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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Ein langer, dunkler Winter liegt hinter uns. Doch jetzt ist

die Zeit da, in der man wieder ldnger drauBen sein kann.
Doch auch wenn wir jetzt wieder raus kénnen, werden die Kon-
taktbeschrankungen wohl ein Thema sein, das uns vermutlich
noch bis in den Herbst hinein begleitet.

Was also tun in der Freizeit? - Wie wéire es mit Wandern? Das ist
eine prima Maglichkeit, Bewegung mit Naturgenuss oder Sight-
seeing zu verbinden. Vielleicht kénnen wir Sie mit unseren Wan-
dertipps dazu bewegen.

Ein weiteres Thema, mit dem wir noch einige Zeit leben mussen,
ist der in Teilen beschrénkte oder ganz geschlossene Einzelhandel.
Klar kann man heute vieles online kaufen. Aber manche Sachen
mussten doch eigentlich anprobiert werden. Der erste Schulran-
zen fur Ihr Kind zum Beispiel. Worauf Sie beim Kauf des Ranzens
achten sollten, kénnen Sie auch in diesem Heft nachlesen.

Ich wiinsche Ihnen eine anregende Lektire!
lhr

Manfred Warmuth
Vorstand der SKD BKK
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Wandern ist - gerade in der jetzigen Pande-

miezeit - auBerordentlich beliebt. Auch bei
Ilhnen? Wenn nicht, méchten wir Ihnen hier ein paar
gute Griinde vorstellen, die Sie vielleicht Uberzeugen,
auch mal die Wanderschuhe zu schniren. AuBerdem
haben wir das wichtigste Knowhow fiir Wanderan-
fanger zusammengestellt.

Und was denken Kinder? Stundenlang bepackt durch
die Odnis latschen und nichts als Bdume oder Stei-
ne sehen ... Wandern ist ja sooo langweilig. Stimmt!
Aber nur, wenn die Eltern es bei der Planung an Phan-
tasie fehlen lassen. Deshalb haben wir hier auch einige
Tipps zusammengetragen, wie Kinder erfolgreich auf
die Wanderung ,mitgenommen® werden kénnen.

Wandern - warum?

Wandern ist perfekt, um einfach mal den Alltag hin-
ter sich zu lassen. Und das ganz einfach und ohne
groBen Aufwand, denn schéne Wanderwege gibt es
Uberall. Oft auch direkt vor der eigenen Haustur. Man
muss also nicht erst weit fahren, um eine herrliche
Natur und spannende Orte entdecken zu kdnnen.
AuBerdem - das mochten wir besonders betonen -
ist wandern gesund! Und zwar in vielerlei Hinsicht.
Wandern ist gut ...

.. furs Herz-Kreislauf-System
RegelmaBiges Wandern ist steigert |hre Ausdauer,
kraftigt Ihr Herz und hat positive Auswirkungen auf
die BlutgefdBe. Wer unter niedrigem Blutdruck leidet,
kommt beim Wandern wieder in Schwung. Ein zu hoher
Blutdruck wird mit zunehmender Ausdauer gesenkt.

.. fir Muskeln, Knochen und Gelenke
Wandern stérkt alle groBen Muskelgruppen - vor
allen in Beinen, Po und Ricken. Und starke Mus-
keln entlasten Knochen und Gelenke (z.B. Knie und
Hufte). Ein starker Ricken beugt Haltungsschiden
vor. Durch die Bewegung werden die Gelenke mit
wichtigen Ndhrstoffen versorgt.

.. furs Immunsystem

Durch das Wandern werden die kérpereigenen Ab-
wehrzellen mobilisiert. Wer sich regelméBig an der
frischen Luft bewegt ist deshalb weniger anfallig fir
Infektionskrankheiten.

.. fur die Psyche

Wandern hilft dabei Stress abzubauen und macht gliick-
lich. Die Bewegung in der freien Natur, dazu noch
Sonnenlicht und frische Luft: Das ist der perfekte
Mix, um die Ausschiittung der beiden ,Glickshormone®
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Serotonin und Dopamin hochzufahren.

M3



Wandern - das braucht’s
(fur den Anfang)

Sie wollen jetzt also wirklich (éfter) mal wandern? Damit
dieses Vorhaben gelingt und Sie dauerhaft Spa am Wan-
dern haben, sollten sie folgende Punkte beherzigen.

Gute Planung vorab

Wenn Sie eine Wanderung planen, sollten Sie sich zu-
allererst die Frage stellen: Wie fit bin ich? Fallt die Ant-
wort eher zdgerlich aus, dann sollten Sie besser nicht
gleich eine alpine Ganztagestour in Angriff nehmen.
Starten Sie lieber auf dem Niveau ,ausgedehnter Spa-
ziergang® - d.h. so zwei bis drei Stunden und nicht zu
anspruchsvolle Wege. Kénnen Sie dagegen von einer
guten oder sehr guten Grundfitness ausgehen, dann
spricht nichts gegen ldngere Touren mit dem ein oder
anderen steilen An- und Abstieg.

Die Frage nach dem Fitnesslevel gilt naturlich fur
ALLE Beteiligten lhres Wanderprojekts. Planen Sie
die Route so, dass auch das schwichste Mitglied |hrer
Gruppe bzw. Familie sie bewdltigen kann, ohne an
seine Grenzen zu kommen. Das ist besonders wich-
tig, wenn Sie Kinder mit auf die Wanderung nehmen
mdchten (mehr dazu unten).

Planen Sie neben der reinen Gehzeit auch ausreichend
Pausen mit ein. Sie kénnen sich dafir vorab schon
schone Rastpldtze aussuchen oder einfach spontan
dort rasten, wo es lhnen geféllt oder wo es nétig ist.
Mit einer Wanderkarte kénnen Sie Ihre Wanderrou-
ten immer nachverfolgen. AuBerdem gibt es hilfrei-
che Apps zum Wandern. Die schlagen Ihnen passende
Wege vor und bei manchen ist es auch moglich, die
Karten herunterzuladen (wichtig, wenn mal kein Netz
verfuigbar ist).

Neben lhrer eigenen Konstitution und der ihrer Weg-
gefédhrten ist das Wetter ein ganz wichtiger Faktor,
der in Ihre Planung einflieBen sollte. Sagt der Wetter-
bericht ,sonnig” oder ,heiter bis wolkig“ voraus, sind
das wohl die besten Voraussetzungen fir einen tollen
Naturgenuss. Gewitter und Sturm - und das am Ende
in einer Ihnen noch unbekannten Umgebung - sind
gefdhrlich. Bei solchen Aussichten ist es besser, die
Wanderung zu verschieben. Nur ein bisschen Regen

muss aber kein Hinderungsgrund sein, wenn Sie hin-
sichtlich des ndchsten Punktes gut ausgestattet sind.

Passende Kleidung
,Passend ist hier gleich in einem doppelten Sinn
zu verstehen.

Erstens: Die Kleidung muss Ihnen gut passen - also
bequem sein. Und fir den Anfang muss das auch
noch nicht gleich eine komplette Wanderausristung
sein. Wenn Sie zundchst einmal ausprobieren moch-
ten, ob lhnen das Wandern tberhaupt taugt, reichen
feste, gut sitzende Schuhe (z.B. Ihre Laufschuhe oder
stabile Turnschuhe). Wenn Sie dann das Wanderfieber
packt und Sie langere und anspruchsvollere Wege ge-
hen mochten, dann kdnnen Sie immer noch in spe-
zielle Wanderschuhe investieren. Zum Kaufen der
Schuhe gehen Sie am besten in ein Fachgeschéft. Dort
kénnen Sie ausgiebig testen und sich beraten lassen.
Denn es gibt zahllose Modelle fur die verschiedensten
Anspruche.

Zweitens: Die Kleidung muss zum Wetter passen.
AuBerdem empfiehlt sich beim Wandern das Zwie-
belschalenprinzip (also mehrere Schichten Uber-
einander). So ldsst sich die Kleidung schnell an Wit-
terung und an die aktuelle Anstrengung anpassen.
Funktionswdsche mussen Sie sich fir die erste kleine
Wanderung noch nicht gleich anschaffen. Bei linge-
ren Wanderungen ist die Investition aber sinnvoll,
denn Funktionswdsche ist atmungsaktiv, transpor-
tiert Feuchtigkeit schnell nach auBen und man kuhlt
nicht so leicht aus, wie in einem durchgeschwitzten
Baumwollshirt.

Unbedingt sollte immer eine (leichte) Mitze oder
Kappe dabei sein = zum Schutz vor Kélte und/oder
Sonne. Und eine regendichte Jacke. Beides verstauen
Sie am besten - wenn Sie es nicht am Korper tragen
- in lhrem Rucksack.

Rucksack

Der Rucksack sollte leicht und bequem zu tra-
gen, die Trdger breit und individuell einstellbar
sein. Ein guter Wanderrucksack hat auBerdem
einen Hiuftgurt (der die Hauptlast tra'gt) und ei-
nen Brustgurt (damit die Tréger fixiert werden




kénnen). Sinnvoll ist auch die Aufteilung in mehrere
Facher. Schwere Dinge gehdren nach unten in Ru-
ckenndhe. Leichteres kann weiter weg vom Kérper in
die AuBenfédcher gepackt werden.

In den Rucksack gehéren neben der oben schon ge-
nannten Kleidung ein Erste-Hilfe-Set (z.B. um Blasen
oder Schurfwunden zu versorgen), Wanderkarte, ein
Schweizer Taschenmesser und naturlich der Proviant.

Ausreichend Verpflegung

Wandern kann fir einen beachtlichen Energieumsatz
sorgen: je nach Intensitdt kénnen Erwachsene 350 bis
550 kcal pro Stunde verbrauchen. Da will naturlich
daflr gesorgt sein, dass die Energievorréte wieder
aufgefillt werden. Nehmen Sie also ausreichend Pro-
viant mit auf den Weg oder planen Sie eine Einkehr auf
der Strecke ein. Besonders wichtig ist reichlich Wasser,
auch wenn dadurch lhr Rucksack um einiges schwerer
wird. Trinken Sie vor allem regelmaBig - also lieber
alle 15 bis 30 Minuten ein paar Schlucke als alle zwei
Stunden einen Liter.

Extra-Tipps fur Eltern: So macht
auch Kindern das Wandern SpaB!

Eine Wanderung mit Kindern dauert viel langer, als
wenn man nur mit Erwachsenen unterwegs ist. Das
liegt nicht nur an den kirzeren Beinen, sondern vor
allem daran, dass Kinder ,ganz anders unterwegs sind*“

Eintoniges Geradeauslaufen ist nicht ihr Ding. Sie
rennen viel mehr hin und her - und haben auch ganz
andere Interessen als zurtckgelegte Kilometer oder
Erreichen eines bestimmten Aussichtspunktes. Da
kann ein Stein am Wegesrand, ein heruntergefallener
Tannenzapfen oder eine besonders bunte Blume viel
mehr Begeisterung auslésen. Hier gilt es, geduldig zu
sein und den Kindern die Zeit geben, die sie zum Er-
kunden der Entdeckung benétigen. Es sind namlich
die Erlebnisse unterwegs, die das Kind fiirs Wandern
begeistern kénnen.

AuBerdem braucht jede Wanderung ein attraktives
Ziel - aus Kindersicht wohlgemerkt! Das kann ein
Klettergarten, Wildgehege oder ein leckeres, selbst-

gegrilltes Stockbrot am Lagerfeuer sein. Sie werden
schnell herausfinden, was Ihren Nachwuchs am meis-
ten motiviert. Wenn das Ziel toll genug ist, dann kann
damit auch ein kleiner Durchhdnger unterwegs auf-
gefangen werden.

Auch auf der Strecke kénnen Sie den Nachwuchs mit
verschiedenen Kniffen bei Laune halten. Ratespiele
oder kleine Challenges (,Wer findet als erstes ...? Wer
weiB was ...?) sorgen fir Abwechslung. Und ein be-
sonderes Highlight ist zum Beispiel auch ein Picknick
unterwegs. Die mitgebrachten Stullen schmecken da
gleich doppelt so gut (Mlltiite nicht vergessen, damit
kein Abfall auf der Strecke bleibt). Ein Picknick sorgt
zugleich fur eine ausreichend lange Erholungspause,
ohne dass gleich Langeweile aufkommt.

Stellt sich noch die Frage: Wie weit kann ein Kind
Uberhaupt gehen? Der deutsche Wanderverband
empfiehlt als Faustregel, das Lebensalter mal 1,5 zu
nehmen. Geht es dabei bergauf und bergab, entspre-
chen 100 Hohenmeter einem zusétzlichen Kilometer.
Aber wie bei Erwachsenen gilt: Kondition und Leis-
tungsfahigkeit kénnen bei Kindern sehr unterschied-
lich sein. Achten Sie also genau darauf, |hr Kind nicht
zu Uberfordern.

Bei Kindern sollten Sie ganz besonders auf gutes
Schuhwerk achten. Denn wenn die FiBe wehtun,
vergeht Kindern schnell die Lust am Wandern. Es ist
ratsam, den Kids méglichst bald eigene Wanderschu-
he zu kaufen, am Besten in einem Fachgeschaft mit
kompetenter Beratung. Und bitte kaufen Sie gerade
Wanderschuhe nicht ,auf Zuwachs“ (also viel zu groR).
Ungeeignet zum Wandern sind Gummistiefel (auch
wenn Sie perfekt wasserdicht und leicht zu reinigen
sind) oder gar Sandalen.

QQ Ubrigens:

Das Wanderabzeichen ist
Bestandteil unseres Fit-
Plus-Fitnessbonus fur
Erwachsene. Fir mehr Infos
bldttern Sie einfach weiter.

ke
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Pramien fur die ganze Familie

Aktivitdt und Gesundheitsvorsorge zahlen sich

fur Sie doppelt aus — mit unseren FitPlus-Bonus-
programmen. Denn wenn Sie regelmaBig etwas fur lhre
Gesundheit tun, dann bleiben Sie nicht nur fit, Sie erhal-
ten auBerdem von uns Geldpramien fur |hr gesund-
heitsbewusstes Verhalten. Und nicht nur Sie sondern
auch lhre Kinder kénnen bei unseren FitPlus-Program-
men mitmachen.

Fur die Bonusprogramme hat der Gesetzgeber den
Krankenkassen ganz neue Moglichkeiten eréffnet und
wir haben diese Gelegenheit genutzt, um unser FitPlus-
Bonusprogramm noch attraktiver flr Sie zu machen.

Ab 2021 gibt es sowohl fur Erwachsene als auch fiir Kin-
der zwei voneinander unabhangige FitPlus-Bausteine:
FitPlus-Gesundheitsbonus

Beim FitPlus-Gesundheitsbonus erhalten Sie fur jede

gesetzliche VorsorgemaBnahme oder Impfung bares
Geld - ohne Wenn und Aber!

Haben Sie sich zum Beispiel vom Hausarzt durchchecken
lassen? Waren Sie bei der Darmkrebsvorsorge? Und ein
Hautkrebs-Screening haben Sie auch mitgemacht? Pri-
mal Das wirde in diesem Beispiel dann eine Pramie von
30 Euro bedeuten. Denn pro Stempel im Bonusheft er-
halten Sie von uns 10 Euro.

Kinder kénnen sich mit einem eigenen Bonusheft Pra-
mien sichern - als Belohnung zum Beispiel fur eine
durchgestandene Impfung oder die Teilnahme an den
Kindervorsorgeuntersuchungen. Auch hier gibt es 10
Euro pro Stempel im Bonusheft.

FitPlus-Fitnessbonus

Beim FitPlus-Fitnessbonus geht es darum zwei Aktivita-
ten zu kombinieren, die zur Gesunderhaltung beitragen.

Zu den Aktivititen, aus denen Sie wihlen, kénnen zihlen:
+ Gesundheitskurse (z.B. Ruckenkurs, Yoga, Ernih-

rungskurs, Nichtraucherkurs)
- aktive Mitgliedschaft in einem Sportverein



- regelmaBiger Besuch eines Fitnessstudios
+ Sport- oder Wanderabzeichen

Fur Kinder gibt es beim FitPlus-Fitnessbonus ebenfalls
ein eigenes Bonusheft. Die Kinder kénnen unter folgen-
den Aktivitdten wahlen:

- aktive Mitgliedschaft in einem Sportverein

+ Gesundheitskurs oder Erndhrungsberatung
- Sportabzeichen

* Schwimmabzeichen

Kénnen Sie zwei Aktivitdten nachweisen, gibt es von uns
eine Pramie in Hohe von 50 Euro. Kinder erhalten eine
Prdmie von 25 Euro, wenn zwei Aktivitdten nachgewie-
sen werden.

FitPlus-Babybonus

Auch bei unserem einmaligen Babybonus fir alle Neu-
geborenen gab es zum Jahreswechsel Anderungen:
Den neuen FitPlus-Babybonus gibt es nun fur die drei
Kinderuntersuchungen U1 bis U3 und fir die funf
speziellen Fruherkennungsuntersuchungen fir Neu-
geborene (z.B. das Screening auf Mukoviszidose oder
die Friherkennung von Hérstérungen bei Babys). Fir
jede Untersuchung gibt es 10 Euro - das sind dann ins-
gesamt 80 Euro, wenn alle acht in Anspruch genommen
werden. Nach wie vor unverandert ist die Teilnahmebe-
dingung, dass das Kind von Geburt an bei der SKD BKK
versichert ist.

Ubrigens: Fur Impfungen, die bislang Bestandteil des
FitPlus-Babybonus waren, kénnen die Prémien nun im
Rahmen des FitPlus-Gesundheitsbonus fur Kinder ge-
sammelt werden.

Mehr Informationen zu unseren FitPlus-Bonuspro-

grammen finden Sie unter www.skd-bkk.de/fitplus
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Ein unerfullter Kinderwunsch ist fur viele Paare

eine groBe Belastung. Doch die moderne Medizin
kann helfen, wenn eine Schwangerschaft auf nattrli-
chem Wege nicht zustande kommt. Und die SKD BKK be-
teiligt sich im Rahmen der gesetzlichen Regelung an den
Kosten fir eine Kinderwunschbehandlung (kuinstliche
Befruchtung) mit einem Zuschuss von 50 Prozent. Mit
unseren Spezialvertragen ist aber auch mehr maglich.

Voraussetzungen fir die Kostenlibernahme

Der Gesetzgeber hat die Kostentibernahme fir die Kin-
derwunschbehandlung (kiinstliche Befruchtung) an die
folgenden Voraussetzungen geknipft:

* Der Leistungsanspruch besteht nur fiir Ehepaare

- Die Ehepartner haben beide das 25. Lebensjahr vollen-
det, die Frau darf jedoch noch nicht 40 Jahre, der Mann
noch nicht 50 Jahre alt sein.

+ Es durfen ausschlieBlich Ei- und Samenzellen der
Ehepartner verwendet werden.

+ Vor der Behandlung mussen sich die Ehepartner in
jedem Fall von einem Arzt, der die Behandlung nicht

selbst durchfuhrt, Uber die medizinischen Risiken und
die moglichen psychologischen Folgen der Behandlung
beraten lassen.

: Unsere Mehrleistungen
bei Kinderwunsch

Zusétzlich zu den gesetzlichen Leistungen bieten wir den
integrierten Versorgungsvertrag ,BKK Kinderwunsch®
an. Ziel des Vertrages ist es, die bei der Kinderwunsch-
behandlung aufeinander folgenden Schritte der kinstli-
chen Befruchtung und der Schwangerschaftsbetreuung
optimal zu koordinieren, um dadurch die Behandlungs-
qualitdt und die Chance auf die Geburt eines gesunden
Kindes fur die betroffenen Paare zu verbessern.

Weitere besondere Leistungen des ,BKK-Kinder-
wunsch“Vertrages sind:

- Anhebung der Altersgrenze fur Frauen von 40 auf
42 Jahre
« Transfer von 2 anstatt 3 befruchteten Eizellen (Ver-



meidung von Mehrlingsschwangerschaften)

+ Einmaliger Zuschuss zum Kryozyklus

- Einmaliger Zuschuss zur Blastozystenkultur

- Einmaliger Zuschuss zum 4. Versuch einer In-vitro-
Fertilisation (kurz: IVF; dabei werden Eizellen und Sa-
men auBerhalb des Kérpers zusammengefiihrt)

- Einmaliger Zuschuss zum 4. Versuch einer Intracyto-
plasmatischen Spermieninjektion (kurz: ICSI; dabei wird
das Spermium unter dem Mikroskop mit Hilfe einer sehr
feinen hohlen Glasnadel direkt in die Eizelle gebracht)

- Einmaliger Zuschuss zur Kryokonservierung (das ist
das Einfrieren und Lagern von Zellen und Gewebe) bei
geplanter Krebstherapie

Die Teilnahme am ,BKK Kinderwunsch®-Vertrag ist frei-
willig und bei denjenigen Frauendrzten und zertifizier-
ten Zentren fur Reproduktionsmedizin maéglich, die sich
diesem Versorgungsvertrag angeschlossen haben.

NEU und
BKK Kinderwunschkonsil

Als Ergdnzung zum ,BKK Kinderwunsch-Vertrag® bzw.
als erster Schritt noch vor einer kinstlichen Befruch-
tung ist am 01.04.2021 ein neuer Versorgungsvertrag
an den Start gegangen: Das ,BKK Kinderwunschkonsil®.

Unerfillter Kinderwunsch kann viele Ursachen haben
und stellt die behandelnden Arzte haufig vor komple-
xe Fragestellungen. Organische Ursachen, hormonelle
Stérungen, aber auch ungtinstige Lebensstilfaktoren
und bestimmte Umwelteinflisse kénnen zu einer Ver-
ringerung der Fruchtbarkeit bei Mann und Frau fihren.

Das ,BKK Kinderwunschkonsil® soll bei der Betreu-
ung und Entscheidungsfindung von Beginn an helfen
und Arzten sowie Patientinnen gleichermaBen einen
schnelleren Informationsaustausch und mehr Be-
handlungssicherheit durch digital gestiitzte Behand-
lungspfade ermdglichen. Der neue Versorgungs-
vertrag vernetzt die gynikologischen Praxen mit
Kinderwunschzentren tber ein Portal.

Mit ,BKK Kinderwunschkonsil® wird eine
strukturierte Befund- und Datenerhe-

bung Uber Online-Fragebdgen ermdg-

licht, kombiniert mit einer telemedizinischen
Anfrage an Reproduktionsmediziner, welche die
erhobenen Befunde priifen und bewerten kénnen.
Dabei werden auch die Daten aus einem digital-gefiihrten
Zykluskalender der Patientin bertcksichtigt, der Gber die
kostenlose App ,Mein Frauenarzt® verfligbar ist.

So kannvorab gekldrt werden, ob Paare mit unerfulltem
Kinderwunsch eine umfassende reproduktionsmedizi-
nische Diagnostik und gegebenenfalls MaBnahmen der
kuinstlichen Befruchtung benétigen oder ob durch ver-
dnderte Lebensstilfaktoren und Verhaltensdnderungen
eine spontane Schwangerschaft erlangt werden kann
- ohne dass psychisch und physisch belastende sowie
kostspielige Therapien notwendig werden.

Die Teilnahme am ,BKK Kinderwunschkonsil*-Vertrag
ist freiwillig und bei denjenigen Frauendrzten und zer-
tifizierten Zentren fur Reproduktionsmedizin maglich,
die sich diesem Versorgungsvertrag angeschlossen haben.

Mehr Informationen erhalten Sie bei lhrem Kundenbe-
rater unter der Telefonnummer 09721 9449-380.
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Der erste Schulranzen:

Daravl soll+en Sie aclﬂ-l'e.n.'

eine fachkundige Beratung. Wenn das - z.B. coronabe-

Im Spatsommer wird eine neue Generation von

ABC-Schutzen ihren ersten Schultag antreten.
Doch zuvor muss noch das wichtigste Accessoire ge-
kauft werden. Der Schulranzen! Er ist das sichtbare Zei-
chen dafir, dass das Kind nun zu den GroBen gehért,
Deshalb wird er auch voller Stolz getragen. Und meist
haben die Kids auch eine ganz bestimmte Vorstellung
davon, was sie haben wollen. Doch nicht das Design son-
dern Sicherheit, Passform und Funktionalitit sollten den
Ausschlag fir den Kauf geben. Worauf sollten Sie also
achten?

Den Richtigen finden

Einen Schulranzen kauft man am besten zusammen mit
seinem Kind und im Fachgeschéft. Das hat den Vorteil,
dass viele verschiedene Marken und Modelle auspro-
biert werden kénnen. AuBerdem bekommt man dort

dingt - nicht moglich ist, dann kénnen Sie sich an fol-
gender Checkliste orientieren:

- Die Schultertrdger sollten gut gepolstert, leicht ver-
stellbar, mindestens 4 cm breit und ergonomisch ge-
formt sein.

- Ein HUftgurt verteilt das Gewicht weg vom Ruicken hin
auf das wesentlich stabilere Becken. Ein Brustgurt ver-
hindert, dass die Trager rutschen; er sollte lingen- und
hohenverstellbar sein.

+ Auch das Riickenteil sollte gut gepolstert und auBer-
dem atmungsaktiv sein.

+ Eine sinnvolle Innenaufteilung ist wichtig, damit das
Gewicht richtig verteilt werden kann (siehe unten) und
alles gleich griffbereit ist.

- Das Eigengewicht betragt idealerweise nicht mehr als
1300 Gramm.

+ Der Ranzen sollte mindestens wasserabweisend sein,



eine wasserdichte Bodenschale schiitzt die Blicher auch
dann, wenn der Ranzen mal in einer Pfiitze geparkt wird.
- Die SchlieBe muss leicht bedienbar und dennoch stabil
sein. Werfen Sie auch einen Blick auf die SchweiB- und
Fadenndhte: Sind sie gut verarbeitet?

In Deutschland gibt es Ubrigens eine Schulranzen-
Norm, die DIN 58124. Darin wird unter anderem gere-
gelt, dass mindestens 20 Prozent der sichtbaren Fldchen
der Vorder- und Seitenteile aus fluoreszierendem Ma-
terial und mindesten 10 Prozent dieser Fldachen aus re-
troreflektierendem Material bestehen. Das sorgt daftr,
dass die Kids im Dunkeln gut gesehen werden kénnen.

Auf die richtige Einstellung
kommt es an

Der Schulranzen muss nach dem Einstellen nah am Ru-
cken anliegen. Die Ranzenbreite sollte der Schulterbrei-
te des Kindes entsprechen. Und ideal ist es, wenn der
Ranzen mit der Schulterkante abschlieBt.

Lassen Sie |hr Kind beim Anprobieren ruhig ein biss-
chen umherrennen und springen. Dann sehen Sie, ob
der Ranzen dort bleibt, wo er sein soll. AuBerdem ist es
sinnvoll, den Ranzen sowohl mit einer dicken Winter-
jacke als auch nur im T-Shirt zu probieren. Passt er zu
jeder Jahreszeit?

Die Tragegurte sollten vom Kind leicht verstellbar
sein, damit es selbst nachjustieren kann, wenn sich
mal die Kleidung éndert oder wenn die Trager einfach
nur ein bisschen nachgegeben haben. Sind die Tra-
ger zu kurz eingestellt, fordert das einen Rundriicken.
Bei zu lang eingestellten Trdgern neigt die Haltung zu
einem Hohlkreuz.

Richtig packen und tragen

Ein groBes Problem ist, dass die Schulranzen oft viel zu
schwer beladen sind. Packen Sie den Ranzen anfangs im-
mer zusammen mit lhrem Kind. Sorgen Sie daftir, dass
wirklich nur die Sachen drin sind, die an dem Tag auch

gebraucht werden. Wenn Montag kein Matheunterricht
ist, dann bleib das Buch zuhause.

Schwere Dinge, also vor allem die Blicher, sind nah am
Rucken zu verstauen. Die leichteren Sachen wie Brot-
zeitdose oder Federmappchen kommen ins vordere
Fach oder in die Seitenfdcher. Vorsicht bei Seitenfd-
chern: Auch links und rechts gleich schwer bepacken.

Wie schwer darf der geftillte Ranzen Uberhaupt sein?
Daruber ist man sich heute nicht mehr einig. Friher lau-
tete die Faustregel: maximal 10 Prozent des Kérperge-
wichts des Kindes. Das wird heute in Frage gestellt. Man-
che Kinderarzte sagen, dass der Ranzen auch schwerer
sein darf, nicht zuletzt weil ein schwererer Ranzen einen
Trainingseffekt hat. Andere Arzte wiederum halten
an der 10-Prozent-Regel fest. Es bleib also Ihrem klu-
gen Urteil Gberlassen, wie viel Sie Ihrem Kind zumuten
maéchten. Ein Anzeichen fiir Uberlastung ist es, wenn |hr
Kind beim Tragen eine unnaturliche Haltung annimmt.

Bringen Sie Ihrem Kind auch bei, den Ranzen immer mit
beiden Tragern zu tragen. Ein ldssig nur tber eine Schul-
ter geworfener Ranzen belastet einseitig und fordert
Haltungsschdden geradezu heraus.

Sovew

M, S,
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Info Cor unsere Kunéen n Coburjz

Wir sind umgezogen!

Ab sofort ist die SKD BKK an einem neuen Standort in Coburg fur Sie da. Denn unser Coburger Servicezentrum ist von
der Bamberger StraBe 15 in die HeiligkreuzstraBe 19 - 21 gezogen.

Durch den Umzug in die Stadtmitte - mit Parkmaglichkeiten in unmittelbarer Nahe - sind wir auch weiterhin ganz kom-
fortabel fir Sie erreichbar. Und selbstverstandlich sind auch die neuen Blrordume barrierefrei.

Ubrigens: Wegen des Umzugs haben sich auch unsere Coburger Telefonnummern gedndert. Deshalb finden Sie hier ...
... die neuen Kontaktdaten auf einen Blick: o

SKD BKK
Servicezentrum Coburg
Heiligkreuzstr. 19 - 21
96450 Coburg

Telefon: 09561 4013-400
Telefax: 09561 4013-444

E-Mail: service@skd-bkk.de

Offnungszeiten:

Montag - Mittwoch:  8:00 - 16:00 Uhr
Donnerstag: 8:00-18:00 Uhr
Freitag: 8:00 - 14:00 Uhr

Besuchen Sie uns auch auf: skd-bkk.de @ €



