Schulranzen sollte nicht deutlich tiber Schulterlinie
hinausragen und unten etwas iiber dem Gesald
abschlielSen

Mitteilung: Berufsverband der Kinder- und Jugenddirzte e.V.

Optimal sitzt ein Schulranzen, wenn sich sein oberes Ende etwa an den Schultern befin-
det, das untere Ende etwas iiber dem Gesal und der Ranzen dicht am Riicken anliegt.

er Schulrucksack sollte der Grélle des Kindes angepasst sein. Ein zu groBer Tornis-
b b/ ter, der breiter oder linger als der Rumpf des Kindes ist und zu weit unten hingt
oder aber auf die Lendenwirbel driickt, kann zu Riickenproblemen fiihren. Breite gepolsterte
Tragegurte sowie Brust- und Beckengurte sorgen fiir einen guten Halt“, rat Dr. Monika Nie-
haus, Kinder- und Jugendarztin und Mitglied des Expertengremiums vom Berufsverband der
Kinder- und Jugendérzte (BVKJ). Tragen Kinder ihren Schulranzen beispielsweise zu weit
oben, sind sie gezwungen, sich nach vorne zu beugen und ihren Riicken zu iiberlasten. Ragt
der Ranzen deutlich iiber die Schultern hinaus, behindert dies u.a. auch die Sicht des Kindes
beim Zuriickschauen und damit seine Sicherheit im Verkehr.

Um die passende Hohe fiir den Schulranzen zu ermitteln, konnen Eltern den Abstand von der
Schulterlinie zur Taille messen und etwa 5 cm zusatzlich hinzunehmen. Die Schulterlinie be-
findet sich etwa auf halber Strecke zwischen Nacken und Schultergelenk. Die Taille liegt in
der Hohe des Bauchnabels. Um die richtige Breite fiir einen Schulranzen zu finden, messen
Eltern den Abstand zwischen den dufleren Enden der Schulterblitter ihres Kindes. Das Hin-
ausragen von ca. 2,5 cm dartiiber hinaus auf jeder Seite ist noch akzeptabel. Kinder sollten Ex-
perten zufolge nicht mehr als 10% ihres Kopergewichts auf ihrem Riicken tragen.

Spanische und britische Wissenschaftler bestdtigen diese Richtschnur fiirs Gewicht in einer
aktuellen Verdffentlichung in ,,Applied Ergonomics“ und verweisen darauf, dass auch ein
Schultrolley eine Alternative sein konne. Dieser kénne sogar mit fast bis zu 20% des Korper-
gewichts des Kinds beladen werden, ohne die Gehbewegungen des Kindes wesentlich zu ver-
andern. ,,Wenn der Schulweg wenig Stufen und Treppen sowie Steigungen aufweist, kann das
durchaus eine Alternative sein, denn das Gewicht wird zum grofen Teil vom Boden getragen.
Muss ein Trolley allerdings immer wieder hochgehoben werden, kann dies fiir den eingesetz-
ten Arm sehr belastend sein. Auch eine zu lange einseitige Belastung sollte vermieden wer-
den. Hier ist ein Schulrucksack wieder im Vorteil. Mit ihm hat das Kind auch alle Hande frei,
so Dr. Niehaus.
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Quellen: Applied Ergonomics, Science Daily/University of Granada, BMC Pediatric, BMC Muscosce-
letal Disorder, IntJ Pediatr, ThoughtCo.com
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