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Der Schulranzen

Belastung fur den Kinderrlcken
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Schulranzen werden oft falsch getragen

e Oftmals zu schwer (verringerte
Bandscheibenhohe)

* Einseitiges Tragen (Winkel)
* Nicht korpergerecht geformt/anliegend (Winkel)

« Keine Polsterung
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o Gestorte Blutzirkulation im Schulterbereich

« Schwere Ruckenschadigungen/Haltungsschaden
(z.B. Rund- oder Hohlriicken) |

 Chronische Ruckenbeschwerden
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Auswirkungen

Pathologische
Lendenlordose
durch zu schwere
Ranzen mit zu
langen Gurten.

Skoliotische
Veranderungen

durch seitliches Tragen.
| Bis 13 lahre auf dem

Riicken tragen !

Pathologische
Brustkyphose
durch zu schwere
Ranzen mit zu
kurzen Gurten.

Harmonische
Haltung
gesunder Ricken
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Kriterien flr den richtigen Ranzen

« Stablilitat des Produktes
* Gepolsterte Gurte

* Ruckenpolster

o Korpergerechte Form

« Maximal Ranzenbreite = Schulterbreite des Kindes |

« Ranzenoberkante sollte am Schulter- und die
Ranzenunterkante am Beckengdrtel abschliel3en
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Richtiges Tragen

e besonders wichtig : den Schulranzen auf dem
Rlcken tragen, nicht einseitig!

 eng am Rucken anliegend

« Hauptgewicht zentral am Rucken

— Schwere Bucher gehdren in ein Fach nah am
Rlcken |

— die leichten Sachen in die vorderen Eacher
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Das Gewicht des Ranzens

Der gepackte Ranzen sollte 20% Prozent
des Korpergewichts des Kindes nicht
Uberschreiten, eher in Richtung 10%.
b (Abhangig von Korperkonstitution und
— Fitness des Kindes)

Daher: Abends den Inhalt priufen!
* Was braucht das Kind am nachsten Tag wirklich?

« Bulcher und Hefte oder Malsachen, die nicht gebraucht |
werden, sollten herausgenommen werden

Grundsatzlich immer so leicht wie moglich!
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Fur Fragen
stehen wir gern
zur Vertlgung,

sprechen Sie uns
bitte an!
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Kontakt

Physiotherapie Krober GmbH
Praxis in Gladenbach, Bahnhofstral3e 1

Offnungszeiten
Montag bis Freitag von 8:00 bis 18:00 Uhr
und nach Vereinbarung

Tel: 064 62 /91 66 21
Mail: Info@praxis-kroeber.de
Web: www.praxis-kroeber.de
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