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Bequeme Gewichtsverteilung

Gesicht zum Tragenden

Kopf gut gestützt

Rücken und Po gut gestützt

Beine angehockt

Kleines Trage-Einmaleins
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Drogi oddechowe nie są zakryte

Wyprostowana pozycja dziecka

Bezpieczne wsparcie ciała Twojego dziecka 

Pozycja zgięciowo -odwiedzeniowa

Wygodne rozłożenie ciężaru

Małe ABC noszenia:
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Selbsttest - Bequem und gesund tragen
Idealerweise unterstützen Tuch oder Tragehilfe die natürliche Haltung, die Neugeborene von selbst 
einnehmen, wenn man sie auf den Arm nimmt: der Rücken ist leicht gerundet, die Beine angewinkelt und 
leicht gespreizt. Hier einige Fragen, mit denen Sie selbst prüfen können, ob Sie bequem und gesund tragen: 

 • Ist der Rücken meines Kindes gut gestützt und kann er sich runden, wenn das Kind schläft?     

 • Ist mein Kind seitlich gut abgestützt und trage ich es in aufrechter Position?     

 • Bleibt mein Kind dicht an meinem Körper, wenn ich mich vor- oder zurücklehne?     

 • Kann der Kopf meines Kindes bei Bedarf gestützt werden, zum Beispiel mit dem oberen Tuchrand oder mit    
einer Kopf- oder Nackenstütze?  

 • Reicht der Stoff unter dem Popo bzw. der Steg der Tragehilfe dem Kind von Kniekehle zu Kniekehle?     

 • Sind die Unterschenkel und Füße des Kindes frei beweglich?     

 • Sind die Beine des Kindes angehockt und dabei leicht gespreizt?     

 • Befinden sich die Knie des Kindes ungefähr auf Höhe seines Bauchnabels?     

 • Habe ich beide Hände frei? Kann ich mich gut bewegen?     

 • Kann ich eine aufrechte Haltung einnehmen?     

 • Ist die Bindeweise/Tragehilfe auch nach längerer Tragedauer bequem für mich?     

Sollten Sie eine oder mehrere Fragen mit Nein beantworten, versuchen Sie zunächst, die gewählte 
Bindeweise oder die Einstellungen Ihrer Tragehilfe zu korrigieren. Sollten Sie dennoch nicht zufrieden sein, so 
unterstützt sie eine ausgebildete Trageberaterin gerne. 

WWW.TRAGENETZWERK.DE

Auto-test – dla wygodnego i bezpiecznego noszenia 
Za pomocą poniższych pytań możesz łatwo sprawdzić, czy Twój sposób noszenia jest 
prawidłowy:

• Dziecko otrzymuje wystarczającą ilość świeżego powietrza? Jego nos jest odkryty?  
• Plecy dziecka są dobrze podparte i łatwo mogą się zaokrąglić podczas snu? 
• Dziecko jest dobrze podtrzymywane z każdej strony, a ja noszę go do pozycji pionowej ? 
• Dziecko pozostaje blisko mojego ciała kiedy pochylam się do przodu i do tyłu?  
• W razie potrzeby można podeprzeć głowę dziecka, na przykład górną krawędzią chusty 

lub którąś połą?  
• Czy chusta lub panel nosidła sięga do zgięć  kolanowych dziecka? 
• Łydki i stopy dziecka mogą się swobodnie poruszać?  
• Nogi dziecka są zgięte i lekko odwiedzione?  
• Kolanka są trochę wyżej niż pupa?  
• Obie rączki dziecka są wolne? Może nimi swobodnie ruszać?   
• Mogę utrzymać wyprostowaną postawę?
• Chusta lub nosidełko są dla mnie wygodne nawet po długim noszeniu dziecka?

Jeśli Twoja odpowiedź na jedno lub więcej pytań brzmi nie, spróbuj zmienić regulację nosidełka 
lub wiązanie chusty.  

Czy potrzebujesz indywidualnego wsparcia i pomocy?  Profesjonalne porady i pomoc, kursy i 
spotkania na ten temat można znaleźć pod adresem www.Tragenetzwerk.de 


