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SPORT & TRAGEN

Sport mit Kind im Tuch oder in der Tragehilfe kann fir Eltern eine tolle Méglich-
keit sein, drauBen an der frischen Luft oder drinnen im Kursraum einer sport-
lichen Aktivitat nachzugehen. Die Teilnahme an einem Kurs hilft dabei, Kontakte
zu anderen Eltern zu kndpfen und gemeinsames Sporteln motiviert.

Wann kann es losgehen mit sportlichen Aktivitdten?

Du hast dich im Wochenbett (der 6-wdchigen Regenerationsphase nach der
Geburt) gut erholt?

Du hast die Ruckbildungsgymnastik abgeschlossen?

Du hast Lust auf mehr Bewegung?

Deine Kérpermitte (Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur) ist bereit
fir den (Wieder-) Einstieg in ein Sportprogramm?

Du spurst, wenn die Belastung flr deinen Beckenboden zu viel wird und du
eine Pause brauchst?

Du kannst alle diese Fragen mit Ja beantworten? Dann kannst du
ausprobieren, ob dir Sport mit Kind im Tuch/ in der Trage gefdllt und guttut,
denn du trégst dabei zusdtzliches Gewicht mit dir herum. Nutze eine
entlastende Trageweise, die dein Kind sicher stltzt. Besonders geeignet ist das
Tragen auf dem RUcken, denn so hast du ein freies Sichtfeld, groBere
Bewegungsfreiheit und eine bessere Gewichtsverteilung.

Wichtig: Vermeide Spriinge, Scherkraftbewegungen und starke Erschiitterungen.



Besuchst du einen Sportkurs, achte auf Qualitdt und Sicherheit:
zertifiziertes postpartales (hach einer Geburt geeignetes) Training

Uberprifung deiner Trageweise durch eine Fachkraft fur Babytragen (z. B.
Kursleitung oder externe Trageberatung) vor Beginn des Kurses

Angebot von geeigneten Leihtragehilfen, falls deine Trageweise nicht flr die
Teilnahme am Kurs geeignet ist

ausfuhrliches Erkldren der Ubungen und Korrigieren nach Bedarf durch die
Kursleitung

geeignete Kleidung und Ausrustung
beachte das Trage-Einmaleins

beobachte dein Kind wdhrend des Trainings und versorge es bei Bedarf mit
Flassigkeit, denn durch die tiefenmuskuldren, ausgleichenden Bewegungen
macht dein Kind auch Sport

sichere Kopfstutzung, wenn dein Kind einschlaft

ACHTUNG: Sportarten, die starke Erschiitterungen oder groBe Sturzge-
fahr mit sich bringen, wie zum Beispiel Joggen, Klettern, Radfahren, Rei-
ten, Skifahren, Snowboarden und Skaten, solltest du mit getragenem Kind
vermeiden!
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