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Aktiv zur Schule mit der schlanken Schultasche 

Mit einer leichten Schultasche macht der Schulweg zu Fuß, mit dem Roller oder dem Fahrrad noch 

mehr Spaß. Die Aktion fördert Gesundheitsbewusstsein, Selbstorganisation und die Freude an 

aktiver Mobilität. 

Wie geht das? 

Mit dieser Aktion überprüfen die Kinder das Gewicht ihrer Taschen und lernen, wie sie ihren Ranzen 

rückenfreundlich und alltagstauglich packen. 

Was brauche ich dazu? 

Materialien 

▪ Personenwaage 

▪ Checkliste oder Vorlage zur Ranzenkontrolle 

▪ Plakat oder Tafel zur Ergebnisdarstellung 

Vorbereitung 

▪ Sprechen Sie mit den Kindern über das Thema Rückengesundheit und Mobilität. 

▪ Klären Sie im Vorfeld, wie viel eine Schultasche wiegen darf: maximal 10 % des 

Körpergewichts. 

▪ Bereiten Sie ggf. eine einfache Tabelle oder Vorlage zur Notierung von Körper- und 

Ranzengewicht vor. 

Durchführung 

▪ Jedes Kind wiegt sich und berechnet das zulässige Taschengewicht. 

▪ Jedes Kind schätzt, ob die eigene Tasche zu schwer ist oder ob das Gewicht passt. 

▪ Danach wird der Schulranzen gewogen und das tatsächliche Gewicht notiert. 

▪ Gemeinsam wird analysiert: Welche Taschen sind zu schwer? Wie viele? Wie viel zu schwer 

sind sie – und wie viel ist das insgesamt? 

▪ Besprechen Sie mögliche Gründe für zu schwere Taschen. 

▪ Die Kinder überprüfen gemeinsam den Inhalt ihrer Tasche: Was muss wirklich mit? Was kann 

in der Schule bleiben? 

▪ Anschließend wird der Ranzen neu und sinnvoll gepackt.  
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Auswertung 

▪ Die Ergebnisse können z. B. in einer Gewichtstabelle dargestellt werden. 

▪ Diskutieren Sie mit den Kindern: Welche Erkenntnisse gab es? Was können wir ändern? 

▪ Gestalten Sie ein Plakat mit Tipps für die schlanke Schultasche. 

Nutzung der Ergebnisse 

▪ Dokumentation im Klassenraum oder Vorstellung der Ergebnisse bei einem Elternabend 

▪ Weitergabe von Tipps und Erkenntnissen an Eltern 

▪ Dauerhafte Integration in den Schulalltag (z. B. durch Erinnerungen am Stundenende) 

Tipps 

▪ Erinnern Sie die Kinder regelmäßig daran, was mit nach Hause genommen werden muss – und 

was nicht. Besonders jüngere Kinder können das noch nicht gut einschätzen. 

▪ Binden Sie Eltern ein, z. B. über einen Elternbrief oder bei Elternabenden. 

▪ Kombinieren Sie die Aktion mit einem Motoriktraining. Testen Sie mit den Kindern, wie sich 

unterschiedlich schwere Schultaschen beim Rollerfahren verhalten und was man beachten 

muss, wenn man mit einer Tasche Roller fährt (Kann ergänzend mit der Aktion 

„Rollerpass/Rollerführerschein“ verbunden werden). 

Lernziele der Aktion 

▪ Förderung der Selbstorganisation 

▪ Verbesserung der Voraussetzungen für aktives Zurücklegen des Schulwegs 

▪ Reflexion über die eigene Mobilität 

▪ Gesundheitsbewusstsein 
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