Wir danken den beteiligten Marken fiir die Unterstiitzung bei der Erstellung
dieser Infobroschiire sowie fiir die Bereitstellung des Bildmaterials.

Aktion Gesunder
Kinderriicken

Schulranzen/
Schulrucksack
Ratgeber

Nahere Informationen zur Aktion Gesunder Riicken (AGR) e.V.
erhalten Sie unter www.agr-ev.
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Liebe Eltern, liebe Lehrkrifte, liebe Erzieher/innen,

mit dem Tag der Einschulung beginnt fiir Kinder ein neuer Lebens-
abschnitt. Der Schulranzen ist gewissermaBen ein Kennzeichen
ihrer Wiirde als Schulkind und wird sie iiber Jahre hinweg begleiten.

Dabei ist folgendes zu beachten:

Ein ergonomischer und riickenfreundlich getragener
Schulranzen unterstiitzt eine gesunde Entwicklung und
fordert Muskel- und Knochenwachstum.

Ein riickenunfreundliches Design und/oder falsch getragener
Schulranzen dagegen ...

.. kann die wachsende Wirbelsaule schadigen.
.. fiihrt zu einer schlechten Korperhaltung.

.. beeintrachtigt die physiologischen Funktionen
der Brust und Bauchorgane.

Deshalb erscheint es uns sehr wichtig, schon im Kindesalter auf ergono-
misch erforderliche Bedingungen und entwicklungsfordernde Verhaltens-
empfehlungen hinzuweisen. Der Schulranzen ist in erster Linie als eine
Belastung fiir den Kinderriicken zu sehen. Einerseits verbunden mit der
Chance Entwicklungsprozesse zu fordern, andererseits auch mit der
Gefahr einer Uberlastung. Bei einer dem einzelnen Kind angemessenen
Belastung und einem riickengerechten Trageverhalten unterstiitzt das
Tragen des Schulranzens das Knochen- und Muskelwachstum. Bei einer
Uberlastung durch ein zu hohes Schulranzengewicht und/oder falschen
Tragegewohnheiten kommt es zu dauerhaften Fehlhaltungen mit den
oben beschriebenen Folgen. Wir Erwachsene sind aufgefordert, fiir eine
gesunde Haltungsentwicklung unserer Kinder zu sorgen.

Diese Broschiire soll eine kleine Hilfestellung dafiir sein.

Dr. phil. Dieter Breithecker ist Leiter der
Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Haltungs- und
Bewegungsforderung (BAG) e.V., Fachautor
und internationaler Referent im Bereich der
Gesundheitsforderung durch Bewegung.
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Wer rastet, der rostet.
Viele Kinder bewegen sich zu wenig:

o Schulwege werden mit dem Auto oder dem Bus zuriickgelegt.

e Stundenlanges Sitzen auf meist starrem Mobiliar pragen
den Schultag und die Freizeit.

 Der Schulsport wird oft Opfer von Stundenausfall.

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

Die Lebensweise aber pragt ganz entscheidend die korperliche
und geistige Fitness.

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

o Verbringt lhr Kind mehr Zeit vor dem Fernseher oder dem
Computer als dass es sich bewegt?

o Kommt es beim Treppensteigen schnell aus der Puste?

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

© 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
schwerwiegende gesundheitliche Beeintrachtigungen
zur Folge hat, wie zum Beispiel:

o Schwéchung und Verkiimmerung der Muskulatur, so dass ihre
stiitzende und koordinierende Funktion auf die Kdrperhaltung
unzureichend ist.

e Schwachung des Knochensystems und dadurch bedingt eine
geringere Belastungsvertraglichkeit.

* Stoffwechselstorungen, Ubergewicht.
e Herz-Kreislauf-Funktionsschwachen und -erkrankungen.
e Schwachung des Immunsystems.

¢ Mangelhafte Koordination von Bewegungsablaufen im
Sport und Alltag und dadurch vermehrte Unfallgeféhrdung.

Bewegung ist lebenswichtig, ...

Fir das ,Heranwachsen”, also die Entwicklung elementarer
korperlicher, geistiger und psychischer Prozesse brauchen Kinder
vielseitige, selbstorganisierte und ihre Grenzen auslotende Bewegungs-
erfahrungen. Insbesondere die ersten 10 Lebensjahre sind sehr [ )
entscheidend. (

BAG

... starkt die naturgegebenen Potentiale der Kinder
und macht sie belastungsvertraglicher.



2. Infos und Tipps fiir Lehrkrafte
und Erzieher/innen

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

o Gestalten Sie den Unterricht aktiv und bewegt. Ein ,bewegter Unterricht”
entspricht den ganzheitlichen Entwicklungsprozessen von Kindern.

 Beharren Sie nicht auf Stillsitzen. Kinder brauchen Bewegung.

* Weisen Sie bereits bei Einschulungsveranstaltungen auf die Wichtigkeit eines
entsprechenden Schulranzens hin. (Im Trend liegende leichte Freizeitrucksacke
erhohen die Belastungen um ein Vielfaches).

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

o 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 Schulfriihstiick.

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

Projekttag Schule/Kindertagesstatte

Die BAG will unter der Schirmherrschaft des Bundesfamilienministeriums zur
Unterstiitzung gesunder Entwicklungsprozesse beitragen. Mittels Projekttagen in
Kindertagesstatten und Schulen soll die Sensibilitat fir kindgerechte und gesunde
Lebensraume erhoht werden.

Die Veranstaltungen in Kindertagesstatten und Schulen setzen die Gesundheit
des padagogischen Fachpersonals, der Kinder und die Qualitat ihres Innen- und
AuBenraums miteinander in Beziehung. Dabei kommt dem Thema Bewegung
und der Starkung individueller Ressourcen eine zentrale Bedeutung zu.

Unter dem Motto ,Kindertagesstatte/Schule, padagogisches Fachpersonal,
Eltern — ein Team” erfahren die Eltern am Abend, was sie fiir eine gesunde
korperliche und geistige Entwicklung ihrer Kinder tun konnen und wie sie die
padagogische Arbeit unterstiitzen konnen. In diesem Kontext wird auch auf
die riickenfreundliche Auswahl und das riickenfreundliche Tragen von
Schulranzen hingewiesen.

Die Projekttage werden bereits in mehreren Bundeslandern erfolgreich durchgefiihrt.

Informieren Sie sich! Ein Anruf oder eine E-Mail geniigt!
Tel.: +49(0)6127/9999 270, Mail: info@haltungbewegung.de




3. Infos und Tipps fiir Eltern

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

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

o Unterstiitzen Sie Schule und Lehrkrafte bei Schulprojekten zur Férderung
der Gesundheit.

o Achten Sie auf eine ausgewogene und kalziumhaltige Ernahrung.

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 Lowenanteil am Schulranzengewicht ist der Inhalt.

7 Kilogramm und mehr sind keine Seltenheit. Kein Wunder, kommen beim
Uberpriifen doch oft viele Dinge zum Vorschein, die nicht hineingehéren.

4. Wichtige VerhaltensmaBnahmen
fiir einen gesunden Schiilerriicken

o Achten Sie darauf, dass lhre Kinder nur das in die Schule mitnehmen, was sie
wirklich brauchen. Hefte und Biicher, die nicht zu Hause gebraucht werden,
sollten in dafiir vorgesehene Facher in der Schule deponiert werden konnen.
Optimal ware, wenn jedes Kind ein eigenes Fach im Klassenzimmer hatte.

o Uberpriifen Sie mit den Kindern gemeinsam alle zwei bis vier Wochen den Inhalt

des Ranzens und erklaren Sie lhren Kindern die Bedeutung eines zu schweren
Schulranzens.

¢ Wiegen Sie mit Ihren Kindern gemeinsam die einzelnen Inhalte des
Schulranzens. Machen Sie daraus ein Ratespiel: ,Was wird wohl das
Mappchen wiegen?” Ubertragen Sie Ihren Kindern die eigene
Verantwortung iiber den Inhalt des Schulranzens.

o Achten Sie darauf, dass schwere Wasser- und Getrankeflaschen
nicht mit zur Schule gebracht werden miissen, sondern organisieren
Sie gemeinsam mit dem Klassenlehrer einen Getrankeservice fiir
das Klassenzimmer.

e Achten Sie auf das richtige Tragen des Schulranzens. Liegt er eng am
Korper an und schlieBt mit der Oberkante im Nacken ab? Sitzt er nicht
zu hoch und nicht zu niedrig? Sind schwere Ranzeninhalte in den
korpernahen Fachern verstaut?

* Be-lastung ist nicht immer auch Uber-lastung. Das Tragen von
Schulranzen/Schulrucksacken hat auch einen positiven Trainingseffekt
auf Muskeln und Knochen.

e Sorgen Sie dafir, dass Ihre Kinder sich viel, vielseitig und taglich
bewegen. Das fangt mit dem Schulweg an. Denn nur Kinder, die sich
ausreichend bewegen, sind fitte Kinder mit einer verbesserten
Belastungsvertraglichkeit.

* In Mode gekommene Trolleys sind fiir Ihre Kinder keine Hilfe. Im
Gegenteil, sie haben gleich mehrere Nachteile. Lassen Sie lhr Kind
den Schulranzen selbst tragen. Ein riickengerecht konstruierter,
richtig getragener und angemessen schwerer Schulranzen
unterstiitzt Muskel- und Knochenwachstum.



Die bisherigen Empfehlungen fiir ein Tragegewicht, welches 10 bis
12,5Prozent des Korpergewichts nicht iiberschreiten sollte, sind
wissenschaftlich nicht belegbar. Im Gegenteil:

Aktuelle Ergebnisse zeigen, dass durchschnittlich fitte Heranwachsende auch bei
einem Tragegewicht von 20 Prozent ihres Kdrpergewichts keine Anzeichen von
Uberlastung zeigen (Kid-Check Studie der Universitat des Saarlandes 2008),
wohingegen korperlich schwachere Kinder durchaus schon bei 12 Prozent
Tragegewicht Anzeichen einer Uberbelastung aufweisen. Normwerte verleiten
somit zu irrefiihrenden Kaufentscheidungen und lenken den Blick von eigentlich
komplexeren Problemen ab.

Die Diskussionen, welche eine mégliche Gefahrdung heranwachsender Riicken
darstellt, sind sehr vielseitig. Sie stehen immer im Zusammenhang mit folgenden
Faktoren:

o Alter

e individuelle Belastungsvertréaglichkeit (Kraft und Koordinationsleistung)

e Belastungsdauer

e ergonomische Qualitat des Schulranzens/Schulrucksacks

e individuelles Trageverhalten

e weitere Risikofaktoren wie Bewegungsmangel und stundenlanges Sitzen

—_——




6. Worauf es beim Schulranzen/
Schulrucksack ankommt

 Das Leergewicht des Schulranzens/Schulrucksacks darf
bei einem Innenraumvolumen von Minimum circa 15 Liter

- im Grundschulalter circa 1.3009 (das entspricht circa 87 g/ Liter
Innenraumvolumen) und

- im Mittel- und Oberstufenalter circa 1.5009 (das entspricht
circa 100 g/ Liter Innenraumvolumen) nicht tiberschreiten.

¢ Handling: Der Schulranzen/Schulrucksack sollte iiber eine komfortable
Anhebehilfe verfiigen.

¢ Die Schultertrager miissen

- gut gepolstert und ergonomisch geformt sein (die S-Form spart den
Nackenbereich zur Vermeidung von Druckstellen aus, und verhindert

das Herunterrutschen von den Schulter), e Beim Schulranzen: Ein ldngen- und héhenverstellbarer Brustgurt

muss den Schulranzen sicher am Kérper fixieren, sodass sich das Gewicht

- mindestens 4 cm breit sein und aus rutschfestem Material bestehen, optimal verlagert. Dank des Brustgurts rutschen die geschwungenen und
- auf Schulterhohe nahtfrei sein (keine druck- bzw. reibeerzeugende gut gepolsterten Trager nicht von den Schultern.

Innennahte), e Beim Schulrucksack: Ein (abnehmbarer) Becken-/Hiiftgurt sowie ein langen-
- leichtgangig verstellbar und optimal auf die Proportionsunterschiede und hohenverstellbarer (abnehmbarer) Brustgurt miissen den Schulrucksack

einstellbar sein. sicher am Korper fixieren, sodass sich das Gewicht optimal von den Schultern

auf den hinteren oberen Beckenkamm verlagert. Dank des Brustgurts

rutschen die geschwungenen und gut gepolsterten Trager nicht von den

Schultern. Zudem muss der Inhalt nah an den Riicken herangebracht werden,

z.B. mittels eines Tunnelzugs mit Kompressionseffekt bzw. durch einen seitlich
angebrachten Kompressionsgurt. Dadurch verdichtet sich der Schulrucksack

und verringert somit die Hebelwirkung auf den Riicken. Ein GroBteil des

o Der Schulranzen/Schulrucksack sollte durch einen verstarkten Boden Gesamtgewichts wird somit vom Riicken auf den hinteren oberen Beckenbereich
selbstandig und sicher stehen kdnnen. des Kindes (ibertragen und durch die Beckenflossen/Beckengurt optimal umverteilt.

© Durch Verstellbarkeit der Schultertréager (Schulterhdhenverstellung) muss
das dichte/nahe Platzieren an den Schulterblattern erméglicht werden.

¢ Die Facheraufteilung im Schulranzen/Schulrucksack muss so gestaltet
sein, dass ein riickennahes Platzieren/Tragen schwerer Gegenstande in
einem dafiir vorgesehenen Innenfach realisiert werden kann.



Grundvoraussetzung ist, dass der Schulranzen/Schulrucksack optimal passt.

Ranzen ist nicht gleich Ranzen und natiirlich findet man auch bei Erstklasslern groBe
Unterschiede hinsichtlich GréBe und Kérperbau.

Generell gilt aber: Der Schulranzen/Schulrucksack sollte ein ergonomisch geformtes
Riickenteil besitzen, welches der natirlichen Form der Wirbelsaule nachempfunden ist.
Die auf dem Riicken des Nutzers anliegende Seite (Riickenkonstruktion) des
Schulranzens/Schulrucksacks muss folgende Kriterien aufweisen:

 Ergonomische Konturierung (unter Beriicksichtigung der physiologischen
Schwingung der Wirbelséule), welche die Dornfortsétze der Wirbelsaule entlasten
und die Hauptlast auf die Weichteile entlang der Wirbelsaule seitengleich
Ubertragt. Der Schulranzen/Schulrucksack soll sich an den Riicken ,anschmiegen”.

o Stabiles Material, damit der Inhalt nicht auf den Riicken des Nutzers durchdriicken kann.

o Atmungsaktive Riickenpolsterung zur Beliiftung und Verminderung der Warmeentwicklung.

o Rutschfestes Material mit seitlicher Riickenfiihrung (z. B. seitliche Erhdhungen
oder Beckenflossen beim Schulrucksack), welches ein , Hin und Her”-Rutschen
verhindert und eine mittige Platzierung des Schulranzens/Schulrucksacks auf
dem Riicken gewahrleistet.

o Beim Schulrucksack: Der Schulrucksack sollte sich optimal an den Riicken des Kindes
anpassen. Um diesen Anspruch zu erfiillen gibt es hinsichtlich der Riickenléngenanpassung

zwei Moglichkeiten:

1. Uber eine stufenlose Riickenlangenanpassung, welche die Héhe des Schulrucksacks
individuell iiber eine GroBenskalierung anpasst. Durch die verstellbaren Schultergurte
und die Lageverstellriemen erfolgt die finale Anpassung des Schulrucksacks.

2. Mit Hilfe von Lageverstellriemen, die eine schnelle, individuelle Anpassung
an den Riicken ermdglichen.

Die Verstell-Mechanismen diirfen keinen Druck auf den Riicken des Kindes
erzeugen. Sie ermdglichen, dass sich der Schulrucksack optimal an die individuellen
anatomischen Bediirfnisse der Kinder anpasst.

Sinnvolle Ergénzungen fiir den Schulranzen:

e Leicht handhabbare, stufenlose Riickenlangenanpassung, welche die Hohe
des Schulranzens individuell iiber eine GroBenskalierung anpasst.

o Abnehmbarer Beckengurt/Hiiftgurt mit weich gepolsterter Beckenflosse
zur Lastverteilung auf den stabilen Hiiftbereich.

0.
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Qualitative Anspriiche fordern ein Mindestmal3 an
Materialeinsatz. Extremer Leichtbau ist nicht sinn-
voll, weil dieser zu Lasten der Stabilitdt geht. Das
Riickenteil sollte eine hohe Festigkeit haben, damit
der Inhalt nicht auf den Riicken driicken kann.

Das ist uns wichtig:

Gehen Sie mit Ihrem Kind fiir eine Probeanpassung
zu einem Fachhandler. Dort erhalten Sie die notige
fundierte Beratung!
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Falsches Tragen - die Folgen!
Fehl- und Mehrbelastungen sind bereits
vorprogrammiert, wenn der Ranzen

Ein kurzer FuBweg zur Schule
oder nach Hause macht fit!

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

optimal zu verteilen. Das Gewicht wird dabei
maglichst kdrpernah positioniert. Die Riicken-
partie wird optimal gestiitzt.

dauerhaft mit einer Hand oder lassig mit
nur einem Schultergurt getragen wird.

Der Kdrper muss namlich zur Kompen- Die Einstellung ist wichtig!

sation der einseitigen Belastungen eine Der Ranzen sollte immer mit beiden

ausgleichende Haltung einnehmen. Schultergurten auf dem Riicken getra-
gen werden. Beide Riemen sind straff

Zudem ist durch die veranderten Hebel- gezogen, schwere Gegenstande sind

krafte die Belastung hoher. Dauerhaft maglichst riickennah im Ranzen

kann das zu Haltungsstdrungen fiihren. verstaut. Der Schulranzen liegt an

Bei zu lang eingestellten Gurten wird beiden Schulterblttern an. Die

durch die veranderte Haltung zusatzlich Oberkante verlauft waagerecht und

die Atmung beeintrachtigt. befindet sich auf Hohe der Schultern.

So nicht ...




9. Freizeitrucksack — hip aber riickenbelastend

Wahrend Schulranzen/Schulruckséacke konstruktionsbedingt ein gewisses
Grundgewicht aufweisen, sind sogenannte Freizeitrucksacke leichter
und bieten selten ausreichend ergonomische Trageeigenschaften.

Sind sie daher besser?

Nein! Ihnen fehlt es im Gegensatz zum Schulranzen/Schulrucksack
an der notigen Eigenstabilitat. Diese ist n6tig, 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.

Finger weg! Tipp:
Dariiber hinaus ist das Riickenteil Freizeitrucksacke erhohen die Ergonomisch geformte Schulranzen/
oft nicht ausreichend gepolstert, Belastung auf Muskeln, Knochen Schulrucksacke helfen, die Belastungen
der Inhalt driickt gegen den Riicken. und Gelenke. entsprechend gering zu halten!




Ergonomisch und sicher — das sind die Schulranzen von Step by Step. Die
riickenfreundlichen Ranzen sehen super aus — damit ist das Schulkind auf
jeden Fall genau richtig fiir Schulkinder.

Alle Schulranzen-Motive sind mit plastischen Applikationen, hochwertigen
Stickereien oder Drucken versehen. Mit den verschiedenen Step by Step
Kollektionen gibt es fir jedes Kind — vom Motiv bis hin zur Konstruktion — den
passenden Schulranzen und die passenden Zubehorartikel.

Design und Ergonomie begeistern Kinder und Erwachsene gleichermaBen - kein
Wunder also, dass die Aktion Gesunder Riicken (AGR) e.V. ihre Empfehlung
ausspricht.

Dafiir sthet der neue Comort von Step by Step. Nicht nur der Tragekomfort
liberzeugt, sondern auch die strukturierte und gut organisierte Inneneinteilung.

¥ Step by Step’

Mit nur ca. 900 Gramm ist der Light das Leichtgewicht von Step by Step
und verfiigt iiber alles, was ein Schulranzen benétigt.

Der Flexline vereint das moderne Aussehen eines Rucksacks mit dem Nutzen
der Ergonomie eines Schulranzens. Durch die individuelle Hohenverstellung des
Tragesystems, kann der Schulranzen mitwachsen.

Weitere Infos zu Step by Step: www.stepbystep-schulranzen.com




% Step by Step’

Der , Touch” ist das Schulranzen-Modell in A-Linienform und gilt als der Klassiker
im Step by Step Sortiment. Das Modell punktet mit einem zusatzlichen Lagever-
stellriemen und einem robusten Metallverschluss mit Lichtreflekor.

) Gepriift &
{ empfohlen

Der EvverClevver bringt alles mit, was ein Schulrucksack braucht: Perfekten
Tragekomfort, genug Platz fiir Schul- und Sportsachen. Ideen zum Organisieren
von Stiften und Méppchen. Zuséatzliche Taschen fiir alles, was man am Tag
bendtigt. Dazu cooles Design und eine Robustheit, die fiir den taglichen
Einsatz Grundvoraussetzung ist.

) Gepriift &
(. empfohlen
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Weitere Infos zu Coocazoo: www.coocazoo.com

Das Active Comfort Fit Riickensystem und die Aktive Schultertrager garantieren eine
flexible ergonomische Anpassung an die unterschiedliche Riickenanatomie der Kinder -
Belliftung inklusive. Eine durchdachte Inneneinteilung fiir Ordner, Mappchen und
Brotzeitbox runden diesen Schulrucksack ab.

Empfohlen und erprobt nicht nur von der BAG, sondern auch von Dr. Micha Bahr,

dem Oberarzt der Kinderchirurgischen Universitatsklinik Ruhr Universitat Bochum im
Marienhospital I.

Als unabhéngiger Interessenverband setzt sich die BAG (Bundesarbeitsgemeinschaft
fiir Haltungs- und Bewegungsforderung e.V.) praventiv fiir die Gesundheit Ihrer Kinder ein.

Seit 2013 sind die Marken Sammies by Samsonite, Step by Step, Coocazoo und Deuter offizieller
Partner der BAG.

Weitere Infos zu Deuter: www.deuter.com



