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Unterrichtsblatt zu der didaktischen DVD

Unser Ruicken
Was kann er unc/l\was braucht er?

WBF+DVD
L/Kompakt

Unterrichtsfilm, ca. 14 Minuten,
Filmsequenzen, Zusatzmaterial und Arbeitsblatter

Adressatengruppen Unterrichtsfacher
Alle Schulen ab 3. Schuljahr, Gesundheitserziehung, Biologie,
Jugend- und Erwachsenenbildung Heimat- und Sachunterricht

Kurzbeschreibung des Films

Das menschliche Skelett ist das innere Gerust unseres Korpers. Der Rucken spielt
dabei eine tragende Rolle. Aber nicht selten haben schon Kinder Ruckenschmerzen.
Das liegt in sehr vielen Fallen an mangelnder oder falscher Bewegung. Eine Trick-
darstellung vermittelt anschaulich, wie unsere Wirbelsaule aufgebaut ist und sie in
ihrer Funktion von der Riuckenmuskulatur unterstitzt wird. Vincent hat seit einigen
Tagen Probleme mit dem Rulcken, er geht zum Kinderarzt. Der Kinderarzt erklart
ihm, was er alles berucksichtigen muss, damit sein Rucken gesund bleibt. Der Film
zeigt alltagliche Situationen, die die Erklarungen des Arztes veranschaulichen. Eine
weitere Trickdarstellung gibt Anleitung, wie man mit ganz einfachen Ubungen zu
Hause etwas fur seinen Rucken tun kann.

Didaktische Absicht

Die Schulerinnen und Schuler lernen den Aufbau der Wirbelsaule mit den Wirbelkor-
pern und den dazwischenliegenden Bandscheiben kennen. Sie erfahren, dass die RU-
ckenmuskulatur die Wirbelsaule wesentlich unterstitzt. An verschiedenen Beispielen
lernen sie, wie man seinen Rucken im Alltag entlastet und starkt, z. B. wie man rich-
tig sitzt, richtig Lasten tragt, welche Sportarten besonders gut sind und was beim Pa-
cken und Tragen des Schulranzens zu beachten ist. Die Schilerinnen und Schiler
sollen erkennen, dass viele Ruckenprobleme erst durch das lange Sitzen am Schreib-
tisch, vor dem Fernseher oder dem Computer hervorgerufen werden. lhnen soll be-
wusst werden, wie wichtig ausreichende Bewegung fur einen gesunden Rucken ist.

Verleih in Deutschland: WBF-Unterrichtsmedien kdnnen bei den Landes-, Stadt- und Kreisbildstellen sowie den
Medienzentren entliehen werden.

Verleih in Osterreich: WBF-Unterrichtsmedien kdnnen bei den Landesbildstellen, Landesschulmedienstellen
sowie Bildungsinstituten entliehen werden.

Weitere Verleihstellen in der Schweiz, in Liechtenstein und Stidtirol.
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Ruckentbungen

Hilfe fur den Benutzer

Die WBF-DVD Kompakt besteht aus einem DVD-Video-Teil, den Sie auf Ihrem DVD-
Player oder Uber die DVD-Software |hres PC abspielen kdnnen, und aus einem
DVD-ROM-Teil, den Sie tuber das DVD-Laufwerk lhres PC aufrufen konnen.

DVD-Video-Teil

Legen Sie die DVD in lhren DVD-Player, wird der DVD-Video-Teil automatisch ge-
startet.

Film starten: Der WBF-Unterrichtsfilm lauft ohne Unterbrechung ab.

Schwerpunkte: Der WBF-Unterrichtsfilm ist in vier Filmsequenzen (= Schwerpunkte)
unterteilt. Jeder Sequenz sind Problemstellungen zugeordnet, die mithilfe des filmi-
schen Inhalts und der Materialien erarbeitet werden kdnnen. Die Schwerpunkte, Pro-
blemstellungen und Materialien sind durchnummeriert (siehe S. 3 und 9).

DVD-ROM-Teil

Legen Sie die DVD in das DVD-Laufwerk Ihres PC, wird - in Abhangigkeit von den
Systemeinstellungen Ihres Rechners - automatisch der DVD-ROM-Teil geladen. Fur
den Wechsel zum DVD-Video-Teil starten Sie lhre DVD-Software.

Der Aufbau des DVD-ROM-Teils entspricht dem des DVD-Video-Teils. Auch der
Unterrichtsfilm und die Filmsequenzen sind direkt vom DVD-ROM-Teil abspielbar.
Zusatzlich finden Sie auf dem DVD-ROM-Teil Arbeitsblatter.

Die Menuleiste im unteren Bildteil ist auf allen Menuebenen vorhanden und er-
moglicht ein einfaches und komfortables Navigieren.

Arbeitsauftrage: Zu allen Materialien werden Arbeitsauftrage angeboten. Sie kon-
nen als PDF-Datei oder als Word-Datei ausgedruckt werden.

Suche: Uber die Eingabe der entsprechenden dreistelligen Ziffer gelangen Sie direkt
zu dem gewunschten Material.

Internet-Links: Hier finden Sie Links mit weiterfiihrenden Informationen zum Thema.

Das Unterrichtsblatt mit Anregungen flr den Unterricht kann entweder als PDF-
Datei oder als Word-Datei ausgedruckt werden.

Ausdruck: Alle Materialien (Schaubilder, Texte, Arbeitsblatter usw.) konnen als PDF-
und Word-Datei ausgedruckt werden.

Systemvoraussetzungen fur den Einsatz der DVD-ROM:
Windows 98/2000/XP, DVD-Laufwerk mit gangiger Abspielsoftware, 16-Bit-Sound-
karte mit Lautsprechern, Bildschirmaufldsung von 800 x 600 Pixel oder héher
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Struktur der WBF-DVD

Unterrichtsfilm:

Unser Rucken
Was kann er und was braucht er?

1. Schwerpunkt: Rund um unseren Rucken

* Filmsequenz (4:10 Minuten) auf DVD-Video und DVD-ROM

* Problemstellungen, Materialien (siehe Seite 9)

1.1 Wie ist unser Rucken aufgebaut und was kann er?

2. Schwerpunkt: Bewegung - das A und O

* Filmsequenz (4:10 Minuten) auf DVD-Video und DVD-ROM

* Problemstellungen, Materialien (siehe Seite 9)

2.1 Wie beuge ich Riickenschmerzen vor?

3. Schwerpunkt: Sitzen ...

* Filmsequenz (2:15 Minuten) auf DVD-Video und DVD-ROM

* Problemstellungen, Materialien (siehe Seite 9)

3.1 Was sollte ich beim Sitzen, Stehen und Liegen beachten?

4. Schwerpunkt: Tragen - Buicken - Heben

* Filmsequenz (2:55 Minuten) auf DVD-Video und DVD-ROM

* Problemstellungen, Materialien (siehe Seite 9)

4.1 Was sollte ich beim Tragen, Bucken und Heben beachten?




Einsatzmadglichkeiten nach den Lehrplanen und Schulbiichern

* Ich und mein Korper

* Grundelemente des menschlichen Skeletts

* Den Zusammenhang zwischen Bewegung und Gesundheit erkennen
* Richtige Kérperhaltung bei verschiedenen Tatigkeiten

* Den Korper schitzen und gesund erhalten

* Bedeutung regelmaliiger Bewegung

* Aufrechter Gang

* Aufbau und Funktionen des Skeletts

* Wie vermeidet man Haltungsschaden?

Vorbemerkungen zum Thema ,,Aufrechter Gang*“

Trotz gemeinsamer Vorfahren unterscheidet sich der Bau des menschlichen Korpers
wesentlich von dem der Menschenaffen. Im Laufe der Entwicklung hat der Mensch
den aufrechten Gang erlernt; zum einen konnte er so weiter in die Ferne sehen, zum
anderen hatte er damit die Hande frei. Mit Hilfe der Hande war der Mensch nun in
der Lage, Werkzeuge zu benutzen. Da er auch Uber besondere geistige Fahigkeiten
verfugte, war er nun im Stande, unterschiedliche Werkzeuge zu erfinden und zu ent-
wickeln. Aber der aufrechte Gang hatte auch einen Umbau des gesamten Korpers
zur Folge. Die FuRe wurden zu reinen Gehorganen, der Mittelfuld wolbte sich, die
Beine wurden langer als die Arme, das Becken breiter. Es entwickelten sich viele
Muskeln, die zur Balance des aufrechten Koérpers notwendig waren. Die Ricken-
muskulatur spielt hier eine sehr wichtige Rolle; als Gegenspieler dienen die Bauch-
muskeln. AuRerdem muss das Becken die inneren Organe mit tragen.

Die Wirbelsaule des Menschen hat eine andere Form bekommen, sie ist doppelt s-
formig gekrimmt, sodass der Kopf und der Rumpf in der Bewegung federnd mit-
schwingen. Ein breiterer und grof3erer Brustkorb dient der Statik, auRerdem ist er
wichtig fur die Atmung; denn je mehr Luft eingesogen werden kann, desto grofder ist
die Leistungsfahigkeit des Korpers. Der Schadel kann - beim aufrechten Gang - an
der Basis seines Schwerpunktes direkt von der Wirbelsaule getragen werden und
braucht so nur relativ wenig Nackenmuskulatur. Wahrscheinlich war dies eine Vor-
aussetzung dafur, dass der Gehirnschadel des Menschen viel grofder werden konnte
als bei den Menschenaffen.

v
4

Kérperhaltung, Schwerpunkt und Statik beim Schimpansen und beim Menschen
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Inhalt des Films

Wir Menschen haben gemeinsame Vorfahren mit den Tieren. Doch im Laufe der Ent-
wicklung haben wir den aufrechten Gang erlernt; nur so hatten wir die Hande frei, um
damit andere Dinge tun zu kdnnen. Fiur die Menschwerdung war dies ein wichtiger
Schritt, fur den menschlichen Ricken bedeutet der aufrechte Gang aber eine grole
Belastung. Bei fast allen Bewegungen spielt der Rucken eine tragende Rolle.

Schon im Kindesalter muss unser Ricken vieles mitmachen. Ist er gesund, sind
Laufen, Toben und Spielen kein Problem. Aber nicht selten haben auch schon Kinder
Ruckenschmerzen. Vincent hat einen Termin beim Kinderarzt zur Vorsorgeuntersu-
chung. Bei dieser Gelegenheit will er auch seine Ruckenschmerzen ansprechen.
Doch Ruckenschmerzen konnen ganz unterschiedliche Ursachen haben. Deshalb
muss der Kinderarzt Vincent zunachst untersuchen. Er Uberpruft, ob die Korper-
haltung normal ist oder ob irgendwelche Fehlstellungen vorliegen.

Eine Trickdarstellung veranschaulicht, wie unser Rucken aufgebaut ist: Im Mittelpunkt
finden wir die Wirbelsaule. Sie hat eine natlrliche s-férmige Krimmung und besteht
aus 24 beweglichen Wirbeln (7 Hals-, 12 Brust- und 5 Lendenwirbel, zusatzlich 5 ver-
wachsene Kreuzbein- und 3-5 verkimmerte SteilRbeinwirbel). Zwischen den einzelnen
Wirbeln liegen die sogenannten Bandscheiben. Sie bestehen aus Knorpel und ver-
hindern, dass die Wirbel aufeinanderreiben. Unterstitzt wird die Wirbelsaule von der
Ruckenmuskulatur; je kraftiger sie ist, desto besser kann sie ihre Aufgabe erfullen.

Der Kinderarzt erklart Vincent, dass Riuckenschmerzen sehr haufig auf Bewegungs-
mangel zurickzufuhren sind. Viele Menschen verbringen einen Grof3teil des Tages
sitzend - vor dem Fernseher, dem Computer, bei der Arbeit, im Auto oder in der
Schule. Der Film stellt unterschiedliche rickengerechte Sitzgelegenheiten vor; als
kostengunstige Alternative weist er aber auch auf Sitzkeile und Ballkissen hin, wie
sie schon haufig in den Schulen zu finden sind. Au3erdem sollte man beim Sitzen
darauf achten, die Sitzposition so haufig wie mdglich zu wechseln. Besonders wichtig
ist es jedoch, dass sich die Menschen genugend bewegen. Sportarten wie Schwim-
men und Reiten sind fir den Ricken besonders gut.

In einer weiteren Trickdarstellung zeigt ein Strichmannchen, wie man zu Hause mit
ganz einfachen Ubungen etwas fiir einen gesunden Riicken tun kann (siehe Seite 6).
Mit diesen Ubungen kénnen die Riickenmuskeln gestarkt und trainiert, aber auch ge-
dehnt und gelockert werden.

Der Kinderarzt erklart Vincent weiter, dass auch das Tragen von schweren Lasten
nicht gut flr den Ricken ist; das gilt bei Kindern besonders flir den Schulranzen. Der
Film zeigt eine alltagliche Situation, wie sie sich fast jeden Morgen in vielen Familien
abspielt. Die Kinder mussen zur Schule und die Ranzen sind noch nicht fertig ge-
packt oder - wie in diesem Fall - viel zu schwer. Die Mutter will den Kindern bewei-
sen, wie schwer ihre Ranzen tatsachlich sind, und holt eine Waage; es sind 11 Kilo-
gramm, viel zu schwer fur ein zehnjahriges Kind. Es stellt sich heraus, dass viele
Hefte, Blcher und auch andere Sachen an diesem Tag in der Schule gar nicht beno-
tigt werden. Es ist also besonders wichtig, die Schultasche taglich neu zu packen.
AnschlielRend demonstriert der Kinderarzt Vincent, was er beim Hochheben von
schweren Gegenstanden beachten sollte; richtig ist es, immer einen geraden Rucken
zu behalten und das Gewicht mdglichst nah am Korper zu tragen.

Vincents Riuckenschmerzen stellen sich als einfacher Muskelkater heraus, ansonsten
ist bei ihm alles in Ordnung. Aber er hat viel Uber seinen Ricken gelernt.
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Beschreibung der einzelnen Riickenuibungen

1. Ubung = Aufrechter Stand (dabei immer leicht gebeugte Knie): Hande hinter dem
Kopf verschranken, Oberkorper in der aufrechten Haltung, nun seitliche Bewegungen
des Rumpfes nach rechts und links ausfihren. Alle Bewegungen sind ruhig und ohne
Zerren oder Reil3en zu absolvieren.

2. Ubung = Aufrechter Stand: Arme fast gestreckt halten (Gelenke niemals ganz
durchdricken) und gegenlaufig locker in Kreisen bewegen, dann die Arme in die an-
dere Richtung kreisen lassen.

3. Ubung = VierfiiBlerstand: Den Riicken zuerst wie zu einem Katzenbuckel nach
oben rund machen. Dann in die andere Richtung nach unten rund machen - wie ein
Hund. Dabei wird das Gesal} weit herausgestreckt.

4. Ubung = VierfuiRlerstand: Linker Arm wird nach vorne gestreckt und gleichzeitig
wird das rechte Bein nach hinten bis in die Waagerechte gestreckt. Der Kopf sollte
gerade bleiben, also zum Boden sehen. Dann wird die Seite gewechselt und der
rechte Arm geht nach vorne, das linke Bein nach hinten in die Waagerechte. Arm,
Kopf, Ricken und Bein sollten eine gerade Linie bilden.

Bei allen Ubungen gilt:

» Té&glich 5 Minuten Uiben ist besser als einmal eine halbe Stunde in der Woche.

« Jede Ubung zwei- bis dreimal wiederholen, dazwischen eine kurze Pause einlegen.
* Gelenke sollten immer leicht gebeugt bleiben.

* Bewegungen immer ruhig, ohne Hast ausfihren.

* Nicht zerren oder reillen, keine ruckartigen Bewegungen machen.

* Nie gegen den Schmerz liben. Ein kleiner Muskelkater ist aber in Ordnung.

* Achte auf deine Atmung. Du solltest gleichmé&Rig weiteratmen.
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Anregungen fur die Unterrichtsplanung

Thema der Unser Riicken
Unterrichtseinheit: Was kann er und was braucht er?

Unterrichtsziele

Die Schulerinnen und Schiuler sollen

* den Bau der Wirbelsaule beschreiben kdnnen,

» die Bedeutung eines gesunden Ruckens begreifen lernen,

* animiert werden, sich mehr und auf eine gesunde Art und Weise zu bewegen,
» Sportarten kennenlernen, die fur den Rucken gut sind,

* lernen, schwere Lasten zu vermeiden und richtig zu tragen,

* lernen, den Schulranzen taglich neu zu packen,

e erfahren, wie man ,aktiv® sitzt,

* einige Gymnastikibungen flur einen gesunden Riucken kennenlernen.

Einstieg

Viele Erwachsene, aber auch immer mehr Kinder haben Probleme mit dem Rucken.
Zur Vorbereitung auf das Thema kann die Lehrkraft auf den aufrechten Gang einge-
hen und erlautern, dass diese Veranderung fur die Menschwerdung sehr wichtig war,
fur den menschlichen Ricken aber eine grof3e Belastung darstellt. Anschliel3end
fragt die Lehrkraft die Schulerinnen und Schuler, ob sie selbst oder jemand, den sie
kennen, schon einmal von Rickenproblemen betroffen waren. Die meisten der Kin-
der werden zu diesem Thema etwas zu berichten haben. Im Unterrichtsgesprach
stellen die Schulerinnen und Schiler dann Vermutungen daruber an, welche Um-
sténde zu Ruckenproblemen fihren konnen und welche Situationen im Alltag fur den
Ricken besonders belastend sind. Diese Vermutungen (auch falsche) werden ge-

sammelt und in einem Tafelbild festgehalten.

Mogliches Tafelbild vor der Filmvorfuhrung

Was belastet eurer Meinung nach den Riicken?

krumm sitzen zu schwer tragen
Schulranzen zu schwer
Gartenarbeit
zu viel bucken
schief stehen
Abnutzung im Alter
falsche Bewegungen machen sich hinlummeln




Beobachtungs- und Arbeitsauftrage vor der Filmvorfiihrung

* Was belastet den Rucken wirklich?
* Was koénnt ihr selber tun, damit euer Rucken gestarkt und entlastet wird?

¢ Aus welchen ,Bausteinen” besteht die menschliche Wirbelsaule?

Nach der Filmvorfiihrung auf3ern die Schulerinnen und Schuler zunachst spontan
ihre Eindriicke und berichten, was ihnen besonders gefallen und was sie beeindruckt
hat. AnschlielRend werden die Schulerinnen und Schuiler aufgefordert, gemeinsam
das vor der Filmvorfuhrung erstellte Tafelbild zu Uberarbeiten, zu erganzen, aber
auch Tatigkeiten oder Situationen zu streichen, die eventuell nicht richtig genannt
wurden (z. B. krumm sitzen).

Mogliches Tafelbild nach der Filmvorfiihrung

Was belastet den Riicken wirklich?

einseitig KiMMISitzen
zu schwer tragen/falsch tragen

Schulranzen zu schwer

Gartenarbeit
einseitig SCHICASICREH
Abnutzung im Alter

falsche Bewegungen machen/zu wenig bewegen

sich hinldmmeln
zu lange sitzen (inaktiv)

zu wenig Sport, dadurch zu wenig Ruckenmuskulatur

zu viel bucken/falsch bucken

falscher Stuhl

Weiterfiihrung des Unterrichts: Im Anschluss sollen die Schulerinnen und Schuler
versuchen, die Wirbelsaule grob nachzuzeichnen (wie aus einfachen Bauklétzchen).
Dabei sollten die wesentlichen Fakten stimmen:

* S-féormige Krimmung

* 24 bewegliche Wirbel, 7 Hals-, 12 Brust-, 5 Lendenwirbel

» 5 verwachsene Kreuzbeinwirbel sowie 3-5 verkimmerte SteilRbeinwirbel

» Zwischen den Wirbeln befinden sich die Bandscheiben.

Zum Abschluss der Unterrichtseinheit sollte die Lehrkraft die ,Beschreibung der
einzelnen Rickenubungen® (siehe Seite 6) als Kopie verteilen und die Schilerinnen
und Schuler auffordern, diese Ubungen in der Pause oder zu Hause nachzumachen.
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Ubersicht liber die Materialien
Ziffern: 1. Schwerpunkt 1.1 Problemstellung 1.1.1 Material

Abkilirzungen:  Sch = Schaubild A = Arbeitsblatt T = Text
Tt = Texttafel

1. Rund um unseren Riicken
Filmsequenz (4:10 Minuten) auf DVD-Video und DVD-ROM

Wie ist unser Riucken aufgebaut und was kann er?

1.1

1.1.1 Der aufrechte Gang Sch |DVD-Video + ROM
1.1.2 Wirbelsaule und Co. Sch DVD-Video

1.1.2 Wirbelsaule und Co. Sch/T |DVD-ROM

1.1.3 Die Korperhaltung Sch |DVD-Video + ROM
1.1.4 Arbeitsblatt: Unsere Wirbelsaule A DVD-ROM

2. Bewegung -das A und O
Filmsequenz (4:10 Minuten) auf DVD-Video und DVD-ROM

2.1 Wie beuge ich Riickenschmerzen vor?

2.1.1 Mach mit - Bewegung macht stark Sch |DVD-Video + ROM
2.1.2 Einmal entspannen ... Sch DVD-Video
2.1.2 Einmal entspannen ... Sch/T |DVD-ROM
2.1.3 Das Kreuz mit dem Kreuz Sch DVD-Video + ROM
2.1.4 Arbeitsblatt: Bewegung und Spiel A DVD-ROM

3. Sitzen ...

Filmsequenz (2:15 Minuten) auf DVD-Video und DVD-ROM

3.1 Was sollte ich beim Sitzen, Stehen und Liegen beachten?

3.1.1 Sitzen - so besser nicht Sch |DVD-Video + ROM
3.1.2 Sitzen - gewusst wie Sch |DVD-Video + ROM
3.1.3 Vom Stehen und Liegen Sch |DVD-Video + ROM
3.1.4 Arbeitsblatt: Schlechte Haltung fir den Ricken |A DVD-ROM

4. Tragen - Bucken - Heben
Filmsequenz (2:55 Minuten) auf DVD-Video und DVD-ROM

4.1 Was sollte ich beim Tragen, Buicken und Heben beachten?
4.1.1 Vom Bicken und Heben Sch DVD-Video + ROM
4.1.2 Vom Tragen Sch |DVD-Video + ROM
4.1.3 Ein Schulranzen - so sollte er sein Tt DVD-Video + ROM
4 1.4 Arbeitsblatt: Mein Schulranzen - A DVD-ROM

nicht auf die leichte Schulter nehmen
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Didaktische Merkmale der WBF-DVD Kompakt

* Die didaktische Konzeption der WBF-DVD ist problem- und handlungsorientiert.
Sie ermoglicht entdeckendes Lernen und fordert die Sach-, Methoden- und Me-
dienkompetenz.

« Der Aufbau der DVD ist Ubersichtlich. Sie ist in vier Schwerpunkte unterteilt, die
der Untergliederung des Unterrichtsfilms entsprechen. Den Schwerpunkten ist
jeweils eine Problemstellung zugeordnet, die mithilfe des filmischen Inhalts und
der Materialien erarbeitet werden kann. Die didaktische Konzeption der WBF-DVD
hat das Ziel, zu einer lebendigen Unterrichtsgestaltung beizutragen.

« Zu jedem Material bietet die WBF-DVD Arbeitsauftrage an. Sie sind nicht ver-
bindlich, sondern kénnen reduziert, erganzt oder weggelassen werden. Durch die
Arbeitsauftrage mit ihrem Aufforderungscharakter haben die Lerngruppen einen
besseren Zugang zu den Materialien. So ist eine gezielte ErschlieRung der Mate-
rialien moglich, siehe Menupunkt ,Arbeitsauftrage® auf dem DVD-ROM-Teil.

« Die Arbeitsblatter auf dem DVD-ROM-Teil kbnnen als PDF- oder als Word-Datei
ausgedruckt werden. Sie fordern die selbststandige und handlungsorientierte Er-
schlieBung und Bearbeitung einzelner Problemfelder in Einzel-, Partner- oder
Gruppenarbeit. Die vorgegebenen Arbeitsauftrage auf den Arbeitsblattern sind
nicht verbindlich, sondern kdnnen reduziert, erganzt oder weggelassen werden.

Zum Einsatz der WBF-DVD Kompakt

Einstiegsphase
Der Vorschlag fur den Einstieg auf Seite 7 kann auch fur den Einsatz der DVD Uber-
nommen werden.

1. Moglichkeit: Nach Verteilung der Beobachtungs- und Arbeitsauftrage (siehe Seite
8) fuhrt die Lehrkraft den Unterrichtsfilm als Einheit vor. Die Auswertung erfolgt nach
den Vorschlagen auf S. 8.

Anschlie®end werden Fragen zum weiteren Verstandnis und zur vertiefenden Pro-
blematisierung gesammelt. Die unterrichtlichen Schwerpunkte sollten im Unterrichts-
gesprach mit der Klasse erortert werden.

Anschlieliend werden die Schulerinnen und Schuler - entsprechend den Schwerpunk-
ten - in Gruppen eingeteilt. Fir diese Gruppenarbeit bietet es sich an, die Materialien
des DVD-ROM-Teils auszudrucken und den jeweiligen Schulergruppen zur freien
Bearbeitung zur Verfuigung zu stellen.

Die Arbeitsblatter ermdglichen eine selbststandige, weiterfihrende Bearbeitung der
Themenschwerpunkte.

2. Moglichkeit: Fur eine Bearbeitung im Klassenverband strukturiert die Lehrkraft
die Materialien aus dem DVD-Video-Teil oder dem DVD-ROM-Teil vor. Damit kann
der Lernfortschritt dem Leistungsstand der Klasse angepasst werden.

Zur Wiederholung und zur Hervorhebung bestimmter Themenaspekte des Unter-
richtsfilms kann die Lehrkraft die Filmsequenzen zu den vier Schwerpunkten der
WBF-DVD einzeln anwahlen und vorfuhren.

Die Arbeitsauftrage (siehe MenuUpunkt ,Arbeitsauftrage” auf dem DVD-ROM-Teil)
erleichtern die ErschlieBung der Materialien.
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Erganzende Informationen und Materialien

Schulranzen: Was ist zu beachten?

Kinder - unter 13 Jahren - sollten unbedingt ihren Schulranzen auf dem Rucken tra-
gen und regelmalig das Gewicht Uberprifen. Taschen, die auf einer Kdrperseite ge-
tragen werden, konnen durch eine standige einseitige Belastung des Ruckens schon
nach kurzer Zeit zu Haltungsschaden fihren. Nach Meinung von Kinderarzten, Or-
thopaden und Padagogen sollte das Gewicht des Schulranzens nicht mehr als zehn
Prozent des Korpergewichtes betragen. Der Ranzen eines Kindes mit einem Gewicht
von ca. 30 Kilogramm durfte dementsprechend nur etwa 3 Kilogramm wiegen. Da die
Schulranzen selbst auch schon ein Eigengewicht haben (zwischen 1 bis 1,5 Kilo-
gramm), bleibt fur die Schulmaterialien nicht mehr viel Gewichtskapazitat tbrig. Des-
halb sollte schon beim Ranzenkauf darauf geachtet werden, dass das Eigengewicht
des Ranzens moglichst gering ist. AulRerdem ist es wichtig, den Schulerinnen und
Schulern vom ersten Schultag an zu zeigen, dass sie die Schultasche jeden Tag neu
packen mussen, um unnotiges Gewicht zu vermeiden.

Aber auch wenn der Schulranzen ein angemessenes Gewicht hat, kann die Wirbel-
saule stark belastet werden. Denn nicht nur das Gewicht spielt eine Rolle, sondern
auch der Sitz des Ranzens. Hierbei ist darauf zu achten, dass die Riemen des Ran-
zens nicht zu lang sind, denn in diesem Fall drickt die untere, innere Kante im
Bereich der Lendenwirbelsdule auf den Rucken; das kann schon nach kurzer Tra-
gezeit zu einem Hohlriicken und schlie3lich zum Haltungsschaden flihren. Der Ranzen
sollte also moglichst eng und auf beiden Seiten gleichmalig am Korper getragen
werden. Bei modernen Ranzen gibt es schon eine Art Automatikgurt, der sich der je-
weiligen Kleidung anpasst und von den Kindern selbst leicht gehandhabt werden
kann. Durch einfaches Festzurren an beiden Seiten sitzt die Schultasche perfekt am
Korper. Perfekt heildt: Der Ranzen sollte immer im Bereich der Brustwirbelsaule auf-
liegen, nicht breiter sein als die Schultern und nicht héher als der Kopf des Kindes.

Wichtig beim Kauf eines neuen Ranzens ist es auch, an die Verkehrssicherheit zu
denken; sie wird leider haufig viel zu wenig berucksichtigt. Gerade in der dunklen
Jahreszeit sind die Kinder schlecht zu sehen. Auch hier gibt es auf dem Markt schon
sehr gut ausgestattete Modelle, die rundherum reflektierende Sicherheitsstreifen
haben und bereits durch ihre Farben auffallen. Allerdings kann ein Schulranzen auch
mit solchen Reflektorbandern oder Anhangern nachgerustet werden.

Auch die Lehrkraft kann und sollte in dem Bereich Gesundheit und Sicherheit etwas
fur ihre Schulkinder tun. Sie sollte auf die Moglichkeit solcher Schaden hinweisen
und darauf achten, dass die Schuilerinnen und Schuler ihren Ranzen richtig tragen.

Die Uberprifung von Gewicht und Sitz eines Ranzens sollte zum Schulalltag geho-
ren. So gibt es beispielsweise selbstklebende Plaketten fur das Hochstgewicht eines
Schulranzens. Dieses Gewicht wird individuell fir jedes Kind durch Messung des
Korpergewichtes ermittelt. Dann wird das Hochstgewicht des Schulranzens auf der
Plakette mit einem Stift markiert. Diese Plaketten gibt es im Klassensatz (30 Exem-
plare) bei der Handelskrankenkasse, Postfach 107949, in Bremen (gegen einen fran-
kierten Rickumschlag). Man kann diese Plaketten aber auch selbst herstellen. Da-
zu braucht man nur einen Aufkleber, auf dem im Kreis die Gewichtszahlen 2,0 kg,
2,5 kg, 3,0 kg, 3,5 kg, 4,0 kg, 4,5 kg und 5,0 kg angeordnet werden. Nach der
Faustregel Hochstgewicht = 10 Prozent des Korpergewichtes wird dann angestri-
chen, welches Kind welche Last tragen sollte.
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Methoden zur Beurteilung der richtigen GroRe von Tisch und Stuhl

Egal ob zu Hause oder in der Schule - Tisch und Sitzgelegenheit mussen die richtige
Hoéhe haben. Nur dann kénnen Kinder - aber auch Erwachsene - vernunftig sitzen,
ohne Ruckenprobleme zu bekommen.

Grundvoraussetzung:

1. Die FUf3e - mit Schuhen - missen flach auf dem Boden stehen.

2. Zwischen der Unterseite des Tisches und dem Oberschenkel muss genlgend
Beinfreiheit sein, eine ungehinderte Bewegung muss stattfinden kdnnen.

3. Die Tischhohe sollte so gewahlt werden, dass sich der Ellenbogen ca. auf dersel-
ben Héhe wie die Tischplatte befindet, wenn die Oberarme gerade herunter-

hangen.

4. Zwischen der Ruckseite der Beine und der Stuhlvorderkante sollte ein freier

Raum bleiben.

Grundfunktionsmale fiir Tische und Stiihle (in cm)

KérpergroRe <111 em 112-127 | 128-142 | 143-157 | 158-172 > 173 em
cm cm cm cm
Tischplattenhdhe
(+/-10 cm) 46 52 58 64 70 76
Sitzflachenhohe 26 30 34 38 42 46
Hohe des freien | 45 40 47 53 59 65
Beinraumes

Zur Berechnung der angegebenen Héhen wurden durchschnittliche Gréf3en eingesetzt (z. B. bei Spal-
te zwei 112-127 = 120 gemittelte GroRe).
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