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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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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

Jak si otestovat zda správně nosím?

Pomocí následujících otázek to můžeš zjistit snadno: 

•	 Má dítě přístup čerstvého vzduchu? Má odkrytý nos?
•	 Mají zádíčka dobrou oporu a může je při spánku zakulatit?
•	 Je dítě při vertikálním nošení jištěno ze stran?
•	 Zůstane dítě přitisknuté na tvoje tělo i pokud se předkloníš či zakloníš?
•	 Může být hlavička dítěte případně podepřena horním lemem šátku nebo asymetricky 

připnutou opěrkou?
•	 Je látka od kolínka ke kolínku?
•	 Může dítě volě hýbat lýtky a chodidly?
•	 Jsou nožičky dítěte mírně rozkročené a pokrčené?
•	 Jsou kolínka o trošku výše než zadeček?
•	 Máš volné obě ruce?
•	 Můžeš stát vzpřímeně?
•	 Je úvaz/nosítko pohodlný jak pro tebe tak i pro dítě?

Pokud na jednu a více otázek odpovídáš Ne, pokus se změnit nastavení nosítka nebo změň či 
vylepši úvaz.

Potřebuješ podpořit či pomoci? Na stránce www.Tragenetzwerk.de najdeš odborné rady, 
pomoc, kurzy a setkání na téma nošení dětí.


