schule uitikon

Merkblatt Schulsack

Der Bewegungsapparat und insbesondere die Wirbelsaule sind bei Kindern und Jugendlichen
wahrend des Wachstums empfindlich und reagieren negativ auf haufige Fehl- oder Uberbelastungen.
Deshalb gibt es von Orthopaden (Rickenspezialisten) klare Richtlinien, wie ein Schulsack getragen
werden muss und wie schwer er sein darf, damit er der Gesundheit des Kindes nicht schadet.

Grundsatze

- Der erste Schulsack sollte unbedingt auf dem Riicken getragen werden.

- Das Gewicht sollte ungefiillt 1,2 kg nicht Gberschreiten.

- Die Beweglichkeit des Kindes darf durch den Schulsack nicht beeintrachtigt werden.

- Der Schulsack sollte dem Ricken mit einem gepolsterten Rickenteil ergonomisch anliegen.
- Die Tragriemen sollten breit und gepolstert sein.

- Die Oberkante des Schulsacks sollte auf der Hohe der Schulteroberkante liegen.

Gewicht

Nicht nur schlecht ausgewahlte Schulsacke verstarken die Problematik der R Ickenschmerzen
und der Haltungsauffalligkeiten (assymmetrische Wirbelsaule,

Rund- oder Hohlriicken), sondern auch tberfillte und zu schwere. Bei bereits be( stehenden
Ruckenproblemen und einem schlaffen Rundriicken sollte die Traglast

weniger als 10% des Korpergewichts betragen. Ansonsten gilt bei normalgewichtitigen Kindern
und Jugendlichen, dass das Schulsackgewicht einen Achtel (12,5%)

des Koérpergewichts nicht Gberschreiten sollte:

Korpergewicht (kg) Schulsack gefillt (kg)

bis 24,0 kg 3,0
25 - 28 kg 3,5
29 - 32 kg 4,0
33 - 36 kg 4,5
37 - 40 kg 5,0
41 - 44 kg 55
45 - 48 kg 6,0
49 - 52 kg 6,5
tber 53 kg 7,0

Hinweise fiir den Schulalltag

- Kinder sollten nur das mitnehmen, was sie auch wirklich in der Schule brauchen.

- Fragen sie die Lehrerin oder den Lehrer, ob bestimmte Hefte oder Biicher in der Schule
gelassen werden kénnen.

- Achten Sie auf eine gleichmassige Gewichtsverteilung auf beide Schultern

- Stellen Sie die Gurtlange der Trager immer erst bei gepacktem Schulsack ein.

- Achten Sie darauf, dass die Traggurte anliegen.

Prifen Sie regelmassig das Gewicht des geflllten Schulsackes indem Sie ihn anheben.
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