Stadt Dortmund
Gesundheitsamt

Lernen macht Spal3. Lernen strengt aber auch aht hic im Kopf, sondern auch auf dem
Rucken. Viele Kinder schleppen Tag fir Tag einest xut schweren Ranzen. Das kann zu
Haltungsschaden fuhren. Aber nicht nur das GevdektTornisters, auch andere Details
spielen eine wichtige Rolle. Wir geben Tipps.

Der richtige Schultornister

Hat mein Kind eigentlich den richtigen Ranzen? Biahrung zeigt, dass besonders
Grundschduler oft viel zu schwere Tornister trageiese Tatsache ist umso bedenklicher, weil
gerade in dieser Altersstufe bleibende Haltungséchen entstehen kénnen. Ein Ranzen
kann aus verschiedenen Grinden zu schwer seibeffiden sich neben den
Unterrichtsmaterialien weitere Dinge darin, die demnister schwer machen. Das
Frihstickspaket, mitgebrachte Getranke, SpielZgagher, Zeitungen, Zeitschriften und
nicht zuletzt das Eigengewicht des Ranzens lastéweér Summe schwer auf den Rucken der
Kinder. Daneben kénnen die Gewohnheiten der SchBitdtulranzen nicht taglich
umzupacken, zusatzlich zum tUberhdhten Gewichtdugstr.

Tipps rund um den Schultornister:
Wie schwer darf der Tornister sein?
Die Tabelle informiert Gber das richtige Gewiclezbgen auf das Korpergewicht.

Korpergewicht Schultornister-Hochstgewicht (gefullt)
18-23 Kilogramm 2,0 Kilogramm
24-28 Kilogramm 2,5 Kilogramm
29-33 Kilogramm 3,0 Kilogramm
34-38 Kilogramm 3,5 Kilogramm
39-43 Kilogramm 4,0 Kilogramm
44-48 Kilogramm 4,5 Kilogramm
49-53 Kilogramm 5,0 Kilogramm

¢ Das Gewicht des gepackten Schultornisters sabbstens ein Zehntel des
Korpergewichtes betragen.

¢ Das Eigengewicht des Tornisters sollte in der Rdg®0 Gramm nicht Gberschreiten.

¢ Helfen Sie lhrem Kind, den Schultornister taglieu zu packen und Uberflissiges
auszuraumen.

¢ Achten Sie auf eine gleichmafige Gewichtsvertgilun

¢ Wabhlen Sie ein leichtes, nicht zu groRes Model§ kicht breiter als der Riicken des
Kindes ist.

¢ Die Riemen sollten breit, gut gepolstert und \adlisar sein.

¢ Achten Sie auf Sicherheitsfarben und reflektieeedtzenaugen.

¢ Der Schultornister sollte eng und senkrecht anpKibgetragen werden, dies kann durch
die Anpassung der Riemenlange erreicht werden.

¢ Spielzeug, Getrankedosen und Freizeitartikel gaharcht in den Schultornister.

Erkundigen Sie sich:
Steht dem Kind in der Schule ein eigenes Fach rufiigung?

Lasst sich ein regelmaliges Getrankeangebot iBclaile organisieren?



