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Schulranzen — kinderleicht!




Liebe Eltern, liebe Lehrkra e

Viele Schulranzen sind zu schwer. Die Folgen: Zu schwere
Schulranzen kénnen zu Verkrimmungen der Wirbelsau-
le oder Verformungen der FiiRe fuhren. Dariiber hinaus
schrénken sie die Aufmerksamkeit und Bewegungsfrei-
heit der Kinder ein. Um das zu verhindern, sollten Sie die
folgenden Tipps beachten. Denn so kdnnen Sie Haltungs-
schaden vorbeugen.

Wir méchten, dass lhr Kind gesund aufwéchst und mit
Freude zur Schule geht. Dieses Faltblatt soll Ihnen helfen,
beim Kauf eines Ranzens und im Schulalltag die richtigen
Entscheidungen zu tre en.



Worauf es beim Kauf ankommt

Prifsiegel.

Der Ranzen soll die Vorgaben der
Schulranzennorm DIN 58124 er-
fullen. Dann gilt er als praktisch
(z.B. wasserdicht), ergonomisch
und sicher.

Anprobieren.

Trotz Priifsiegel, anprobieren ist
Pflicht: einmal mit T-Shirt, ein-
mal mit Jacke. Der Ranzen muss
sicher und angenehm sitzen und
darf nicht von den Schultern rut-
schen.

Rucken und Polster.

Wahlen Sie einen Ranzen mit kdrpergerechtem, gepols-
terten Ruckenteil. Er sollte an mehreren Stellen am Kérper
anliegen und nicht uber die Schultern hinausragen.

Gurte und Riemen.

Gepolsterte Schultergurte sind wichtig. Sie sollten min-
destens vier Zentimeter breit sein. lhr Kind sollte den Ran-
zen einmal am Tragegri anheben. Beruihren die Gurte
jetzt den Boden, sind sie zu lang: Stolpergefahr!

Tragegri .

Weit genug muss er sein, gut gepolstert und gri g. Ideal
istein Gri , der sich zum Au &ngen und zum Tragen eig-
net.

Leuchtfarbe/Leuchtstreifen:

Vorn und an den Seiten miissen groRe Leuchtflachen in
den Farben Orange-Rot oder Gelb fur optimalen Schutz am
Tag sorgen. Die Farben mussen fluoreszieren, also auf-
leuchten, selbst wenn wenig Licht darauf fallt. In der Dun-
kelheit warnen zusétzliche, grofie, reflektierende Streifen,
wenn die Autoscheinwerfer sie anstrahlen.



Was im Schulalltag wichtig ist

Achten Sie auf das Gewicht des gepackten Schulran-
zens. Kontrollieren Sie, ob die Biicher und sonstigen
Schulsachen, die Kinder mit sich herumtragen, wirklich
jeden Tag gebraucht werden. Die Kinder sind o zu be-
quem, ihren Schulranzen umzupacken.

Lehrkra und Eltern stimmen sich ab, was das Kind un-
bedingt fur den Schulalltag braucht. Viele Sachen kén-
nen im Klassenzimmer bleiben. Dazu miissen geeignete
Au ewahrungsmdglichkeiten gescha en werden.

Notwendig ist es, in der Schule und Freizeit flr ausrei-
chend Bewegung als Ausgleich zu sorgen. Dazu gehort
auch, dass der Schulweg maglichst zu Fuf? zuriickgelegt
wird.

Ubrigens: Ein preiswertes oder klassenweise organisier-
tes Getrankeangebot in der Schule ersetzt die taglich
mitgebrachte Trinkflasche!



Wie schwer der Schulranzen
sein sollte

Fur die Festlegung des Gewichts des vollen Schulran-

zens sollten Gro3e, Gewicht, Entwicklungszustand und
korperliche Verfassung des Kindes beriicksichtigt wer-
den. 10% des Korpergewichts gelten als unbedenklich.

Wie der Schulranzen richtig
getragen wird

Die Kinder tragen den Ranzen auf dem Riicken und nicht
in der Hand. Wenn der Ranzen nicht zu schwer, ergono-
misch geformt ist und korrekt getragen wird, werden die
Ruckenmuskulatur und der Bewegungsapparat trainiert.
Ergonomisch richtig getragen wird der Schulranzen,
wenn er im oberen Bereich der Wirbelsaule aufliegt.
Dagegen fiihrt die einseitige Belastung einer Korper-

hél e beim Tragen Uber einer Schulter, in der Hand oder
beim Ziehen eines Trolleys zu einer Schie altung des
Rumpfes.
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