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Liebe Eltern, liebe Lehrkrafte, liebe Erzieher/innen,

mit der Einschulung beginnt fiir Kinder ein neuer Lebens-
abschnitt. Der Ranzen wird sie iber Jahre hinweg begleiten.

Dabei ist folgendes zu beachten:

Ein rlickengerecht getragener Schulranzen unterstiitzt
Muskel- und Knochenwachstum.

Aber ein zu schwerer Schulranzen ...

... schadigt die wachsende Wirbelsaule

... fiihrt zu einer schlechten Koérperhaltung
... 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
Schulmébel und Bewegungsmangel fiihren dazu, dass zum
Ende des Grundschulalters schon 48 % der Kinder Gber Riicken-
schmerzen klagen. Diese sind oft Ursache fiir Konzentrations-
schwachen und schlechte schulische Leistung.

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

Diese Broschiire soll eine kleine Hilfestellung sein.

Dr. phil. Dieter Breithecker ist Sport- und
Bewegungswissenschaftler, Fachautor und
anerkannter Dozent und Referent im Bereich
der vorbeugenden Riickenschule.
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Wer rastet, der rostet.
Viele Kinder bewegen sich zu wenig:

¢ Schulwege werden mit dem Auto oder dem Bus zuriickgelegt.

e Stundenlanges Sitzen auf riickenschadigendem Mobiliar
pragen den Schulvormittag und die Freizeit.

e Der Schulsport wird oft Opfer von Stundenausfall.

o Die Freizeit wird zunehmend vor dem Computer
oder dem Fernseher verbracht.

Die Lebensweise pragt ganz entscheidend die korperliche
Fitness und damit auch die Entwicklung der Kérperhaltung.

Bewegungs-Check:
Inwieweit auch lhr Kind von Bewegungsmangel bedroht ist,
konnen Sie leicht iiberpriifen:

o Sitzt es tdglich mehr als eine Stunde vor dem Fernseher
oder dem Computer?

o Bewegt es sich taglich weniger als eine Stunde?
e Kommt es beim Treppensteigen schnell aus der Puste?

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

e Kann es ab dem 6. Lebensjahr keine 5 Spriinge rhythmisch
nacheinander auf einem Bein ausfiihren?



_

Haben Sie eine dieser
Fragen mit Ja beantwortet?

Sie sollten wissen, dass
Bewegungsmangel zu folgenden
Beeintrachtigungen fiihren kann:

e Schwachung und Verkiimmerung der Muskulatur,
so dass ihre stiitzende und stabilisierende Funktion
auf die Wirbelsaule, das FuBskelett und die gesamte
Haltung nicht mehr genligend gewahrleistet ist.

* Schwachung des Knochensystems und dadurch
bedingte Uberlastungsschaden.

o Stoffwechselstérungen, Ubergewicht.
o Herz-Kreislauf-Funktionsschwachen und -erkrankungen.
e Bluthochdruck, der bereits im Kindesalter vermehrt auftritt.

* 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 fiir Muskel- und Skelettwachstum

verantwortlich sind, brauchen Kinder Bewegung. Inshesondere

die ersten 10 Lebensjahre sind sehr entscheidend. (BAG

.. und schiitzt vor Haltungsschaden.




2. Infos und Tipps fiir Lehrkrafte
und Erzieher/innen

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

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

e Beharren Sie nicht auf Stillsitzen. Kinder brauchen Bewegung.

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

® Geben Sie eine Liste heraus auf der steht, was die Kinder in der Schule
oder zu Hause lassen konnen.

e Richten Sie Ablagesysteme im Klassenraum ein.

¢ Um das Schleppen von Getrankeflaschen zu vermeiden, organisieren Sie mit
Zustimmung der Eltern einen Getrankeservice fiir das Klassenzimmer.

o Achten Sie auf ein ausgewogenes und gesundes Schulfriihsttick.

o Informieren Sie sich bei uns iiber die Mdglichkeit eines
Projekttages zu diesem Thema, den wir gerne in Ihren
Raumen abhalten.




Projekttag Schule

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

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

T ~ Die Projekttage werden
e : bereits in mehreren

bt g yindlll J Bundeslandern erfolg-
efep =l reich durchgefiihrt.

Informieren Sie sich!
Ein Anruf geniigt!

Tel.: 06 11/37 42 09




3. Infos und Tipps fiir Eltern

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

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 es auch ein etwas hoheres Ranzengewicht , verkraften”.

Unterstiitzen Sie Schule und Lehrkréfte bei Schulprojekten zur
Forderung der Gesundheit.

Achten Sie auf eine ausgewogene und kalziumhaltige Ernahrung.

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 fiir die
Grundschule ungeeignet. Die Schulranzenhersteller haben sich ihrer Verant-
wortung bereits gestellt und bieten entsprechende Produkte an. Natiirlich gibt
es Unterschiede, lassen Sie sich im Fachgeschaft beraten. lhr Kind sollte den
Ranzen in jedem Fall Probe tragen.

Schulranzen-Check

Inshesondere 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 Lowenanteil am
Schulranzengewicht ist der Inhalt. 7 kg und mehr sind keine Seltenheit.

Kein Wunder, kommen beim Uberpriifen doch oft viele Dinge zum Vorschein,
die nicht hineingehdren.

Tipp:

Kaufen Sie keine Trolleys und lassen Sie Ihr Kind den Schulranzen
selbst tragen. Ein riickengerecht getragener und angemessen schwerer
Schulranzen unterstiitzt Muskel- und Knochenwachstum.




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

e Spielsachen oder Sammelhefte sollen im Sinne
der Gewichtsreduktion zu Hause bleiben.

o Auf groBBe, schwere Getrankeflaschen soll
verzichtet werden.

o Klaren Sie mit der Lehrkraft, welche Unterrichtsmittel
in der Schule und welche zu Hause bleiben konnen.

o Ubertragen Sie lhrem Kind nach und nach
die Verantwortung fiir den Inhalt des Ranzens.

Ziel ist es, jedes iiberfliissige Gramm zu vermeiden!

Gemessen am Normalgewicht des Kindes soll der Schulranzen
15 % des Korpergewichtes auf Dauer nicht iiberschreiten. Bitte
beachten Sie folgende Empfehlungen:
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Ein kurzer FuBweg zur Schule
oder nach Hause macht fit!

Ein gut passender und eingestellter
Schulranzen ist in der Lage, die Belastung

optimal zu verteilen. Das Gewicht wird dabei
moglichst korpernah positioniert. Die Riicken-
partie wird optimal gestiitzt.




Falsches Tragen — die Folgen!

Fehl- und Mehrbelastungen sind bereits
vorprogrammiert, wenn der Ranzen
lassig in der Hand oder mit nur einem
Schultergurt getragen wird. Der Korper
muss namlich zur Kompensation der ein-
seitigen Belastung eine ausgleichende
Haltung einnehmen.

Zudem ist durch die veranderten
Hebelkrafte die Belastung hoher. Dau-
erhaft kann das zu Haltungsstorungen
fihren. Bei zu lang eingestellten Gurten
wird durch die veranderte Haltung
zusatzlich die Atmung beeintrachtigt.

Die Einstellung ist wichtig!

Der Ranzen sollte immer mit beiden
Schultergurten auf dem Riicken ge-
tragen werden. Beide Riemen sind
straff gezogen, schwere Gegenstande
sind méglichst riickennah im Ranzen
verstaut. Der Schulranzen liegt an
beiden Schulterblattern an. Die Ober-
kante verlauft waagerecht und
befindet sich auf Hohe der Schultern.




5. Rucksack — hip aber riickenbelastend

Wahrend Schulranzen konstruktionsbedingt ein gewisses Grundgewicht
(1.050 - 1.350 Gramm) aufweisen, sind sogenannte Freizeitrucksacke leichter.
Sind sie daher besser?

Nein! Ihnen fehlt es im Gegensatz zum Ranzen an
der notigen Eigenstabilitat. Diese ist notig, um das
Gewicht des Inhalts gleichmaBig zu verteilen.

Die heute coole Trageweise, namlich mit moglichst
lang eingestellten Riemen, tut ihr Ubriges.

Die Hebelkrafte

Die entstehenden Hebelwirkungen
erhohen die Belastung auf Muskeln,
Knochen und Gelenke erheblich.

Dariiber hinaus ist das Riickenteil
oft nicht ausreichend gepolstert,
der Inhalt driickt gegen den Riicken.




Finger weg!

Tipp:

Ergonomisch geformte Schulranzen helfen,
die Belastungen entsprechend gering

zu halten!




6. Der geeignete Schulranzen

Grundvoraussetzung ist, dass der Schulranzen optimal passt. Ranzen ist nicht
gleich Ranzen und natiirlich findet man auch bei Erstklasslern groBe Unterschiede
hinsichtlich GroBe und Kérperbau.

Generell gilt aber: Der Schulranzen sollte ein ergonomisch geformtes Riickenteil
besitzen, welches der natiirlichen Form der Wirbelsaule nachempfunden ist.

Polster links und rechts gewahrleisten
eine mittige Platzierung des Ranzens
auf dem Riicken. So wird eine mog-
lichst geringe, weil symmetrische
Belastung der Wirbelsaule erreicht.




Die Tragegurte sollten gut gepolstert sein, um
den Druck auf die Schultern groBflachig
verteilen zu konnen. Bei guten Ranzen sind
diese zudem ,bananenformig” ausgefiihrt,
weil so ein Rutschen der Gurte verhindert wird.

Eine Anmerkung zum Ranzengewicht: i |

Qualitative Anspriiche fordern ein Mindest- -
maB an Materialeinsatz. Extremer Leichtbau &= —==" - i
ist nicht sinnvoll, weil dieser zu Lasten der "
Stabilitat geht. Das Riickenteil sollte eine hohe Festigkeit ;
haben, damit der Inhalt nicht auf den Riicken driicken kann.

Ausgereifte, stabile und damit auch langlebige Ranzen

haben ein Leergewicht von ca. 1.050 - 1.350 Gramm.

Das ist uns wichtig:
Gehen Sie mit lhrem Kind fiir eine

Probeanpassung zu einem Fachhandler.
Dort erhalten Sie die nétige fundierte
Beratung!

0.4
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Als unabhangiger Interessenverband setzt sich die BAG (Bundesarbeits-
gemeinschaft fiir Haltungs- und Bewegungsforderung e. V.) praventiv
fur die Gesundheit lhrer Kinder ein.

Seit April 2001 ist Sammies by Samsonite offizieller Partner der BAG.

Wir danken Sammies by Samsonite fiir die Unterstiitzung bei der
Erstellung dieser Info-Broschiire sowie fiir die Bereitstellung des
Bildmaterials.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Internetseite
unter www.haltungbewegung.de.

Irrtum sowie Anderungen in Technik und Design vorbehalten.
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BUNDESARBEITSGEMEINSCHAFT
(B Q G FUR HALTUNGS- UND BEWEGUNGSFORDERUNG e. V.
3 Matthias-Claudius-StraBe 14 « 65185 Wiesbaden
Bundesarbeitsgemeinschaft Tel. 0611/374209 « Fax 0611/91007 06

fur Haltungs- und

Bewegungsforderung e.V. Sie erreichen uns: Mo.—Fr. 9.00-15.00 Uhr




