
Schultaschen-Check vor dem Schulstart
meinhaushalt.at

Sieben Minuten reichen: ausräumen, nach Stundenplan sortieren, schwere Dinge
körpernah packen, wiegen und Gurte nachstellen.

Die 12-Prozent-Zahl ist eine Orientierung, kein medizinisches Urteil. Sie hilft
als Warnsignal, wenn die Tasche regelmäßig deutlich zu schwer wird.

Start

Tasche vollständig ausräumen.

Stundenplan für morgen danebenlegen.

Leere Tasche wiegen und notieren.

Packen

Nur Material für den nächsten Schultag einräumen.

Schwere Bücher und Mappen rückennah packen.

Lose Zettel in eine Mappe geben.

Jausenbox so platzieren, dass sie nicht zerdrückt wird.

Gewicht

Kind wiegt: ______ kg

12-Prozent-Orientierungswert: ______ kg

Gepackte Schultasche wiegt: ______ kg

Wenn deutlich darüber: mit Schule klären, was dort bleiben kann.

Sitz

Beide Schultergurte straff einstellen.

Tasche liegt nah am Rücken und hängt nicht zu tief.

Nicht einseitig über Schulter oder am Griff tragen.

Reflektoren und helle Flächen kurz prüfen.

Wochenroutine

Sonntagabend oder vor dem schwersten Schultag erneut ausräumen.

Alte Elternbriefe und lose Arbeitsblätter entfernen.

Gewicht der ersten Schulwoche kurz vergleichen.

Quellen: Gesundheit.gv.at: Die Schultasche; AUVA/APA-OTS: Wie schwer darf eine
Schultasche sein?; AUVA: Ein gesunder Rücken mit der richtigen Schultasche.
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