
SPORT 6 TRAGEN 

Sport mit Kind im Tuch oder in der Tragehilfe kann für Eltern eine tolle Möglich­
keit sein, draußen an der frischen Luft oder drinnen im Kursraum einer sport­
lichen Aktivität nachzugehen. Die Teilnahme an einem Kurs hilft dabei, Kontakte 
zu anderen Eltern zu knüpfen und gemeinsames Sporteln motiviert. 

Wann kann es losgehen mit sportlichen Aktivitäten? 
• Du hast dich im Wochenbett (der 6-wöchigen Regenerationsphase nach der 

Geburt) gut erholt?

• Du hast die Rückbildungsgymnastik abgeschlossen?

• Du hast Lust auf mehr Bewegung?

• Deine Körpermitte (Beckenboden-, Bauch- und Rückenmuskulatur) ist bereit 
für den (Wieder-) Einstieg in ein Sportprogramm?

• Du spürst, wenn die Belastung für 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 Troge gefällt und guttut, 
denn du trägst dabei zusätzliches Gewicht mit dir herum. Nutze eine 
entlastende Trageweise, die dein Kind sicher stützt. Besonders geeignet ist das 
Trogen auf dem Rücken, denn so hast du ein freies Sichtfeld, größere 
Bewegungsfreiheit und eine bessere Gewichtsverteilung. 

Wichtig: Vermeide Sprünge, Scherkraftbewegungen und starke Erschütterungen. 



Neuigkeiten, Termine, Artikel, Gewinnspiele und mehr:  facebook.com/Tragenetzwerk




