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Kinder als Packesel? Die Behauptung, der gepackte Schulranzen diirfe hochstens zehn Prozent des Korpergewichts des

Kindes wiegen, um Riickenschiden zu vermeiden, ist offenbar aus der Luft gegriffen. Doch alle Welt betet sie ungepriift nach.

Der Ranzen darf ruhig etwas schwerer sein

Warnung vor ,iitberladenen* Schulranzen wissenschaftlich nicht zu begriinden - Studie misst Belastung von Kindern

Von unserem Redakteur
Martin Lindemann

Saarbriicken. Alle Jahre wieder
tauchen zum Schulbeginn in den
Medien landauf, landab Meldun-
gen auf, die vor zu schweren
Schulranzen warnen. Unter an-
deren sind es Krankenkassen,
Ministerien, Tiiv und sogar
Arzteorganisationen, die nicht
miide werden, Eltern und Leh-
rern einzutrichtern, dass zu
schwere Ranzen die Wirbelsiau-
len der Kinder ruinieren.

Alle Warnungen enthalten ei-
nen dhnlichen Richtwert: Der ge-
packte Ranzen dirfe nicht
schwerer als zehn bis zwolf Pro-
zent des Korpergewichts sein, um
Haltungsschiden zu vermeiden.
Sogar das Deutsche Institut fiir
Normung legt in der DIN-Norm
58124 fest: ,,Der gefiillte Ranzen
sollte am Ende nicht mehr als
zehn Prozent des Korperge-
wichts des Kindes wiegen.”

Woher aber kommt diese Emp-
fehlung? Selbst die Experten
beim Institut fiir Normung in
Berlin wissen es nicht. Der Wert
steht seit vielen Jahren in der
Norm, ldsst sich wissenschaftlich
aber nicht begriinden und wird
dennoch stindig ungepriift ver-
breitet. Daher wird der Wert bei
der anstehenden Neufassung der
Norm wohl gestrichen werden.

Mit dem Thema Schulranzen
befasst sich Professor Dr. Fritz-
Uwe Niethard, Direktor der Or-
thopiadischen Klinik am Unikli-
nikum Aachen, seit Jahren. Er be-
rat auch einen Ranzenhersteller
bei der Entwicklung neuer Mo-
delle. ,Die Empfehlung von zehn
Prozent stammt aus der Zeit vor
dem Ersten Weltkrieg. Sie bezog
sich darauf, wie schwer der Tor-
nister eines Rekruten sein durfte,
damit bei Langzeitbelastungen
keine muskuldren Ermiidungen
auftraten®, erlautert Niethard.
Mit Langzeitbelastung waren
Miérsche ab 20 Kilometern ge-
meint.

,Diesen Wert auf Ranzen und
Schulkinder anzuwenden, ist vol-
lig unrealistisch®, kritisiert der
Orthopade. ,,Es gibt zudem kei-
nen einzigen Beleg dafiir, dass der
Riicken eines Kindes geschidigt
wird, wenn es einen schwereren
Schulranzen tragt.”

Auch der irztliche Leiter der
Aktion Kidcheck, Professor Dr.
Eduard Schmitt von der Orthopa-
dischen Universitatsklinik der
Universitat des Saarlandes, kennt
keine Untersuchung, die Riicken-
schiaden durch schwere Ranzen
nachgewiesen hitte. Beim Kid-
check, einer gemeinsamen Akti-
on der Saar-Uni und der Saarbrii-
cker Zeitung, untersuchen Ortho-
piden, Neurologen, Humanbio-
logen, Sportwissenschaftler und
Physiotherapeuten seit 1999 Kin-
der und Jugendliche auf Hal-
tungsschwichen und -schiden
und erstellen bei Bedarf Trai-
nings- und Therapiepline.

In einer Studie hat das Kid-
check-Team jetzt tiberpriift, wie
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Wie sich Schulranzen mit unterschiedlichem Gewicht auf die Koérper von Kindern auswirken, haben Wis-

senschaftler des Kidcheck-Teams der Universitat des Saarlandes gemessen.

schwerere Schulranzen auf den
Korper von Kindern einwirken.
An den Untersuchungen nahmen
60 Madchen und Jungen der
Klassen zwei und drei mehrerer
Saarbriicker Grundschulen teil.
Zunichst wurden die sieben und
acht Jahre alten Kinder und dann
ihre Ranzen gewogen. Das
Durchschnittsgewicht der Kin-
der lag bei 27 Kilogramm. Das
leichteste Kind war 22, das
schwerste 32 Kilogramm schwer.
Die Ranzen wogen im Schnitt
funf Kilogramm, beim schwers-
ten Exemplar zeigte die Waage
sieben Kilogramm an.

»Im Durchschnitt hatte jeder
Ranzen ein Gewicht, das bei 17,2
Prozent des Korpergewichts der
Kinder lag®, erlauterte Dr. Oliver
Ludwig, der wissenschaftliche
Leiter des Kidcheck. Somit waren
die Ranzen deutlich schwerer als
die empfohlenen zehn Prozent.

An der nichsten Station nah-
men die Wissenschaftler die Kor-
perhaltung der Kinder unter die
Lupe. Die Middchen und Jungen
mussten zunidchst ohne Ranzen
so aufrecht stehen, dass von der
Seite gesehen Knochel, Schulter
und Ohr auf einer Linie lagen -
der sogenannten Lotlinie. Diese
Haltungsanalyse zeigt, ob Mus-
kelkraft und Muskelsteuerung
ausreichen, um den Korper auf-
zurichten und in dieser Position
zu halten. Bei einigen der Kinder

registrierten die Experten leich-
te, aber keine auffilligen Hal-
tungsschwichen. Danach wurde
die Messung mit dem Ranzen auf
Riicken wiederholt. Die Kinder
reagierten auf das Gewicht. Sie
verlagerten ihren Korper leicht
nach vorn. , Das ist die nattirliche
Reaktion darauf, dass sich durch
den Ranzen der Korperschwer-
punkt etwas nach hinten ver-
schiebt®, erklirt Oliver Ludwig.

Die Verlagerung nach vorn kos-
tete die Kinder jedoch kaum
Energie. Eine Messung der Mus-
kelaktivitat des Rumpfes per auf-
geklebter Elektroden belegte,
dass nur eine geringfiigige Mus-
kelanspannung erfolgte. Das
heifst, dass das Gewicht des Ran-
zens den Korpers nicht nennens-
wert belastete.

Nun mussten die Kinder mit ih-
ren Ranzen auf den Riicken einen
Hindernis-Parcours bewiltigen,
der in der Sporthalle der Turm-
schule in Dudweiler aufgebaut
war. Die Grundschiiler sollten
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sich nicht nur ziigig vorwértsbe-
wegen, sondern auch {iber Ram-
pen und weiche Matten gehen,
unter Hindernissen hindurch-
schliipfen, sich nach einem Medi-
zinball biicken, diesen hochhe-
ben und werfen, iiber Bianke ba-
lancieren und einen mit Keulen
markierten Slalomkurs meistern.
Mit dieser Anordnung wurde ein
anspruchsvoller Schulweg simu-
liert.

Die Kinder waren 15 Minuten
lang ununterbrochen in Bewe-
gung, weil eine Befragung unter
den Eltern von Grundschiilern
ergeben hatte, dass fiir die langs-
ten zu Fuf} zuriickgelegten Schul-
wege etwa zwolf bis 15 Minuten
erforderlich sind.

Nach dem Parcours wurde die
Korperhaltung der Kinder erneut
analysiert. Sie hatten dabei im-
mer noch die Ranzen auf den Rii-
cken, aber trotz des ,,anstrengen-
den Schulwegs” war die Korper-
haltung nicht schlechter als vor-
her. Die Muskulatur war nicht

Starke Muskeln bedeuten auch starke Knochen. Bei Kindern
wird nur vor der Pubertat zuséatzliche Knochensubstanz aufge-
baut, wenn sie sich regelmafiig bewegen und Sport treiben. ,Be-
sonders positiv auf den Knochenaufbau wirkt sich eine hohe
Muskelspannung aus”, erlautert der Sportwissenschaftler Dr.
Michael Fréhlich von der Universitat des Saarlandes. ,,Dabei ver-
ursachen die Muskeln Uber die Sehnen starke Zugkrafte auf die
Knochen. Der mechanische Reiz fordert den Knochenaufbau.”

Haltungsschaden durch stundenlanges Sitzen

Standiges vorgebeugtes Sitzen in Schule, vor Computer und Fernsehen fiihrt bei Kindern zu einem Rundriicken

Saarbriicken. (ml) Um die Fit-
ness vieler Kinder und Jugendli-
cher ist es schlecht bestellt. Un-
tersuchungen im Rahmen des
Kidcheck-Projektes haben ge-
zeigt, dass bis zu 60 Prozent der
Kinder unter Haltungsschwa-
chen wie Hohlkreuz, Rundri-
cken, vorstehendem Kopf und
hingenden Schultern leiden. In
der Regel ist die Muskulatur zu
schwach und schlecht gedehnt
und kann zudem nicht richtig ak-
tiviert werden, weil die Kinder
durch Bewegungsmangel ein ge-
stortes Korpergefiihl haben.
Viele Madchen und Jungen sit-
zen nicht nur stundenlang in der

Schule, sondern danach noch am
Computer und vorm Fernseher.
Ein Grofiteil treibt keinen Sport
und bewegt sich nur selten im
Freien. ,Ihr Haltungs- und Bewe-
gungsapparat ist daher vollig un-
zureichend trainiert, macht Pro-
fessor Dr. Eduard Schmitt, Or-
thopdde an der Universitatskli-
nik Homburg, klar. Diese Schwi-
che kann die Stabilitdt der Wir-
belsdule beeintriachtigen.
Nachhaltig geschadigt wird die-
se jedoch durch stundenlanges
Sitzen. Bei Kindern wachsen die
Wirbelkorper noch und reagieren
sehr empfindlich auf einseitige
Belastung. ,,Sitzt ein Kind dauer-

Dr. Oliver Ludwig untersucht im
Rahmen der Ranzenstudie die
Haltung eines Schulkindes.

haft nach vorn gebeugt, werden
vorwiegend die vorderen Ab-
schnitte der Wirbelkorper belas-
tet. Dadurch wird ihr Wachstum
an dieser Stelle frithzeitig ge-
stoppt, hinten wachsen die Wir-
bel jedoch weiter. Dadurch ent-
wickelt sich zunehmend eine
Rundriickenform. Diese Hal-
tungsschwiche wird schliefilich
zu einem Haltungsschaden, der
nicht mehr zu beheben ist“, er-
klart der Kidcheck-Orthopide.
Riickenschmerzen bei Kindern
sind also meist auf Bewegungsar-
mut und langes Sitzen in ungiins-
tiger Position, nicht jedoch auf
Schulranzen zuriickzufiihren.

merklich ermudet, obwohl die
Ranzen deutlich schwerer als
zehn Prozent des Korperge-
wichts waren.

Das Kidcheck-Team stellte
schliefllich fest, dass eine nen-
nenswerte Aktivitdt von Bauch-
und unterer Riickenmuskulatur
iiberhaupt erst messbar wurde,
wenn das Ranzengewicht ein
Drittel des Korpergewichts aus-
machte. Erst bei dieser Last dn-
derte die Wirbelsaule ihre Positi-
on und die Ruhehaltung wurde
instabil. Allerdings spannten sich
jetzt auch die Muskeln deutlich
an, um den Korper zu stabilisie-
ren. Dadurch wurde die Wirbel-
siule entlastet.

,Selbst ein schwererer Ranzen
wird eine gesunde kindliche Wir-
belsdule nicht schidigen. Dazu
wirkt das Gewicht viel zu kurz auf
den Riicken ein®, erlautert Edu-
ard Schmitt. Ins gleiche Horn
stoRkt Fritz-Uwe Niethard von der
Uniklinik Aachen: ,Eine groflere
Last stellt fiir den Kinderriicken
nicht gleich eine Belastung dar.
Sieistim Allgemeinen unbedenk-
lich, wenn das Kind fit ist und das
Gewicht nur kurzzeitig tragt.”

Schmitt betont, ein kurzfristig
getragener schwererer Ranzen
konne sogar die Rumpfmuskula-
tur bewegungsarmer Kinder trai-
nieren. Dem stimmt Fritz-Uwe
Niethard zu: ,Ein schwererer
Ranzen hat einen Trainingsef-
fekt. Er aktiviert die Muskulatur,
die die Wirbelsdule stabilisiert.”
Dafast 50 Prozent aller Kinder so
schwache Bauch- und Riicken-
muskeln haben, dass sie sich
nicht dauerhaft gerade halten
konnen - wie weitere Kidcheck-
Studien gezeigt haben —, muss je-
des Training zur Kraftigung will-
kommen sein.

Schwache Rumpfmuskeln kon-
nen die Wirbelsaule nicht im ge-
wiinschten Maf$ fixieren. Diese
schwingt daher beim Gehen und
Laufen stark hin und her und
wird ungiinstig belastet. Doch ein
schwererer Ranzen fiihrte selbst
bei den muskelschwicheren und
molligeren Kindern nicht zu sig-
nifikanten Ermiidungserschei-
nungen der Rumpfmuskulatur.
»Selbst bei schlaffer Muskulatur
wirkt ein Ranzen zu kurz auf den
Riicken ein, um die passiven
Strukturen wie Wirbelbogen-Ge-
lenke, Biander und Bandscheiben
schadigen zu konnen*®, sagt Studi-
en-Leiter Oliver Ludwig.

Die Angabe, dass ein Schulran-
zen nur zehn Prozent des Kor-
pergewichts des Kindes wiegen
diirfe, ist ein reiner Schitzwert.
Er ist wissenschaftlich nicht zu
begriinden. Es gibt keinen Hin-
weis darauf, dass ein schwererer
Ranzen den Riicken schiadigt.
LAber heute ist es modern, dem
Kind jedweden Schutz angedei-
hen zu lassen anstatt es auch mal
zu belasten und seine Krifte mes-
sen zu lassen”, kommentiert
Fritz-Uwe Niethard.

Im Internet:
www.kidcheck.de

Erst wenn der Ranzen ein Drittel
des Korpergewichts wiegt, muss
sich das Kind anstrengen.

Bei der Schulranzen-Studie wur-
den zuerst die Kinder und dann
die Ranzen gewogen.

Mit gepaéktem Ranzen absol-
vierten die Kinder in der Sport-
halle einen Hindernis-Parcours.

Die Kinder mussten mit geschul-
tertem Ranzen einen Medizinball
aufheben und werfen.

Bewegungsmangel macht krumm

Schulranzen nicht die Ursache fiir Riickenschmerzen

Michigan. (np) Wissenschaftler
der Universitit von Michigan
(USA) ermittelten in einer Stu-
die, dass ,die tatsdchliche Ursa-
che der Riickenschmerzen bei
Kindern in der Mehrzahl der Fil-
le Bewegungsmangel“ ist. Die
Forscher hatten 184 Schiiler zwi-
schen sieben und 15 Jahren un-
tersucht. Uber ein Drittel klagte
iiber Riickenschmerzen. Doch die
Beschwerden lieflen sich nicht
auf das getragene Gewicht zu-
riickfithren. Die Riickenschmer-
zen erhohten sich auch nicht,
wenn der Ranzen lassig auf nur
einer Schulter hing. Hollandische
Wissenschaftler des regionalen

Gesundheitszentrum der Region
Arnhem suchten nach einem Zu-
sammenhang zwischen Schul-
ranzen und Riickenschmerzen,
weil Osterreichische Schulbehor-
den 1996 verordnet hatten, dass
ein Ranzen hochstens zehn Pro-
zent des Korpergewichts des Kin-
des wiegen diirfe. An der Studie
nahmen 745 Kinder zwischen
zwolf und 14 Jahren teil. 45 Pro-
zent klagten iber Nacken-,
Schulter- und Riickenschmerzen.
Im Schnitt wog ein gepackter
Ranzen 15 Prozent des Koérperge-
wichts. Das Fazit: ,Das Gewicht
des Ranzens stand in keiner Be-
ziehung zu diesen Beschwerden.”



