft
zu lang eingestellten
wird durch die
veranderte Haltung zu
die Atmung beeintracht

Die Einstellung ist
wichtig!

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

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




ulranzen konstruktionsbedingt ein gewisses
t (1250 - 1400 Gramm) aufweisen, sind sogenannte
acke leichter. Sind sie daher besser?

Nein! lhnen fehlt es im
Gegensatz zum Ranzen an
der nétigen Eigenstabilitat.
Diese ist n6tig, um das
Gewicht des Inhalts
gleichmaBig zu verteilen.
Die heute coole Trageweise,
namlich mit moéglichst lang
eingestellten Riemen, tut
ihr Ubriges.

elkrafte

nden Hebelwir-
hen die Belastung
Knochen und

blich.
aus ist das Ruckenteil

reichend gepolstert,
tckt gegen den Rucken.




Tipp:

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




setzung ist, dass der Schulranzen optimal passt.
cht gleich Ranzen und naturlich findet-man auch bei
roBe Unterschiede hinsichtlich GréBe und Korperbau.

aber: Der Schulranzen sollte ein ergonomisch geform-
il besitzen, welches der nattrlichen Form der Wirbel-
pfunden ist.

und rechts gewahr-
ittige Platzierung
auf dem Ruicken.
moglichst

| symmetrische

r 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 Anspriche fordern ein

MindestmalB an Materialeinsatz. Extremer

Leichtbau ist nicht sinnvoll, weil dieser zu

Lasten der Stabilitat geht. Das Ruckenteil sollte eine hohe Festig-
keit haben, damit der Inhalt nicht auf den Ricken driucken kann.

Ausgereifte, stabile und damit auch langlebige Ranzen haben ein
Leergewicht von ca. 1250 - 1400 Gramm.

.

Das ist uns wichtig:

Gehen Sie mit lhrem Kind
fur eine Probeanpassung
zu einem Fachhéandler.

Dort erhalten Sie die nétige
fundierte Beratung!




ssenverband setzt sich die BAG
aft fur Haltungs- und Bewegungs-
iv fur die Gesundheit lhrer Kinder ein.

ies by Samsonite® offizieller Partner der

Samsonite® fur die Unterstitzung bei
-Broschire sowie fur die Bereitstellung

den Sie auf unserer Internetseite unter
egung.de

NDESARBEITSGEMEINSCHAFT
R HALTUNGS- UND BEWEGUNGSFORDERUNG e. V.
atthias-Claudius-StraBe 14 ¢ 65185 Wiesbaden

.0611/374209 * Fax 0611/91007 06
erreichen uns: Mo.-Fr. 9.00-15.00 Uhr

Irrtum sowie Anderungen in Technik und Design vorbehalten.

097060/01.07




