
Projekt Jahrgangsstufe 5 – Rückenschule    
Schwerpunktthemen: Sitzen, Heben und Tragen 
 
1. SITZEN 
 
Materialien: Skelettmann, Folien, Schülerarbeitsblatt 
 
Warum beschäftigen wir uns mit dem Sitzen?  
 
Überlegungen: Wie viele Stunden sitzen wir pro Tag?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
SuS überlegen individuell bei welchen Tätigkeiten und wie lange sie durchschnittlich an 
einem Tag sitzen. z.B. beim Essen, im Bus, im Auto, in der Schule, am Computer, beim 
Fernsehen, bei den Hausaufgaben… und addieren die Stunden. SuS tragen dies auf dem 
Arbeitsblatt 1 (siehe hinten) ein.  
 
 



 
Vergleich und Gespräch im Plenum. Zuerst zusammentragen von allen Tätigkeiten, bei denen 
die SuS sitzen. Dann Stundenanzahl – Minimum, Maximum, Durchschnitt an der Tafel 
darstellen in einem Balkendiagramm.  
 
Fazit: Wir sitzen viele Stunden am Tag und sollten uns deshalb mit rückenfreundlichem 
Sitzen beschäftigen, bevor wir Rückenschmerzen bekommen.  
 
Wirbelsäulenaufbau am Modell (Skelettmann) und mit Folie 1 erläutern. Übergang zu den 
sehr beweglichen Lendenwirbeln, bewegen. 

 
 
Entlastung und Belastung für die Wirbelsäule mit Folie 2 erklären:  

 
 



 
Stehen ist eine geringere Belastung für den Rücken als Sitzen.  
Überlegung im Plenum: Bei welchen Tätigkeiten könnten wir stehen, statt zu sitzen?  
 
Bei vielen Tätigkeiten ist das Sitzen nicht zu vermeiden. Wie können wir möglichst 
gesund/rückenfreundlich sitzen?  
 
Was passiert mit der Wirbelsäule wenn wir krumm bzw. gerade sitzen – Folie 3.  
 



  
 

    
 
STOP! Jetzt sollen alle Kinder so sitzen bleiben wie sie zu diesem Zeitpunkt sitzen.  

Sitzpositionen analysieren! 
 



Rückenfreundliche Sitzposition erarbeiten – zur Unterstützung Folie 4 und 5.  

 
 
 

 
 
Wichtige Kriterien:  

- Rücken gerade 
- Schultern bleiben unten/hinten 
- beide Füße stehen mit ganzer  Sohle am Boden 
- Kniewinkel mindestens 90°  
- Kopf mittig 



 
Einstellen der richtigen Stuhlhöhe (beide Füße stehen mit ganzer Sohle am Boden, 
Kniewinkel ca. 90°) 
Alle setzen sich auf die vordere Hälfte der Sitzfläche ihres Stuhles und nehmen diese Position 
ein (Nicht anlehnen!). Gegenseitige Kontrolle mit dem Sitznachbarn.  
 
Wenn die Kinder so einige Zeit gesessen haben, werden sie feststellen, dass es sehr 
anstrengend ist, lange so zu sitzen. Sonst nachfragen!!! - Wie fühlt ihr euch? Könnt ihr euch 
vorstellen so 10 Stunden zu sitzen?  
 
Wir suchen Entlastungsmöglichkeiten beim Sitzen mit geradem Rücken: Rückenlehne, 
Armlehne, abstützen auf dem Tisch…  
Fazit: Wechsel zwischen verschiedenen rückenfreundlichen Sitzpositionen mit geradem 
Rücken  
�  GESUNDES SITZEN = DYNAMISCHES SITZEN MIT GERADEM RÜCKEN 
 
Einstellen der Sitzmöbel besprechen mit Folie 5  
(Der Tisch soll so eingestellt sein, dass im Ellenbogen mindestens ein rechter  Winkel 
entsteht, wenn die Unterarme locker  auf dem Tisch aufliegen.) 
 
Arbeitsblatt 2 ( siehe hinten) zum Sitzen ausfüllen 
 
Verteilung von Doppel- und Einzeltischen entsprechend der Sitzordnung überprüfen 
Umschrauben an einem Tisch zeigen 
Tischhöhen individuell einstellen  
 
 
Einführung von Entspannungs- und Dehnübungen – auch geeignet für Minipausen zur 
Konzentrationssteigerung bei längeren Arbeitsphasen (Wichtig: Bei diesen Übungen soll sich 
jeder auf sich selbst konzentrieren und nicht sprechen.) 

- Mache kein Hohlkreuz, nimm die Schultern etwas zurück und lass sie und die Arme entspannt 
nach unten sinken. 

- Verschränk Deine Hände hinter dem Kopf.�Dehn den Nacken dabei und versuche den Kopf 
gegen seinen Widerstand nach vorne und dann gegen den Widerstand der Hände nach hinten 
zu drücken. 

- Nimm die Arme zur Hochhalte, streck Dich und fall anschließend in Dich zusammen. 
- Streck Deine Arme wechselseitig nach oben 
- Zieh die Schultern hoch, halt sie einige Sekunden und lass sie herunter fallen.  

 
 
Hausaufgabe:  
Überprüfe deinen eigenen Schreibtisch / Schreibtischstuhl auf die richtige Höhe, damit du 
auch zuhause rückenfreundlich arbeiten kannst! 
 
 
 



2. HEBEN / TRAGEN 

 
 
Arbeiten an 4 Stationen in Vierergruppen: 
(Jede Station doppelt aufbauen, damit immer zwei Gruppen an einer Station arbeiten können.) 
 
Materialien:  
2 schwere Einkaufstaschen (mit den Einkäufen, die später zum Kochen benötigt werden)  
2 (leere)Wasserkästen – aus dem Lehrerzimmer oder einer „Wasserklasse“  
1 Waage 
 



Stationen:  
 
A eine r iesige / schwere Einkaufstasche transportieren  
Überlegt euch in der Gruppe drei verschiedene Möglichkeiten, die Einkäufe möglichst 
rückenfreundlich zu transportieren und probiert diese aus. Schreibt auf warum eure 
Möglichkeiten besonders rückenfreundlich sind.  
 
 
B einen Wasserkasten heben und tragen  
Was muss man beachten, wenn man einen Wasserkasten möglichst rückenfreundlich heben 
und tragen will? Sammelt Ideen, probiert diese aus und schreibt sie auf.  
 
 
C Schulrucksack wiegen  
Wie schwer ist der Schulrucksack? Überlegt euch, wie es möglich ist, das Gewicht eurer 
Schultaschen zu verringern. Macht Vorschläge, die auch in unserer Schule funktionieren 
können.  
 
 
D Schulrucksack rückenfreundlich heben und tragen  
Überlegt euch in der Gruppe wie ihr euren Schulrucksack möglichst rückenfreundlich heben 
und tragen könnt. Könnt ihr euch gegenseitig helfen / unterstützen? Schreibt auf worauf 
unbedingt zu achten ist.  
 
Arbeitsblatt 3 (siehe hinten) 
 
 
Jede Station wird von zwei Gruppen vorgestellt, die anderen Gruppen ergänzen.  
 
Allgemeine Regeln für rückengerechtes Heben und Tragen im Alltag:  
 

- Den Rücken gerade halten 
- Beim Bücken in die Hocke gehen – Knie möglichst nicht mehr als 90° beugen, 

Rücken bleibt gerade  
- Keine schweren Gegenstände allein heben; Hilfe holen, wenn es zu schwer ist 
- Rücken nicht einseitig belasten: Lasten gleichmäßig verteilen – lieber zwei 

Einkaufstüten als eine schwere, Schulrucksack immer auf beiden Schultern tragen 
- Lasten teilen – lieber mehrfach mit kleineren Lasten laufen als einmal mit einer 

schweren Last  
- Lasten möglichst dicht am Körper halten  
- Keine unnötigen Lasten tragen – Schultasche täglich auspacken und nur die 

notwendigen Materialien mitnehmen 
 
(Klebepunkte an wichtigen Stellen helfen im Alltag bei der Erinnerung an rückenfreundliches 
Verhalten!) 

 
 
 



 
 
 
 



Gesundheitstag Klasse 5 
Rückenschule 

Schwerpunktthemen: Sitzen, Heben und Tragen 
 
Arbeitsblätter: 
 
Arbeitsblatt 1: SITZEN  
 
Trage alle Tätigkeiten, bei denen du sitzt und die jeweils dazugehörigen Sitzzeiten in die 
Tabelle ein.  
 
An einem gewöhnlichen Mittwoch sitze ich bei folgenden Tätigkeiten.  
 

Tätigkeit Sitzzeit 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
Addiere nun alle deine Sitzzeiten und trage sie in das Balkendiagramm ein.  
 
An einem Mittwoch sitze ich ungefähr …………. Stunden und …………..Minuten.  
 
 
 

0      3  6       9            12       15            18      21             24Std 
 
In unserer Klasse ergab sich eine durchschnittliche Sitzzeit von ………………………. 
 
Beschreibe die wichtigsten Merkmale einer rückenfreundlichen Sitzposition. 
 

- 

- 

- 

- 

- 

 
 
 



�  GESUNDES SITZEN =  
 
 
Bei Sitzen an einem Tisch ist auch die Tischhöhe wichtig, damit wir rückenfreundlich 
arbeiten können. Dazu stellen wir zuerst die richtige Sitzhöhe ein. Der Tisch soll so eingestellt 
sein, dass …… 
 
 
 
 
 
 
 
Kennzeichne die wichtigen Punkte auf dem Bild mit einem farbigen Stift. 
 

 
 

 
 
 



2. HEBEN UND TRAGEN 
 
Stationenzirkel:  
Arbeitet in Vierergruppen, probiert eure Ideen aus und notiert eure Ergebnisse an jeder 
Station. Wenn eure Gruppe alle Stationen absolviert habt: Versucht allgemeine Regeln für 
rückengerechtes Heben und Tragen aufzustellen.  
 
A eine r iesige / schwere Einkaufstasche transportieren  
Überlegt euch in der Gruppe drei verschiedene Möglichkeiten, die Einkäufe möglichst 
rückenfreundlich zu transportieren und probiert diese aus. Schreibt auf warum eure 
Möglichkeiten besonders rückenfreundlich sind.  
 
 
 
 
 
 
B einen Wasserkasten heben und tragen  
Was muss man beachten, wenn man einen Wasserkasten möglichst rückenfreundlich heben 
und tragen will? Sammelt Ideen, probiert diese aus und schreibt sie auf.  
 
 
 
 
 
 
 
C Schulrucksack wiegen  
Wie schwer ist der Schulrucksack? Überlegt euch, wie es möglich ist, das Gewicht eurer 
Schultaschen zu verringern. Macht Vorschläge, die auch in unserer Schule funktionieren 
können.  
 
 
 
 
 
 
D Schulrucksack rückenfreundlich heben und tragen  
Überlegt euch in der Gruppe wie ihr euren Schulrucksack möglichst rückenfreundlich heben 
und tragen könnt. Könnt ihr euch gegenseitig helfen / unterstützen? Schreibt auf worauf 
unbedingt zu achten ist.  
 
 
 
 
Allgemeine Regeln zum rückengerechten Heben und Tragen:  
 
 
 


