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,,90 packe ich den Ranzen richtig!“
Hinweise fur Schuler, Eltern und Lehrer
zum korrekten Packen des Schulranzens

Die Kinderkommission des Deutschen Bundestages mdchte mit diesem Merkblatt auf die
gesundheitlichen Risiken zu schwerer Schulranzen aufmerksam machen. Bereits heute
klagen 54 % der Schulkinder Uber Rlickenschmerzen, die auf das Tragen des Schulranzens
zurtckzufihren sind.
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1. Hinweise fiir Schiilerinnen und Schiiler

Vorbereitung:

» Es soll nur das eingepackt werden, was wirklich mit muss: Pausenbrot,
Getrank, Federmappchen, Hefte, Bicher

* Nur Blucher und Hefte fir die Facher einpacken, die am nachsten Tag auf dem
Stundenplan stehen

* Absprachen mit dem Banknachbarn treffen, um Blcher zu teilen

Richtig packen:

« Schwere Gewichte, wie groRe Bulcher, gehdren ins hintere Fach, also
mdglichst nah an den Ricken. So wird das Gewicht des Ranzens nah am
Korper getragen. Das entlastet den Ricken!

» Leichte Gegenstande gehoren nach vorn

+ Das Gewicht sollte gleichmafiig im Ranzen verteilt sein, um die Wirbelsaule
nicht einseitig zu belasten

Richtig Tragen:

* Den Schulranzen unbedingt auf dem Rucken tragen! Der Tragegriff ist nur
zum Auf- und Abnehmen und zum Aufhangen der Tasche gedacht.

» Die Tragegurte miussen straff angezogen sein. So liegt der Ranzen an beiden
Schulterblattern an

2. Hinweise fiir die Eltern
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Uben Sie mit Inrem Kind das richtige Packen und prifen Sie regelmaRig gemeinsam
den Ranzen auf unnétigen Ballast

Achten Sie auf den richtigen Sitz des Ranzens:

Der Ranzen muss eng am Rucken sitzen
Die Oberkante des Ranzens muss mit der Schulterhohe eine Linie bilden

Der richtige Schulranzen:

Kaufen Sie fur die Grundschulzeit keinen Schulrucksack, sondern einen festen
Ranzen. Rucksacke als Schultaschen sind ungeeignet: Es fehlt die nétige
Stabilitdt sowie eine ausreichende RuUckenpolsterung, der Rucksack wird
deswegen meist viel zu tief getragen. Unabhangig vom Gewicht kann das
seitliche Schleppen bei jungen Menschen zu einer seitlichen Krimmung der
noch weichen Wirbelsaule flihren.

Achten Sie beim Ranzen auf ein leichtes Eigengewicht und auf eine stabile
Ruckenfront sowie einen stabilen Boden. Die Trageriemen muissen leicht
verstellbar und gepolstert sein.

3. Hinweise fiir Lehrer und Schulen

Verbleib von Materialien im Klassenraum/ in der Schule ermdglichen
Ankundigung, welche Materialien am nachsten Tag bendtigt werden

Schiuler zum Teilen von Bichern animieren und bei der Organisation
unterstutzen

Anschaffung eines Zweitbuchersatzes in Erwagung ziehen

Vermehrt Doppelstunden auf Stundenplan vorsehen

4. Das richtige Gewicht

Wie schwer sollte ein Schulranzen eigentlich sein?
Das ideale Ranzengewicht betragt 10-12 % des Korpergewichts eines Kindes.
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Korpergewicht: Ranzen - Hochstgewicht:

18 bis 23 kg 2,2 bis 2,8 kg
24 bis 28 kg 2,9 bis 3,4 kg
29 bis 33 kg 3,5 bis 4,0 kg
34 bis 38 kg 4,1 bis 4,6 kg
39 bis 43 kg 4,7 bis 5,2 kg
44 bis 48 kg 5,3 bis 5,8 kg
49 bis 53 kg 5,9 bis 6,4 kg
54 bis 58 kg 6,5 bis 7,0 kg



