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starken Sie die Riicken
hrer Kita-Kinder mit
abwechslungsreichen
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KITA-ALLTAG
LIEBE ERZIEHERINNEN,

Das Wichtigste, was Sie in der Kita fiir den ge-

LIEBE ERZIEHER, sunden Riicken der Kinder tun kénnen, ist es,

ihnen geniigend Freiraum und Ansporn fiir Bewe-

. . . . . . gung zu bieten. Aber auch Situationen, in denen
Kinder im Vorschulalter sind bei Bewegung und Spiel mit e h ien Iohnes & hiochilich ey

viel Spad und Elan bei der Sache. Dennoch offenbaren Vorbereitung auf die Schulzeit nutzen. Folgendes
aktuelle Gesundheitsstudien immer wieder beunruhigende konnen Sie im Kita-Alltag beriicksichtigen:
Beschwerden schon bei Kindern im Grundschulalter. So weist
bereits beim Eintritt in die erste Klasse ein Grof3teil der Kinder
Haltungsschaden auf, viele klagen iiber Riickenschmerzen.

Gehen Sie mit den Kindern verschiedene Sitz-
positionen durch. Zum Beispiel kann jedes Kind
einmal zeigen, wie es am liebsten sitzt, die an-
deren machen es ihm nach. Denn bei langerem
Sitzen ist fiir den Riicken vor allem Abwechslung

Aber auch fiir Kinder mit gesundem Riicken gilt: Mit dem

Ubergang von der Kita in die Grundschule éndert sich der gut: mal aufrecht, mal entspannt, mal gerade,

Tagesablauf gravierend. Viel mehr Zeit verbringen sie nun im mal nach hinten oder vorn, nach rechts oder links

Sitzen und ohne Bewegung. Auch ihre Schulbiicher und -hefte gelehnt. Ermahnen Sie die Kinder_also ni"cht zum

miissen sie nun in einem Schulranzen schultern. geraden _Sltz, songer_n sorgen Sle.dafur, das.s

es den Kindern méglich ist, verschiedene Posi-

Um friihzeitig Haltungsschaden vorzubeugen und die Kinder fit t'°";’“ F'“Zg'_‘eh;)“e'_‘t_““d d"’;lse Ibe'!_ehb'g gﬁdzu

o . . . . wecnseln. Die Positionswecnhsel wanren es

fiir den Schulglltag zu machen, !.st es smr.woll, ihnen und ihren Siens oo i0bl S Do der Bandschel-

Eltern bereits im Vorschulalter niitzliche Tipps und Ubungen zur ben an, entlasten die einzelnen Riickenpartien
Korperhaltung ebenso wie zur Starkung und Entspannung des und beugen so Abnutzungserscheinungen vor.

Riickens an die Hand zu geben.
Motivieren Sie die Kinder wahrend alltaglicher

Das vorliegende Material soll Sie dabei unterstiitzen, den Sitzsituationen, die Position zu wechseln. Auch
Kindern einen gesunden und bewussten Umgang mit ihrem zwischenzeitliches Strecken und Rakeln tut dem
Riicken nahezubringen und riickenstirkende Ubungen auf BRI et 16 I dag Al 2l
. . . . . . . kurzen Bewegungspausen, in denen sie aufste-
spielerische Weise in den Kita-Alltag einzubinden. hen, Arme und Beine ausschiitteln und ihren

Oberkorper auch einmal nach unten baumeln

Wir wiinschen Ihnen und Ihren Kita-Kindern viel Spaf! BLER

lhr Herlitz-Team

\\\ﬁd Kurzum: Zu einer gesunden Korperhaltung ge-
i héren sowohl das gerade, aufrechte Sitzen und
Fo .. -. Stehen als auch regelmafige Positionsverande-
K[«QSSC (/{E‘/{hg—eh = k/QSSe ][“/”’ deh ch_keh! rungen und Bewegungsphasen.
ZU HAUSE
Informieren Sie auch die Eltern und geben Sie ihnen Ubungen
an die Hand, die es ihnen erleichtern, Riickenkraftigung und \ I

Entspannung in den Alltag zu integrieren. Auf der Riickseite des N /
Hefters finden Sie eine Kopiervorlage fiir einen - TIPP -

Elternbrief. Sie kdnnen zudem die Arbeitsbléatter fiir die Eltern 7 / |\ N
kopieren oder sie auf die Mdglichkeit zum Download hinweisen.
Informationen zu den aktuellen

500 O Schulranzen von Herlitz
finden Sie hier:
4 - www.herlitz.de/schulranzen
Rundum AUF DEM SCHULWEG 9600000000000 000

VerSOngL! Fl_Jr den gesu.nden Ruckgn von Grundschul-
kindern ist ein ergonomischer Schulranzen

wichtig, der das Tragen der Schulbiicher
erleichtert. Herlitz produziert seit iiber 30
Jahren qualitativ hochwertige Schulranzen,

die Sicherheit und Tragekomfort bieten.




SPIELERISCHE
RUCKENSTARKUNG

Die vorliegenden Arbeitshlatter liefern Ihnen
verschiedene spielerische Ubungen, die Sie ein-
fach mit lhren Kita-Kindern durchfiihren kdnnen.
Durch kleine Geschichten werden die Kinder
zum Mitmachen animiert.

Vor den Ubungen empfiehlt sich eine Aufwarm-
phase. Hierfiir konnen Sie die Kinder im Raum
umbherlaufen und zum Beispiel ,Feuer - Wasser
- Sturm* spielen lassen. Die Ubungen auf den
Arbeitsblattern legen jeweils den Schwerpunkt
auf unterschiedliche zu schulende Fahigkeiten
und verschiedene Bereiche des Riickens. So
erganzen sich die Ubungen, kénnen aber auch
losgelést voneinander fiir verschiedene Situatio-
nen - mal zum Entspannen, mal zum Aufmuntern
oder Auspowern - genutzt werden.

Folgende Fahigkeiten werden gefordert, um den
Riicken lhrer Kita-Kinder zu kraftigen:

0 HALTUNG
Die richtige Haltung im Sitzen,
Stehen und Gehen ist die Basis
fiir einen gesunden Riicken. Bei
korrekter Haltung nimmt die Wir-
belsaule ihre natiirliche S-Form
ein, der Riicken ist weder ge-
kriimmt noch fallen die Kinder
ins Hohlkreuz.

ﬁKoRp\stpANNUNG
Um den Korper aufrecht zu
halten und Bewegungen optimal
durchzufiihren, ist Kérperspan-
nung unabdingbar. Sie beschreibt
einen Zustand zwischen absoluter
Anspannung und Entspannung,
in dem die Muskeln ausreichend
Spannung aufweisen, ohne dabei
zu verkrampfen.

0 W

0 ENTSPANNUNG
Sich entspannen zu kénnen, ist
eine sowohl fiir den Korper als
auch fiir die Psyche wichtige
Fahigkeit. Entspannung lockert die
Muskeln, lost unnétige Anspan-
nung und beugt Verspannungen
vor. Dies dient dem Stressabbau
und hilft dem Kérper, neue Krafte
zu sammeln.

0 KORPERGEFUHL
Fiir einen gesunden Umgang mit

dem eigenen Korper ist es wichtig,
den eigenen Korper zu kennen
und bewusst lenken zu kénnen.
Dazu gehoren die Fahigkeiten,
Bewegungen kontrolliert und

koordiniert durchzufiihren sowie %
das Gleichgewicht zu halten.

0 BEWEGLICHKEIT

Um verschiedene Positionen

und Haltungen einnehmen und
Bewegungen ausfiihren zu kdnnen,
miissen Gelenkigkeit, Dehnfahig-
keit und Flexibilitat beibehalten
und trainiert werden.
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WETTERMASSAGE:
ENTSPANNUNG FUR
DEN RUCKEN

Ihr Kind legt sich auf den Bauch und
Sie fiihren fiir verschiedene Wetterlagen
Massagebewegungen auf dem Riicken
lhres Kindes durch: Fiir Sonnenschein
legen Sie die Hande warmend an ver-
schiedenen Stellen auf dem Riicken- auf.
Regen kdonnen Sie durch sanftes Trippeln
mit den Fingerkuppen nachahmen. Der
Regen kann natiirlich mal schwacher
und mal starker werden. Um einen Sturm
darzustellen, kénnen Sie leicht riitteln -
dies lockert die Muskeln.

RUCKENUBUNGEN

In der Kita fiihren wir verschiedene spiele-
rische Riickeniibungen von Herlitz durch.
Alle Ubungsanleitungen kénnen Sie sich
unter www.herlitz.de/schulranzen kos-
tenlos herunterladen.
Hier finden Sie zudem
Infor-

weiterfiihrende
mationen zum richti-
gen Schulranzen.

LIEBE ELTERN,

bald kommt lhr Kind in die Schule.

Dies bringt viele Veranderungen mit sich. lhr Kind
wird neue Erfahrungen machen und viel lernen,
gleichzeitig werden aber auch neue Anforderungen
an lhr Kind gestellt. Zur Unterstiitzung einer
stressfreien Schulzeit und fiir einen gesunden Umgang
mit langeren Sitz- und Konzentrationsphasen
mochten wir lhnen und Ihrem Kind kleine Tipps

und Anregungen zur Riickenstarkung und
Entspannung mit auf den Weg geben.

lhr Team der Kita:

FAHRSTUHL:
KLEINE STARKUNG
FUR DEN RUCKEN

Prima fiir morgens nach dem Aufste-
hen: |hr Kind stellt sich gerade und
locker hin und streckt die Arme waa-
gerecht nach vorn aus. Es ahmt nun
einen Fahrstuhl nach und beugt oder
streckt dafiir entsprechend einer von
lhnen erzahlten Geschichte seine Knie.
Fiir das Erdgeschoss sowie das erste
Stockwerk geht Ihr Kind auf zwei ver-
schiedenen Stufen in die Knie, fiir den
zweiten Stock steht es gerade, der
Keller wird durch die Hocke, das Dach-
geschoss durch den Zehenspitzenstand
dargestellt.

RUCKENFREUNDLICHE UND

© 2014 Herlitz | Pelikan Vertriebsgesellschaft mbH & Co. KG

Elternbrief
als Kopiervorlage

Der Riicken sollte die ganze Zeit gerade blei-
ben. Erzdhlen Sie eine Geschichte, in der
verschiedene Bewohner und Besucher des
Hauses den Fahrstuhl nutzen, um mit ihm nach
oben oder unten zu fahren. Der Schornstein-
feger kann zum Beispiel ins Dachgeschoss
fahren, der Hausmeister in den Keller. Um die
Leute ein- und aussteigen zu lassen, verweilt
der Fahrstuhl jeweils kurz in seiner Position.

ERGONOMISCHE SCHULRANZEN

Damit der Riicken lhres Kindes beim
Tragen der Schulmaterialien nicht zu
starker Belastung ausgesetzt ist, em-
pfiehlt es sich, beim Kauf des Schul-
ranzens auf Qualitat, ergonomische
Eignung sowie den richtigen Sitz zu
achten. Der Ranzen sollte auf die
GrofRe Ihres Kindes und die Breite der
Schultern zugeschnitten sein, es gibt
auch groflenverstellbare Ranzen, die mit
lhrem Kind ,mitwachsen”.

Eine Beratung konnen Sie auf der Herlitz-
Website oder vor Ort beim Handler kostenfrei in
Anspruch nehmen. Herlitz produziert seit iiber
30 Jahren qualitativ hochwertige Schulranzen,
die Sicherheit und Tragekomfort bieten. Die
Ranzen werden von Spezialisten entwickelt und
sorgen durch ihre ergonomische Form sowie
weitere Features fiir eine optimale Gewichts-
verteilung.

Idee und Gestaltung: capito - Agentur fiir Bildungskommunikation GmbH



Arbeitsblatt 1
@ Korpergefiihl

GLE'CHGEW'CHTSUBUNGEN " Korperspannung

0 Q

Um das Trainieren des Gleichgewichts spannend zu
gestalten, sind die folgenden Ubungen als kleine Wett-
bewerbe angelegt. Achten Sie darauf, dass die Kinder die
Ubungen gleichwohl behutsam ausfiihren und riicksichts-

voll miteinander umgehen.

In die Waagre, fertig, los!

© 2014 Herlitz | Pelikan Vertriebsgesellschaft mbH & Co. KG

STARKES KOPFCHEN

Jedes Kind nimmt sich ein festes, aber
nicht zu schweres Buch und versucht,
es auf dem Kopf zu balancieren.
Nachdem die Kinder eine Weile gelbt
haben, konnen Sie einen Parcours
daraus machen: Wer erreicht mit Buch
auf dem Kopf das andere Ende des
Raums? Dabei kann es mit Kreide
markierte Streckenabschnitte geben,
an denen die Kinder sich hinhocken
und den Boden berlhren oder auf Ze-
henspitzen gehen missen.

0
N~y
AUF EINEM BEIN —TIPP — AUF ALLEN VIEREN
SRR
Die Kinder stellen sich jeweils zu zweit Die Kinder stellen sich auf allen vie-
auf einem Bein mit verschrankten Ar- Das Spiel kann auch mit der gesamten ren auf und ahmen Tiere nach, die ihr
men voreinander. Wenn jedes Kind Gruppe gespielt werden. Alle, die ihr Revier beschutzen bzw. ein fremdes
das Gleichgewicht auf einem Bein ge- zweites Bein auf den Boden setzen, Revier erobern wollen. Das Revier
funden hat, geht es los: Die Partner scheiden aus. kann durch Kreide am Boden oder ein
versuchen, sich gegenseitig aus dem Gewinner ist, wer bis zum Schluss auf ausgelegtes Seil markiert werden. Die
Gleichgewicht zu bringen, indem sie einem Bein stehen bleibt. Kinder versuchen nun, sich gegensei-
sich leicht anrempeln. j 0000000000000 000 tig aus dem Revier zu drangen, indem

sie die anderen seitlich wegschieben.

Idee und Gestaltung: capito - Agentur fiir Bildungskommunikation GmbH
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Zwei Kinder stellen sich so nah vorein-
ander auf, dass sich ihre Zehenspitzen
berlhren. Sie umfassen dabei gegen-
seitig ihre Handgelenke mit festem
Griff. Nun lehnen sich beide langsam,
mit gestrecktem, angespanntem Kor-
per zurlck, bis die Arme lang ausge-
streckt sind. Wahrend der Ubungspha-
se konnen sich zwei andere Kinder
jeweils absichernd hinter die beiden
Partner stellen.

5

-y

N
T _Trpp -
SEARS

Fiihlen sich die beiden Akrobaten
sicher genug, konnen die Helfer zur
Seite treten. Die Partner ldsen einen
Arm und winken dem ,,Publikum® zu.

000000000000 000

Arbertsblatt 2
o Haltung

" Kérperspannung

© 2014 Herlitz | Pelikan Vertriebsgesellschaft mbH & Co. KG

Beide Partner stehen Rucken an RU-
cken fest und gerade aneinander. Nun
gehen beide gleichzeitig in Tipp-Topp-
Schritten immer weiter auseinander,
sodass sie sich gemeinsam hinset-
zen. Zur Absicherung kdnnen sie sich
an den Handen halten.

Wichtig ist, dass beide gleichmaBig
ihre Riicken aneinander drlicken. Auch
das gemeinsame Aufstehen kann ge-
Ubt werden.

Idee und Gestaltung: capito - Agentur fiir Bildungskommunikation GmbH
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BEWEGUNGSGESCHICHTE 1/2

Erzéhlen Sie den Kindern folgende Bewegungsgeschichte
und lassen Sie die jeweiligen Tatigkeiten von den
Kindern nachahmen. Einige Bewegungsablaufe sollten
vorher oder wahrenddessen gezeigt und genauer

angeleitet werden.

Lauscher aufsperren und los!

WELCH EIN
VERRUCKTER TAG!

Es war ein wunderschoner, sonniger
Tag. Kara Katz wachte davon auf, dass
Sonnenstrahlen ihre Nase kitzelten.
Sie stand auf, reckte sich und streckte
sich. Dann ging sie in den nahegelege-
nen Obstgarten, in dem die schonsten
Friichte der Welt wuchsen. Von den
leckeren Sternenfriichten wollte sie
sich einige pfliicken. Sie hingen sehr
weit oben, fir Kara war das aber kein
Problem, denn sie war keine Katze wie
jede andere. Geschwind stellte sie
sich auf die Hinterpfoten, ja sogar auf
die Pfotenspitzen und streckte sich
so weit nach oben, bis sie schlieBlich
mit ihren Vorderpfoten nach den Ster-
nen greifen konnte. Als eine Frucht
herunterfiel und sie sich nach ihr
buckte, entdeckte sie den kleinen
Marienkéfer Mario, der im Gras auf
dem Rucken lag und mit den Beinen in
der Luft strampelte. ,Was fir ein lusti-
ges Spiel“, dachte Kara und tat es ihm
gleich. Der Kafer aber fand das ganz
und gar nicht lustig. ,Was machst du
mich nach“, rief er emport, ,hilf mir lie-
ber aufl“ So half sie ihm und gab ihm
eine ihrer leckeren Friichte ab.

Auf' der
nachsten Serte

g‘eh‘l“S werter!

Kara Katz.

Die Kinder stellen sich mit
geradem Rucken im Vier-
fuBlerstand auf. Die Hande
befinden sich dabei unter
den Schultern und der Blick
ist nach unten gerichtet.
Nun strecken sie den rech-
ten Arm und das linke Bein
nach vorn bzw. hinten aus.
AnschlieRend sind der linke
Arm und das rechte Bein an
der Reihe.

)

Arbeitsblatt 3
0 Haltung

@) sevegiichkeit

e

Ma

rio Marienkafer

Flach auf dem Rulcken lie-
gend strecken die Kinder
die Arme nach oben. Die
Oberschenkel zeigen eben-
falls gerade nach oben, die
Unterschenkel sind parallel
zum Boden angewinkelt. Der
Bauch wird leicht eingezogen,
damit kein Hohlkreuz ent-
steht. Nun bewegen die Kin-
der Arme und Beine vor und
zurlck.

© 2014 Herlitz | Pelikan Vertriebsgesellschaft mbH & Co. KG
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BEWEGUNGSGESCHICHTE 2/2

Nach dem ausgiebigen Frihstick war
es Zeit, sich zu putzen. Weil Kara aber
keine gewdhnliche Katze war, gab es
bei ihr keine Katzenwasche - nein,
Kara nahm ein Morgenbad im_See.
Sie schwamm bis zum anderen Ufer,
und dort im Schilf traf sie auf den
fabelhaften Ferdinand Frosch. ,Eine
schwimmende Katze!“, staunte der
Frosch und rieb sich unglaubig die
Glubschaugen. ,Aber das hier kannst
du bestimmt nicht!“, flgte er sogleich
quakend hinzu und hlpfte vor Kara auf
und ab. Das liefl sich Kara nicht zwei-
mal sagen — schlieRlich war sie doch
keine gewohnliche Katze! Und schon
hipfte sie mit dem Frosch frohlich um
die Wette.

Wahrenddessen flog der schone
Schmetterling Susi graziés an ihnen
voruber. Jede gewohnliche Katze ware
ihm wohl nachgejagt, Kara aber fragte
sich: ,Ob ich das wohl auch kann?“
Mit aller Kraft wedelte sie mit ihren
Armen und Beinen. Und siehe da, es
klappte — Kara hob vom Boden ab und
flog neben dem Schmetterling durch
die Luft Uber saftig grine Wiesen und
bunte Blumenfelder. So zu fliegen war
jedoch ganz schon anstrengend. Viel
entspannter sah das bei den groflen
Vogeln aus, die Uber ihr mit ausgebrei-
teten Fligeln ihre Kreise zogen. Das
Wedeln sein zu lassen, war naturlich
riskant, aber Kara war nicht nur eine
ungewohnliche, sondern auch eine
sehr mutige Katze. Sie wartete auf die
nachste Windboe, streckte die Arme
breit aus und lie sich wie ihr Freund
Achmed Adler vom Winde tragen.

Von oben sah sie die Felder und Wie-
sen, die sie Uberflogen hatte, den See,
in dem sie ihr Morgenbad genommen
hatte, und den Obstgarten mit den le-
ckeren Friichten. Langsam segelte sie
hinab zu ihrem Katzenversteck. ,Was
flr ein aufregender Tag!“, dachte Kara.
Sie reckte und streckte sich noch ein-
mal, legte sich dann in ihr kuschelig
warmes Katzenbett und fiel sogleich
in einen tiefen, festen Schlaf. Wen sie
wohl morgen treffen wird?

Moreenbad im See

In der Bauchlage strecken
die Kinder Arme und Beine

Arbeitsblatt 3
0 Haltung

@) sevegiichkeit

Susi Schmetterline

aus. Fur die Schwimmbewe-
gungen heben sie abwech-
selnd erst den rechten Arm
und das linke Bein, dann um-
gekehrt den linken Arm und
das rechte Bein.

Cé;

Die Kinder legen sich auf
den Bauch. Dabei beruhrt
die Nasenspitze den Boden,
die Arme liegen seitlich am
Korper. Nun machen sie Flug-
bewegungen nach, indem sie
einfach beide Arme gestreckt
Uber dem Kopf zusammen-
und wieder neben den Kor-
per zurlckfihren.

™

Ferdinand Frosch

Die Kinder gehen in die Hocke
und stutzen sich mit den Fin-
gerspitzen am Boden ab. Ab-
wechselnd strecken sie nun
die Beine durch, sodass sie
vornubergebeugt stehen und
gehen dann wieder in die Ho-
cke zurlick. Die Fingerspitzen
bleiben die ganze Zeit am
Boden.

~ V) , Achmed Adler
- - Im Stand breiten die Kinder
7 / [\ N ihre Arme zu den Seiten aus

Welche Tiere konnte Kara Katz noch
treffen? Und wie lassen sich die Tiere
nachahmen? Lassen Sie die Kinder
selbst Ideen entwickeln und so die
Geschichte erweitern.

_ A seee00000000000e

und beugen sich dann, ein
Bein nach hinten ausstre-
ckend, mit geradem Rucken
nach vorn, bis Oberkorper
und Bein waagerecht sind.

© 2014 Herlitz | Pelikan Vertriebsgesellschaft mbH & Co. KG
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” Entspannung
MASSAGEN FUR KINDER @ Kérpergefiihl

0 Q

Die Kinder finden sich in Paaren zusammen.

Ein Kind liegt jeweils auf dem Bauch quer vor dem
Partner. Das andere Kind setzt die kleinen
Geschichten durch Bewegungen auf dem Riicken des
Partners in eine Massage um.

Einfach mal entspannen! KLEINES NILPFERD!

Ein kleines Nilpferd tapst ganz vorsich-
tig eine Strafle auf und ab:
Die Masseure lassen zwei Finger ne-

IGEL GEHT AUF ben der Wirbelsaule den Ricken hi-
REISEN nauf und hinab wandern. Hinterher
kommen Mama Nilpferd (Druck mit
DI: dem Handballen) und Papa Nilpferd
Mit einem Igelball massieren die Kinder (Abklopfen mit der flachen Hand).
den gesamten Korper ihres Partners:
Der Igel beginnt seine Reise an der
linken FuBsohle, er Uberquert Ber-
ge und Taler und vom héchsten Berg
(dem Kopf) aus genieit er eine wun-
derschone Aussicht. Er rollt durch BAUMELN
einen Fluss (linker Arm) und geht in
einem Teich baden (linke Hand), folgt
einem schmalen Pfad zu einer gemut- v
lichen Hohle (rechte Hand) und findet mn
schlieBlich einen sicheren Schlafplatz

am FuBe eines kleinen Higels (in der
rechten Fuf3sohle).

Idee und Gestaltung: capito - Agentur fiir Bildungskommunikation GmbH
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MMH, PIZZA!

Die Masseure backen eine Pizza auf

dem Ricken ihres Partners:

Erst kneten sie den Teig (Knetbewe-

gungen der Hande lockern die gesam-

te Rickenmuskulatur) und rollen ihn
\ | J aus (die Handballen streifen mit sanf-

tem Druck rechts und links neben der
- - Wirbelsaule entlang). Dann bestrei-

7/ / ( \ N chen sie den Teig mit Tomatensauce
(sanftes kreisformiges Streichen mit Am Ende kommt die Pizza in den
Anstelle von Igelballen konnen auch den Handflachen), belegen ihn gleich-  Backofen. Daflr reiben sich die Kin-
Spielzeugautos den Riicken zu einer maRig mit ihren Lieblingszutaten (Ab-  der die Hande und legen ihre war-
Autobahn machen. klopfen mit Handen und Fingern) und  men Handflachen flach fir etwa eine
00000000000 00000 streuen Krauter und Kase oben auf  Minute auf den Rlcken ihrer Partner.

(die Finger trippeln leicht Uber den ge-  Schlielich kann die Pizza noch et-
samten Rlcken). was kuhl gepustet werden.
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0 Haltung
TRAGEUBUNGEN € Fingerfertigkeiten
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Ranzen aufsetzen, absetzen, aufsetzen, absetzen -
wenn du in die Schule kommst, wirst du deinen Ranzen
mehrfach am Tag tragen. Das ist anstrengend fiir deinen
Riicken. Deswegen ist das richtige Tragen des Ranzens

besonders wichtig.

Gesundhert ist wichtig .‘

MIT EINEM GESUNDEN
RUCKEN DURCH
DEN SCHULALLTAG

Idee und Gestaltung: capito - Agentur fiir Bildungskommunikation GmbH
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Schneide die Figur und den Schul-
ranzen aus. Weift du, wie dein Ran-
zen richtig an deinem Rucken sitzen
muss?
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Ein Ranzen sitzt dann richtig, wenn er e - .
«

an Schultern und Hiifte abschlieft. N o
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