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Liebe Leserinnen,
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Ergonomie
7 des Baﬂ}%ﬁ%w

Viele Wege fiihren nach Rom und genauso viele Wege gibt es, sein
Baby dorthin zu tragen. Ich méchte die Frage, wie ergonomisches,
gutes Tragen aussehen soll, aus einem ungewohnlichen Blickwin-
kel betrachten: Namlich dem des Tragers/der Tragerin.

Dazu richten wir unseren Fokus
auf einen beim Tragen essenti-
ellen Korperteil: die Wirbelsaule.
Als zentraler Stamm unseres Kor-
pers muss er verschiedenste Las-
ten mittragen: Rucksacke und Ta-
schen, Kisten und Kérbe und eben
unsere Babys und Kleinkinder.

Nicht selten hoért man, dass Ver-
spannungen und Rickenschmer-
zen aus dem Herumtragen des
Babys resultieren und dass das Tra-
getuch oder die Tragehilfe Schuld
an der Problematik sei. Auch Band-
scheibenvorfdlle sollen aufgrund
des Babytragens entstehen.

Doch was ist dran
an diesen Geriichten?

Von hinten betrachtet sollte eine
gesunde Wirbelsaule gerade sein
- also keine Krimmungen zur Sei-
te aufweisen.

Von der Seite betrachtet hat die
Wirbelsdaule drei physiologische
Krimmungen: die Lendenlordose,
die Brustkyphose und die Halslor-
dose. Zwischen den Wirbeln be-
finden sich die Bandscheiben, die
aus einem gallertartigen Kern be-

Durch das Tragen von Lasten wer-
den natilrlich die Muskeln, die
die Wirbelsaule aufrecht halten,
beansprucht. Grundsatzlich stellt
das kein Problem dar, da die Wir-
belsaule auf solche Belastungen
vorbereitet ist. Problematisch
wird es nur, wenn Lasten auf Dau-
er falsch” getragen werden.

stehen und dadurch die Elastizitat | Baby in Babyschale: der Triger weicht mit dem Oberkorper nach rechts aus
und Beweglichkeit der Wirbelsdule | und verdreht ihn nach links, um das Gewicht der Babyschale auszuglei-
ermoglichen. Sie sind sozusagen | chen, die Bandscheiben werden einseitig belastet und durch die Drehung
die,StoBdampfer” der Wirbelsaule. | im Oberkirper noch zusdtzlich verdreht.
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Das heiflt, um die Wirbelsdule
gesund zu halten, sollten schwe-
re Gewichte immer nah am Kor-
per, mit guter Koérperspannung
und hoch getragen werden.

Ein Beispiel: Wenn man eine
schwere Kiste hochhebt, wird
diese umso schwerer und die Be-
lastung fur die Wirbelsaule umso
groBBer, je mehr man die Kiste
Richtung Boden ,hdangen” lasst
und vom Korper weghdlt und je
weniger dabei die Muskulatur
angespannt wird - also je mehr
man sozusagen den Ricken rund
werden ldsst. Was hier sehr logisch
klingt, lasst sich auch auf das Ba-
bytragen anwenden: Das Baby
sollte immer nah am Koérper, hoch
und mit Kérperspannung des Tra-
genden getragen werden.

Des Weiteren sollten Gewichte im-
mer gleichmaBig verteilt werden.
Das heif3t, nach Moglichkeit sollte
links und rechts der Wirbelsaule
gleich viel Gewicht getragen wer-
den. Dies ist beim Babytragen vor
allem durch Bindeweisen vor dem
Bauch und auf dem Riicken gege-
ben, bei denen das Gewicht auf
beide Schultern verteilt wird.

Optimal sind beim Tragetuch
Bindeweisen, die jedes Mal neu
gebunden werden, da sie genau
an den Trager und den Tragling
angepasst werden konnen und
somit die Wirbelsaule entlasten.

Wenn zum Beispiel bei Verwen-
dungeinesRing Slings eine gleich-
malige Verteilung des kindlichen
Gewichts auf beide Schultern
nicht moglich ist, sollte die belas-
tete Seite regelmallig gewechselt
werden.

r.

Baby in Ring Sling: der Triger weicht mit dem Oberkorper nur minimal
nach rechts aus, die Belastung der Bandscheiben ist gleichmdfSiger und es

findet keine Verdrehung statt.

Naturlich kénnen durch das Ba-
bytragen auch Verspannungen
und Rickenschmerzen entste-
hen, dies liegt jedoch meist nicht
am Tragen selbst, sondern daran,
dass das Tragetuch zu locker ge-
bunden wurde oder die Tragehilfe
falsch eingestellt ist.

Auch wenn man den Hiftsitz oft
anwendet und dabei nie die Seite

wechselt, kdnnen Verspannungen
entstehen, weil eine Seite weniger
beansprucht wird als die andere.
Im Vergleich mit dem Tragen ei-
ner Babyschale, die oft verwendet
wird, um das Baby zu transpor-
tieren, ist jedoch beim Huftsitz
das Gewicht besser verteilt. Der
Ricken bleibt — von hinten be-
trachtet — aufrechter, wie man auf
den Fotos 1.1 (Baby in Babyschale)
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Band-
scheiben-
kern

13

Praktisches Kursbuch Riicken von Prof. Dr. med Bernd Rosemeyer und Klaus E.Jopp, Weltbild Buchverlag 1999 -
Gezeigt werden die Bandscheiben, Punkt 3 GleichmdfSige Druckbelastung, Punkt 4 Einseitige Druckbelastung,
Bandscheibenkern rutscht nach rechts

und 1.2 (Baby in Ring Sling) gut er-
kennen kann.

Die Ruckenschmerzen und Ver-
spannungen, die beim Babytra-
gen auftreten kdnnen, haben
meist ihre Ursache in schon lan-
ger zuriickliegenden Schadigun-
gen, die auf einseitige Belastung,
Unfalle oder bereits bestehende
Abnitzungserscheinungen der
Wirbelsaule zuriickzufiihren sind.
Wenn Beschwerden wie Schmer-
zen, Einschlafen der Arme oder
Beine oder standig wiederkeh-
rende Verspannungen auftreten,
sollte auf jeden Fall der Arzt kon-
sultiert werden, um die Ursache
des Problems zu finden und zu
beheben.

Oft kann dann durch entspre-

chendes Training und optimale
Therapie die Muskulatur soweit
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gekraftigt und die Beschwerden
behoben werden, dass wieder
ein ungetriibtes Trageerlebnis
moglich ist.

Und da durch das Babytragen
die Riickenmuskulatur gekraf-
tigt wird, hat das Tragen auch
einen Trainingseffekt.

Das Schone daran: Mit steigendem
Gewicht des Babys wachst auch
die Kraft des Tragers/der Tragerin
und bei diesem Training freut sich
nicht nur das Baby Uber die ge-
meinsamen Kuschelstunden!

Somit gilt:

Das Tragen eines Babys ist nicht
nur fur das Baby angenehm,
mit der richtigen Tragetuchbin-
detechnik oder der perfekt sit-
zenden Tragehilfe lassen sich
Rickenprobleme - sofern keine

Vorschadigungen bestehen -
von vornherein vermeiden und
die Riickenmuskulatur kann da-
von sogar profitieren!

Bild & Text: Cornelia Haidinger

Cornelia Haidinger
Physiotherapeutin
& Trageberaterin



Dic Hobliong

Die Haltung des Tragenden
wurde schon genauer ana-
lysiert. Jetzt ist die Haltung
des Babys dran.

Naturlich ist die Verwendung
der Babyschale im Auto ver-
pflichtend und nur damit ist
der kleine Fahrgast sicher und
wohl behitet unterwegs. Ist
die Fahrt allerdings zu Ende,
sollte man davon absehen,
das Baby in der Babyschale zu
transportieren.

Was bedeutet eine langer-
fristige Lagerung in der Ba-
byschale?

Viele Eltern denken, die Hal-
tung in der Babyschale ist
ahnlich der im Ring Sling bzw.
Tragetuch oder in einer Trage-
hilfe. Knochern betrachtet ist
die Haltung wirklich ahnlich,
aber muskuldr gesehen bietet
sich ein ganz anderes Bild. Kin-
der kdnnen in der Babyschale
nur die vordere Muskulatur

des Baéy,/»

(d.h. die Bauchmuskeln und die
Arm- und Beinhebermuskulatur)
anspannen. Die hinteren Rumpf-
muskeln, die fiir die Aufrichtung
notig sind, kdnnen in der Baby-
schale leider nicht genutzt wer-
den.

Ein Baby im Ring Sling (bzw. Tra-
getuch oder auch in einer geeig-
neten Tragehilfe) wird optimal
in einer anatomisch korrekten
Anhock-Spreizhaltung der Huf-
te unterstiitzt. Diese aufrechte
Trageweise (Vertikalisierung) be-
wirkt eine gute Entwicklung der
Haltemuskulatur, also der vorde-
ren und hinteren Rumpfmuskula-
tur, die perfekt zusammenspielen
muss.

Die Babys konnen ihren Kopf und
ihre Arme so gebrauchen, wie sie
es spater — ohne die Stiitze des
Tuches oder der Tragehilfe - ge-
gen die Schwerkraft tun mussen.
Ein gesunder Korper arbeitet
immer 0konomisch. Er setzt nur
exakt die Muskeln ein, die er fir

- Grofle Auswahl an modischen Babytragen,
Tragetiichern und mehr...

- Ausgewahltes Sortiment fir gesundes Babytragen -

alle Produkte lagernd

- Trageberatung durch ausgebildete Trageberaterinnen -

kostenfrei!

Hamerlingstrale 1, 4020 Linz, Tel. 0676 / 6147073, office@trageboutique.eu
Weitere Standorte und Offnungszeiten: WWW. T ragebouthue.eu

eine Bewegung braucht. Die
aufrechte Haltung beim Tra-
gen fordert und unterstitzt die
Gehirnreifung des Traglings. Er
begegnet der Umwelt auf Au-
genhdhe und kann angeku-
schelt und bequem die Welt
erkunden. In der Babyschale ist
das naturgeman nicht der Fall.

Melanie Scharnreithner
Physiotherapeutin
zertifizierte Trageberaterin

traqeboutique’
Das Beste ganz leicht
] = |:|
iy
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Kenia liegt an
der Ostkiiste Afrikas
und hat bei einer Flache
von 580.367 km? rund 39 Mil-
lionen Einwohnerlnnen.

Das sind rund 67 Einwoh-
nerlnnen pro Quadrat-
kilometer. &

en

Wenn Europaerlnnen sich entschlieBen, dass sie ihr Kind tragen wollen, miissen sie sI8
erst einmal im Dschungel der zahlreichen Tragehilfen bzw. Tuch-Hersteller zurecht finde
bis sie das Lieblingstuch oder die optimale Trage fiir sich und ihr Kind gefunden haben. In Kent&
gibt es keine so wunderbaren Tragehilfen oder eine unendliche Auswahl an Tlichern. Das Trage-
tuch Kenias ist ein Kanga, in dem unter anderem auch das Kind getragen wird. Das Universaltuch
der Kenianerlnnen ist ein langes, bunt bedrucktes Stiick Stoff aus fester Baumwolle. Hunderte
Male gewaschen. Ein Tuch, das fiir so ziemlich alles verwendet wird: Als Kleidung, Kopfbedeckung,
Decke und eben auch um sein Baby zu tragen.

Um das Kind ins Tuch zu binden, beugt man sich ein wenig vor, nimmt sein Kind auf den Arm
und legt es sich auf den Riicken. AnschlieBend wird das Tuch (iber das Kind gelegt und die Enden
nach vorne gefiihrt - je nach Bedarf oberhalb der Schulter oder unten durch — und festgezogen.
Dann wird das Tuch entweder verknotet oder einfach nur festgesteckt. Ganz simpel - und ohne
Bindeanleitung.

Die Kunst des Kanga-Bindens wird nebenbei weitergegeben bzw. spielend abgeschaut und nach-
gemacht. Die Babys werden hier nicht nur von den Mttern getragen, sondern auch von den al-
teren Geschwistern - und nicht nur von den Madchen. Jedes Kind ab ungefahr 4 Jahren weil3, wie
man ein Baby auf dem Riicken tragt.
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In Kenia gibt es eine unumstoBliche Meinung: Solange ein Baby getragen und nicht irgend-
wo hingelegt wird, kann es nicht sterben.

Das, was fiir uns in Europa vielleicht drastisch klingt, bekommt in einem Land wie Kenia mit einer
Sauglingssterblichkeit von rund 54 % eine ganz andere Bedeutung. Also tragt man sein Kind ab
dem Alter von drei Monaten und mindestens solange bis es selbst laufen kann. Bei einigen Stam-
men kommen die Babys bereits im Alter von zwei Wochen ins Tuch. An Mutters Kérper beschiitzt
und behltet, wird es ins tdgliche Leben einbezogen, ohne dass sich alles um das Kind dreht. Ob
Wasche waschen, Wasser holen oder Essen zubereiten: Immer sind die Kleinen mitten im Gesche-
hen und immer sind Menschen um sie herum. Das merkt man den Kleinen auch an. Hier gibt es
keine Schreibabys und es wird auch kein Schnuller benétigt, um die Kleinen zu beruhigen oder
ihnen das einschlafen zu erleichtern. Auf die Frage, warum die Kinder so selten weinen, antwor-
tete eine kenianische Mutter erstaunt: ,Warum sollten sie weinen? Sie sind bei der Mama und
haben gegessen”

Nur ganz frisch geschliipfte Babys werden vorne getragen, die dlteren entweder seitlich oder auf
dem Ricken. Bei dlteren Babys ware das Tragen vorne sogar sehr unpraktisch, denn man tragt
sein Kind nicht nur, damit es dem Kind gut geht, sondern vor allem, damit man die Hande frei hat.
Kenianische Mutter kennen weder Mutterschutz noch Karenzzeit oder Kindergeld. Eine Mutter
arbeitet. Manchmal schon wenige Stunden nach der Geburt. Und dazu braucht sie freie Hinde
und zusatzlich Platz, um auch noch etwas auf dem Kopf transportieren zu kdnnen - Feuerholz
zum Beispiel oder einen 20-Liter-Behalter mit Wasser — und das (iber kilometerweite Strecken.

Zwischendurch wird gestillt, indem man das Baby einfach ,nach vorne” holt. Altere Babys be-
KEN IA dienen sich dann schon einmal selbst, wahrend die Mutter einfach weiter ihrem Tagesgeschaft
nachgeht.

Ein weiterer positiver Effekt des ,Dauertragens” ist, dass kaum ein Baby ein paar Wochen nach
seiner Geburt noch Windeln tragt. Jede Mutter merkt an den Korperbewegungen des Kindes,
dass ihr Kleines gleich urinieren muss. Sie nimmt es aus dem Tuch, halt es tiber den Boden und
nachdem das erledigt ist, geht es wieder zuriick ins Nest. Windelfrei seit Generationen.

Samtliche Bilder und die meisten Textpassagen wurden uns dankenswerter
Weise von Gabriele Vonwald, der Begriinderin von Harambee, zur Verfiigung gestellt.

Nahere Informationen zu Harambee unter www.harambee.at Seite 7



Plordic Wa«%/n?

mid Baby

Nordic Walking mit Baby - oder: Wie ich mit meinem Kind ohne
Babysitter und ohne Fitness-Center wieder fit werde?

Nach der Geburt eines Kindes
stellt sich fiir fast jede Mami ir-
gendwann einmal die Frage: Wie
bekomme ich maglichst schnell
meine Figur, die ich vor der
Schwangerschaft hatte, wieder?

Wie mache ich das am besten
- vor allem, wenn ich kein Fit-
ness-Center in der Nahe habe,
dort nicht hingehen will oder
keinen Babysitter habe, der auf
mein Kind in der Zwischenzeit
schauen kann? Und eigentlich
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bin ich eh am liebsten an der
frischen Luft unterwegs.. Und
Spazierengehen steht ja am Ta-
gesplan - kann man nicht auch
dabei fit werden? Da war doch
mal was mit flottem Gehen und
gleichzeitigem Training des
Oberkorpers, indem man Stocke
in der Hand halt und diese ein-
setzt oder auch Ubungen damit
macht. Nordic Walking! Andere
schnallen sich dabei Rucksacke
um; da kann ich mir doch - so
wie sonst auch beim Spazieren-

gehen — mein Kind ,umhdngen”,
die Teile in die Hand nehmen
und losstarten, oder? Ich brau-
che nicht viel und kann das tber-
all machen. Und mit dem richti-
gen Gewand, kann ich auch bei
jedem Wetter gehen, oder?

Was sagt denn eine Nordic-Wal-
king-Trainerin dazu? Kann ich
wirklich so einfach losstarten?
Gibt es Dos und absolute No-
Gos, die zu beachten sind? Sa-
bine Markert, bitte um Hilfe!

Wann starte ich am besten

mit Nordic Walking?

Ungefahr 12 Wochen nach der
Geburt kann die Frau damit be-
ginnen, wenn bei der Nachun-
tersuchung alles in Ordnung war
und der Arzt/die Arztin Sportfrei-
gabe erteilt hat.




Wie sieht es

nach einem Kaiserschnitt aus?
Das sollte auf jeden Fall vorher
mit einem Arzt/einer Arztin ab-
geklart werden!

Muss ich vorher zum Arzt?

Mir ist es wichtig, dass die Mamis
schon bei der Nachuntersuchung
waren und der Arzt/die Arztin das
OK fiir Sport gegeben hat.

Muss ich einen Kurs besuchen
oder kann ich

einfach so starten?

Natdirlich ist es sinnvoll, einen
Kurs zu besuchen, da man beim
Tragen sowie beim Walken ei-
niges falsch machen kann (z.B.
kann eine falsche Technik zu
Schulter- und Nackenproblemen
fuhren, sowie zu Entziindungen
an der Achillessehne bei zu lan-
gen Schritten und/oder falschem
Schuhwerk).

Wo finde ich Kurse
bzw. Trainerlnnen?
Mittlerweile gibt es viele Anbie-
terlnnen fir Nordic Walking mit
Baby. Am besten online eine(n)
Anbieterin in der Nahe suchen
und einfach anrufen!

Welches Equipment
empfiehlst Du?

Nordic-Walking-Stdcke:

Diese mussen einen effizienten
und sicheren Bewegungsablauf
gewadbhrleisten. Die speziell ange-
fertigten Handschlaufen fir Nor-
dic Walking sind Voraussetzung
fur eine korrekte Ausiibung der
Sportart. AuBerdem ist die richti-
ge Lange der Stocke sehr wichtig.
Hierfur gilt die Formel: Korper-
groBe x 0,66

Schuhwerk: Es gibt eigene Nor-
dic-Walking-Schuhe, wobei es
meiner Meinung nach auch ein
ganz,normaler” Sportschuh tut.

Bekleidung fiir die Mami:

Die Bekleidung sollte funktionell
sein. Eine erhohte Bewegungs-
freiheit, Wetterschutz bei allen
Witterungsbedingungen sowie
Atmungsaktivitat sollten beim
Kauf beachtet werden.

Bekleidung fiir das Kind:

Hier sollte darauf geachtet wer-
den, dass dem Baby weder zu
hei noch zu kalt ist. Bei Sonne
muss die Haut des Babys ge-
schitzt werden. Eine Kopfbe-
deckung ist hier sehr wichtig!
Im Winter ware eine Tragejacke
natirlich ideal. Als Alternative
kann natirlich auch ein Trage-
cover genutzt werden.

Tuch oder Tragehilfe?

Ist beides geeignet. Das Tuch
muss naturlich gut gebunden sein
und die Tragehilfe muss passen.

Kann ich auch

mit Sling walken?

Mit dem Sling ist Nordic Walking
nicht moglich, da man nicht ge-
nigend Armfreiheit hat.

Welche Tragehilfe eignet sich?
Eigentlich jede - macht beim
Walken keinen Unterschied. Die
Tragehilfe muss einfach zur tra-
genden Person und dem Kind
passen.

Trage ich besser

vorne oder hinten?

Das Baby kann natirlich vorne
sowie hinten getragen werden.

Was bringt mir das Walken?

Nordic Walking hat wegen der
hohen Muskelbeteiligung (90%)
einen enorm hohen Energie-
verbrauch. Die Arm-, Ricken-,
Bauch-, Huft- und Beinmusku-
latur wird gekraftigt. Im Gegen-
satz zum Laufen werden Huft-,
Knie- und Sprunggelenke weni-
ger belastet. Mit Nordic Walking
kdnnen alle 5 motorischen
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Hauptbeanspruchungsformen
trainiert werden: Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit, Koordination und
Schnelligkeit.

Welche Auswirkungen

hat Nordic Walking

auf Korper und Psyche?

Nordic Walking kann Verspan-
nungen im Schulter- und Nacken-
bereich 16sen. Es fordert den Ab-
bau von Stresshormonen, starkt
das Immunsystem und hebt das
Selbstwertgefuihl. Nordic Walking
mit Baby ist eine Moglichkeit, ge-
meinsam mit dem Kind die Natur
zu geniel3en, frische Luft zu tan-
ken und gleichzeitig etwas fur sich
zu tun. Auch der Kontakt zu ande-
ren Eltern ist schnell aufgebaut!

Wie schnell

stellen sich Erfolge ein?

Das kommt natirlich darauf an,
was man erreichen mochte bzw.
wie oft und wie intensiv man
walkt!

Wann gehe ich

besser nicht walken?

Hier gilt naturlich dasselbe, wie
generell bei allen Sportarten: Kein
Sport bei Fieber, Infektionskrank-
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heiten, Einnahme von Antibioti-
ka... Das gilt sowohl fiir das Kind
als auch die Mama bzw. den Papa.

Wo gehe ich am besten walken
bzw. wo gehst Du am liebsten?
Da wo es einem gefallt! Manche
bevorzugen asphaltierte Wege,
andere wiederum walken lieber
auf Feldwegen. Das muss man
selbst herausfinden! Da ich am
Land wohne, habe ich die Natur
eigentlich vor der Hausture. Hier
walke ich am liebsten Uber die
Feldwege und geniel3e zusam-
men mit meinem Baby die Ruhe
und Schonheit der Natur.

Was willst Du

den Mamis mitgeben?

Sie sollen sich ihr Baby schnap-
pen, eine Trageberatung besu-
chen und sich einen Nordic-Wal-
king-Kurs in ihrer Nahe suchen!
Bei den meisten Kursen mit Baby
ist sogar eine Trageberatung da-
bei! Nordic Walking mit Ihrem
Baby ist eine optimale Mdoglich-
keit, um Sport, Spal und Fitness
miteinander zu kombinieren!

Bild: Sabine Markert
Text: Barbara Zurov

Nahere Infos zu Sabine:

Name:
Sabine Markert

Familienstand:
Lebensgemeinschaft, 3 Kinder (12
Jahre, 3 Jahre, 10 Monate)

Wohngegend:
nordliches Weinviertel

Ausbildung

(wo und wann gemacht):

Nordicfit Academy Absolventin, Juni
2011

Warum:

Nach der Geburt meiner Tochter
habe ich nach einer Sportart ge-
sucht, die ich gemeinsam mit ihr ma-
chen kann. Da habe ich es einmal mit
Nordic Walking probiert und es hat

mir so viel Spall gemacht, dass ich
es auch an andere Mamis und Papis
weitergeben wollte. Somit habe ich
mich dazu entschieden, die Ausbil-
dung zum Nordic-Walking-Basic-In-
structor zu machen.

Was machst du sonst noch:

Ich bin eigentlich gelernte Buchhalte-
rin, derzeit aberin Karenz.Im Juli 2011
habe ich die Grundausbildung zur
Trageberaterin bei der ClauWi®-Tra-
geschule abgeschlossen. Ende 2012
bzw. Anfang 2013 habe ich noch die
Ausbildung zur Baby- und Kinder-
massage-Kursleiterin absolviert.

(i oo
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Trageberaterinnen (einige
Manner tummeln sich doch in
der ,Trageberatungsszene”)
helfen gerne bei allen Fragen
rund ums gesunde Babytragen.

Das Angebot ist sehr umfang-
reich: vom Infovortrag fir eine
Mdatterrunde Uber ganz individu-
elle Einzelberatungen und Klein-
gruppenkurse bis hin zu regel-
maBigen Tragetreffs oder einer
Trageparty im Freundeskreis.

Egal, ob Sie sich schon in der
Schwangerschaft vorab infor-
mieren wollen, mit Ihrem neu-
geborenen Baby erste Techniken

erlernen wollen oder mit dem
dlteren Baby oder Kleinkind auf
der Suche nach der richtigen Tra-
geweise fur Wanderungen und
Spaziergange sind - in einer Tra-
geberatung werden Sie liebevoll,
bedirfnisorientiert und modern
beraten und begleitet.

Leider ist der Begriff ,Tragebera-
tung” nicht geschiitzt, weshalb
wir empfehlen, bei der Wahl
des/r Beraterln darauf zu ach-
ten, dass die betreffende Person
ihre Ausbildung bei einer der be-
kannten Trageschulen absolviert
hat oder sich ebendort in Ausbil-
dung befindet (siehe Infokasten).

ﬁra ge n.info

Trageberatung
in lhrer Ndhe:

Beraterlnnenlisten finden Sie
direkt bei den Trageschulen:

www.trageschule.com
www.trageschule-dresden.de

www.clauwi.at
www.clauwi.de

www.ftz-babytragen.de

Unabhangige Vereine
der Trageberaterinnen:

www.babytragen.net
www.tragenetzwerk.de

Bild: www.trageschule.com
Text: Michaela Lehner

www.jobsmitherz.at

Bildungsinstitut fiir sozialpadagogische Berufe
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In der heiBesten Zeit des Jahres ist auch das Tragen der Kinder ein gro8es Thema.

Sonnenschutz? Sommertiicher? Wie tragen andere Eltern im Sommer?

Was sind die Sommertrends beim Tragen?
Auf den nachsten Seiten beschaftigen wir uns intensiv mit dem Thema ,Tragen im Sommer”!




Endlich! Endlich ist er da!ll
Nach so vielen diisteren, kal-
ten und windigen Wochen, in
denen man standig iiberlegen
musste, welche Schichten man
anzieht und ob diese ausrei-
chen oder aus den richtigen
Materialien sind, damit weder
Kind noch Mami zu kalt oder
zu warm ist, ist es nun endlich
soweit!

Der Friihling ist da!

Laut Kalender schon seit ein paar
Wochen, in denen er allerdings
ein paar Anlaufschwierigkei-
ten hatte. Dafiir geht er jetzt an
manchen Tagen nahezu sofort in
den Sommer Uber. Und seit den
ersten Sonnenstrahlen und
Plusgraden stellt sich auch
jetzt wieder die Frage: Was
ziehe ich uns denn an,
wenn wir tragen?
Und womit tragt
es sich bei den
immer  warmer
werdenden Tem-
peraturen am
besten?

Ein Sommer
an sich
kann ei-
nem allei-
ne schon
sehr heil}
vorkom-
men. Mit einem
zweiten Korper
fur langere Zeit *
auf  Tuchfuhlung
und noch dazu in
Bewegung steigt
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die geflihlte Temperatur gleich
nochmal an - sowohl bei der
tragenden Person als auch beim
Kind. Und Uber kurz oder lange
beginnen beide zu schwitzen.
Wenn man mit dem Kleinen un-
terwegs ist und der Weg nicht im
Schwimmbad endet, empfiehlt
es sich — vorsichtshalber - eine
Zweitgarnitur fur beide mit-
zunehmen, sollten die Shirts
feucht werden. |

Die Tragehilfe und beson-
ders auch die Tlicher erset-
zen beim Kind schon eine Klei-
dungsschicht, weswegen man
bei Extremtemperaturen schon
mal nur mit Body
oder Shirt oder
einfach nur mit
" Windel unterwegs
#& sein kann. Wenn
. dies vor allem fir
die Mami nicht
so angenehm
ist, kann zB eine
Windel dazwi-
schen gegeben
werden, die ein
bisschen wie ein
Schweil3-Sauger
wirkt.

Aufpassen muss
* man auf die un-
’/ _ bedeckten
N o Koérperteile
./ des Kin-
- des, die
aus Trage-
hilfen  oder
Tlchern her-
| ausschauen.

Die Kraft der Sonne darf nicht
unterschatzt werden! Den ers-
ten Sonnenbrand haben viele
schon im April hinter sich. Ent-
weder cremt man das Kind vor
dem Tragen an den unbekleide-
ten und unbedeckten Korper-
partien ein oder man bedeckt
diese — zB mit Stulpen (manche
Produkte haben sogar einen UV-
Schutz in den Geweben eingear-
beitet), Socken und einem Tuch.
Sonnenhiite oder Schirmkappen
sehen zwar sehr entzlickend aus
und sind auch auBerst praktisch,
wenn das Kind jedoch noch recht
klein ist und vorne getragen wird,
sind die Schirme meist der Hebel,
weswegen die Kopfbedeckun-
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gen unweigerlich von den Kop-
fen rutschen...

Auch die Mami sollte bei den ers-
ten Sonnenstrahlen aufpassen
und sich entsprechend schiitzen
- vor allem, wenn das Kind plotz-
lich anders getragen wird (sei es
Wechsel auf den Riicken oder
Umstieg auf eine andere Tragehil-
fe). Ein groBBer Vorteil, wenn man
das Kind auch bei den heiesten
Temperaturen an sich tragt, ist,
dass man sofort erkennt, wenn
dem Kind zu heill wird oder es
Durst hat!

Beim Thema ,Das beste Sonnen-
tuch” gehen die individuellen
Meinungen auseinander: Man-
che schworen auf Seide, andere
auf Leinen, viele bleiben bei den
Baumwolltiichern
und ab und an
wird auch mit
warmeregulie-

render Wolle
gebunden.

Sollten Mami und Kind bei den
Temperaturen doch sehr schwit-
zen, ist es sinnvoller, Tiicher beim
Tragen vorzuziehen, da diese
leichter zu waschen sind und
auch noch sehr schnell
trocknen.

Tragen im Sommer
kann manchmal
schon sehr heil
sein, aber man ist
einfach um so
vieles flexibler!

Hat man
Durst, kann
man sich im
kleinsten Ge-
schaft auf die
Schnelle ein Ge-
trank kaufen ge-
hen. Wenn kaum
Schatten da ist,
stellen sich Mut-
ter und Kind ein-
fach gemeinsam in einen schat-
tigen Bereich und es rastet nicht
nur das Kind, wahrend die Mami
weiterbriiten muss. Bei einer
Rast im Kaffeehaus oder beim
Essen im Restaurantgarten fin-
det sich schneller ein Platz und
man kann ihn sich so auch einfa-
cher erkdmpfen. Wenn man zwi-
schen Schatten- und Sonnenseite
auf den Gehsteigen wahlen muss,

nehmen einem manchmal schon
schwierige Unebenheiten die Ent-
scheidung ab. Mit Tuch kann man
auch unebene oder sehr schmale
Wege getrost im Schatten genie-
Ben. Unbekannte Wege lassen
sich ebenfalls ganz leicht
meistern. Wenn pl6tzlich
Treppen da sind, steigt
man diese einfach hinauf.
Venedig oder Amsterdam
wdren ohne Tragetuch ein
Krafttraining an sich. Ist
der Zwerg von der Hitze
schon beim kiirzesten
Weg erschopft, packt
man ihn ganz schnell
in den Sling und wei-
ter geht’s. Scheint die
Sonne zu hell, ver-
wendet man einfach
das runterhdangende
Tuchende als Son-
nenschutz oder als
Schweilstuch. Und
das suBeste Ar-
gument fir viele
von uns: Beim Ei-
sessen mit Kind
im Tuch oder in
der Trage kann
es maximal pas-
sieren, dass der
Nachwuchs
mitnaschen
mochte.  An-
sonsten konn-
te man das Eis sogar in Ruhe aus
dem Becher |6ffeln — hat man
doch beide Hande frei!

In diesem Sinne: Genielen wir

den Sommer gemeinsam mit un-
seren getragenen Kleinen!

Bild: tragen.info
Text: Barbara Zurov
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Agnes & Elias

Mein Name ist Agnes und ich
bin 30 Jahre alt. Mein kleiner
Sonnenschein Elias wurde am
28.2.2012 geboren.

Die Vorteile liegen ganz klar auf
der Hand: Das Kuschelbediirfnis
von Mama und Zwerg wird ge-
stillt, wahrend Mama ihrer Haus-
arbeit, dem Einkauf oder einem
Tratsch mit einer Freundin nach-
geht. Wenn man mit den 6&ffentli-
chen Verkehrsmitteln unterwegs
ist, muss man nicht erst den Auf-
zug in der U-Bahn-Station suchen
und dann ewig warten, bis er frei
wird. Das ist ein recht gro3er Vor-
teil, wie ich finde! Und wenn ich
da an unseren Urlaub, den wir im
September 2012 in Kroatien ver-
bracht haben, denke: Die Vorteile
durch das Tragen waren fir uns
auf jeden Fall, dass es einfacher
war, in etwas unwegsamerem
Gelande unterwegs zu sein (da
hatte man wohl mit einem Kin-
derwagen keine Chance gehabit).
Zwergi hat immer super geschla-
fen und manche Lokale waren so
klein, dass da fiir einen Kinderwa-
gen nur sehr wenig bis gar kein
Platz gewesen ware.

3 Begriffe die mir zum Tragen
im Sommer einfallen:

praktisch, flexibel,
manchmal recht heif3!

Heil3 ist es manchmal schon, aber
die Vorteile, die man dadurch hat,
machen das auf jeden Fall wieder
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wett. Man kann ja je nach Wet-
terlage dann auch das passende
Tuch oder eine Tragehilfe wahlen
(wenn man - so wie wir — eine
kleine Auswahl hat).

Letzten Sommer war meine Lieb-
lingstragehilfe mein Ringsling
aus einem Tuch mit Seide. Ist
super kuschelig und gleicht die
Temperaturen ganz toll aus - so-
mit ein Tuch, in dem man kaum
schwitzt.

Fir mich ist — egal, ob Sommer
oder Winter — das Tragen aus dem
Alltag nicht mehr wegzudenken
und ich bin sehr dankbar daftr,
dass mir meine Schwester vor der
Geburt meines Sonnenscheins
mein erstes Tragetuch geschenkt
hat. Mittlerweile ist fiir jedes Wet-
ter und jede Laune ein passendes
Tuch oder eine Tragehilfe in unse-
rem Haushalt zu finden.

Evelyn & Valentina

Mein Name ist Evelyn Berger,
ich bin 34 und meine Tochter
Valentinawurdeam 24.11.2011
geboren. Sie ist eine richtige
Tragemaus und liebt es auch
jetzt mit ihren 1,5 Jahren noch
sehr, getragen zu werden.

Tragen ist grundsatzlich sehr
praktisch, egal in welcher Jahres-
zeit. Dadurch, dass ich Valentina
ganz nah bei mir hatte, konnte
ich vor allem an heil3eren Tagen
immer ihre Temperatur Gberpri-
fen.

Meiner Meinung nach ist es auch
nicht heiBBer als sonst. Und klar
schwitzt man, wenn es sehr heil3
ist. Wichtig war mir nur, Valenti-
na vor meiner Kdrpertemperatur
zu schitzen. Ich habe deshalb
eine Mullwindel zwischen uns
gelegt und somit war dies kein
Problem mehr. Man sollte sich
halt tberlegen, ob man an ,Tro-
pentagen” das Haus unbedingt
verlassen muss oder ob es nicht
besser wadre, zu Hause zu blei-
ben bzw. samtliche Aktivitaten in
die Morgenstunden zu verlegen.
Ansonsten hilft nur der richtige
Sonnenschutz und ausreichend
trinken. Dies sollte natdirlich fir
Mama/Papa und Kind gelten.

Letzten Sommer habe ich Uber-
wiegend mit 3 Tuchern und ei-
ner Tragehilfe getragen - je nach
Wetterlage und Temperatur. Ich
habe mich erkundigt und viele
schworen bei heiRem Wetter auf
Tucher mit Leinen- oder Hanfan-
teil. Nur welches ich lieber hatte,
ist schwer zu sagen. Mich haben
andere oft gefragt, ob es nicht zu
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heil3 ware, gerade bei Temperatu-
ren Uber 30 °C. Fir mich ist dann
Organisation alles. Ich habe mei-
ne Einkaufe gleich in den kiih-
leren Morgenstunden erledigt.
Falls es doch nicht anders ging,
habe ich auf folgende Dinge ge-
achtet: Wenn mdoglich, im Schat-
ten gehen und nicht auf den Son-
nenschutz (Babylegs, Sonnenhut,
Sonnencreme, UV-Kleidung)

vergessen. AuBerdem war es fiir
mich immer wichtig, dass mein
Baby und ich ausreichend trin-
ken, damit wir keine Kreislaufpro-
bleme bekommen, falls wir doch
sehr schwitzen sollten.

War ich doch langer als (blich
unterwegs, habe ich Valentina
vermehrt zwischendurch gestillt
oder ihr Wasser angeboten. Und
Wechselkleidung nicht verges-
sen, wenn man ldnger unterwegs
ist! Babys/Kleinkinder verkiihlen
sich ja schnell und wer von uns
hat nicht lieber trockene Klei-
dung an als nasse?!

Fir das Tragen im Sommer
fallen mir folgende 3 Worte ein:

Sommer, Sonne, Tragespass!

Mein Tipp fur Eltern, die mit klei-
nen Kindern in den Urlaub fah-
ren: Besorgt Euch fur die Zwerge
ein Tragetuch oder eine geeigne-
te Tragehilfe! Gerade im Urlaub
hat man Gepackstiicke dabei,
auf die man aufpassen muss, und
musste sich mit einem Kinderwa-
gen eventuell durch Touristen-
strome durchkampfen. Habe ich
mein Kind aber im Tuch, wei} ich
es dort gut beschiitzt und habe
zudem noch beide Hande frei.

Nadine & Felix Christian

Mein Name ist Nadine Zim-
mermann und ich bin 25. Mein
Sohn Felix Christian wurde am
29.02.2012 geboren und ist ein
Tragling.

Felix konnte mit der Hitze im
Sommer Uberhaupt nicht umge-
hen, deshalb hat er meine Nahe
sehr gesucht. Da es mir mit der
Zeit zu anstrengend war, ihn im-
mer im Arm zu halten, war der
MeiTai unsere LOsung. So konnte
ich alles tun und bin auch stress-
frei mit den Offis Gberall hinge-
kommen. AuBerdem hatte ich in
den Geschaften keine Probleme
mit der Klimaanlage, weil Felix

Drei Begriffe die mir fiir das Tra-
gen im Sommer einfallen:

schwitzig, stressfrei, Freude!

sowieso nahe bei mir war, und
ihm somit nicht kalt war.

Ich hatte einen Mei Tai und war
damit sehr zufrieden. Auch mein
Kleiner hat sich darin wohlge-
fuhlt und nicht wirklich stark ge-
schwitzt. Tragetuch im Sommer
ging fur mich Uberhaupt nicht.
Da war mir viel zu heill und ich
habe mich nicht wohlgefihlt.

Als Tipp fur alle Tragemamis und
—papis: Nehmt immer ein, zwei
Wechselshirts fur Euch mit und
ein, zwei Wechselbodys fur Euer
Kind! Und legt Euch eine Stoff-
windel auf die Brust, wenn ihr
Euer Kind vorne tragt, weil so
sein Kopfchen auf der Windel lie-
gen kann und ihr schwitzt Euch
nicht gegenseitig an! Liebe Ma-
mas und Papas, lasst euch bera-
ten! Ich war Uberrascht, was es
an gesunden Tragehilfen gibt. Es
muss nicht immer das Tragetuch
sein. Tut es fur Euch und Euren
Nachwuchs!
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Teagefragen

Gerade im Sommer tauchen immer wieder viele Fragen auf, was
das Tragen bei warmen Temperaturen betrifft. Wir von tragen.info
versuchen lhnen diese zu beantworten, um lhnen den Tragealltag
noch mehr zu erleichtern.

Ist Tragen im Sommer nicht
viel zu hei3? Mein Baby und
ich sind nach kurzer Zeit im-
mer vollig verschwitzt.

Weder Kind noch Mutter sollten
zu warm gekleidet sein.

Im Hochsommer kann es rei-
chen, dem Baby einen Body an-
zuziehen, denn der Stoff des Tra-
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getuchs und die gegenseitige
Ndhe warmen ja auch.

Vermeiden Sie an sehr heil3en
Tagen die groBte Mittagshitze
und verbringen Sie diese Zeit lie-
ber mit Ihrem Baby am Arm im
Schatten. Sie kdnnen auch auf
eine luftigere Trageweise um-
steigen — beispielsweise Hiftsitz
bzw. Ring Sling.

Kann ich mein Kind im Tra-
getuch/der Tragehilfe ausrei-
chend vor der Sonne schiitzen?

Besonders achten sollten Sie auf
den Kopf und die Beine des Ba-
bys, da diese der Sonne am meis-
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ten ausgesetzt sind. Fir guten Schutz vor der
Sonne eignet sich ein Sonnenhut mit Schirm
und Nackenschutz und Stulpen fiir die Beine.
Nach personlichem Ermessen kdnnen Sie
auch Sonnencreme oder ein spezielles Son-
nenschutzcover verwenden.

Bekommt mein Baby iiberhaupt genug
Luft im Tragetuch/der Tragehilfe?

Babys sind von Geburt an in der Lage ihren
Kopf zu drehen. Zwischen Nase und Wange
verlauft auBerdem ein Luftkanal, der dem
Baby zum Beispiel auch wahrend des Stillens
die Luftzufuhr sicherstellt. Trotzdem ist es
gut, achtsam zu sein und auf die Atmung des
Babys zu achten.

Achten Sie immer auf eine geeignete Trage-

hilfe und feste Bindung! Ver-
meiden Sie Produkte, in denen
Ihr Baby liegend getragen wird!
Ebenfalls hilft es Inrem Baby bei
der Atmung, wenn es in einem
Produkt getragen wird, in dem
die Beinchen immer gut ange-
hockt sind. So kann das Baby
aktiv seinen Korper kontrollie-
ren. Solche Produkte erkennen
Sie daran, dass das Material zwi-
schen den Beinen des Babys von
Kniekehle zu Kniekehle reicht.

Text: Raffaela Spak B
Quelle: Baby in Balance, Handbuch fiir die Trageberatung
,Die Trageschule®”

mamalila-Tragebekleidung

Schitzt Sie und Ihr Baby bei jedem Wetter!
Fur Mama und Papa. www.mamalila.de
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Selfpmrde

Wir nahen uns selbst einen ge-
rafften Ring Sling

Das Tuchstiick messen und die
gewlnschte Lange (plus 10 cm)
markieren.

Das Stick an der gewiinschten
Lange falten, schauen, dass die
Ober- und Unterkanten schon
stimmen und auseinander-
schneiden.

Nun muss die Schnittflache versau-
bert werden, um ein Ausfransen
zu verhindern. Dies entweder mit
einer normalen Nahmaschine im
Zick-Zack-Stich oder mit der Over-
lock-Nahmaschine durchfiihren.

Nachdem nun die Kanten versau-
bert wurden, werden mit dem
MaBband vom versauberten
Ende in das Tuch 20 cm gemes-
sen. Diese zeichnet man mit der
Schneiderkreide liber die gesam-
te Tuchbreite an.

Nun gibt es zwei Mdglichkeiten:
Entweder 1 cm nach innen klap-
pen und mit dem Biigeleisen um-

Materialliste

Tuchstiick / Tuch
Gewdinschte Lange + 10cm

Mafband
Schneiderkreide
Stecknadeln

N EE
Nahmaschine
Slingringe

Garn
(Gutermann oder Coats)

blgeln oder wahrend des Fest-
steckens einbiegen.

Danach werden die Ringe durch
das vordere Tuchstuick gezogen.

Jetzt schnappt man sich die vor-
bereiteten Stecknadeln und be-
ginnt an einer der Tuchkanten
die nach innen geschlagene Kan-
te exakt auf der Linie festzuste-

cken. Die Stecknadeln der Breite
nach anbringen, damit man mit
der Maschine Uber die Nadeln
nahen kann.

Und nun, ran an die Maschine! Ca.
2 mm von der Kante entfernt ein
Mal Uber die Tuchbreite ndahen
(Stichlange auf 2- oder 3-fach-
Stich). Beginn und Ende immer
schon vernahen!

TN I I
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Nun das NahfliBchen mit der Au-
Benkante an die erste Linie set-
zen und nochmals Uber die ge-
samte Tuchbreite nahen.

Zum Schluss noch schnell die Fa-
den abgeschnitten und der Sling
ist fertig!

Wir wiinschen Euch viel Erfolg
bei eurem ersten selbstgendh-
tem Ring Sling und viel Spass
damit!

Bild & Text: Stephanie Rainer
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Der Ratgeber zeigt, wie das
Baby durch richtige Griffe und

liebevollen Umgang Anre-
gungen bekommt, sich selbst
optimal zu bewegen. Baden,
Wickeln, Anziehen, Fiittern,
Schlafen - alles wird leichter
im Alltag. Das Tragen im Tra-
getuch bietet Nahe und Bewe-
gung und fordert Wohlbefin-
den und Gesundheit.

Babys lieben Nahe und gemein-
same Bewegung - das beruhigt,
entspannt und wirkt anregend
auf Korper und Geist. Wie Sie
tagtaglich mit Ihrem Baby richtig
umgehen und ihm Angebote ma-
chenkdnnen, sich selbst zu bewe-
gen, zeigt lhnen dieser Ratgeber.
Diese neue Babypflege basiert
auf der Methode ,Kineasthetic
Infant Handling”, die inzwischen
viele Kinderkrankenschwestern
und -pfleger sowie Hebammen
empfehlen. Gestalten Sie das Ba-
den, Wickeln, Anziehen, Fittern,

Autoren:

Ulrike Hower
Sabine Hartz
Birgit Kienzle-Muller

Erschienen bei:
GU
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Hochnehmen und Schlafen so,
dass es fur Sie und lhr Baby spie-
lerisch und leicht wird. Durch die
richtigen Bewegungs- und Sin-
nesanregungen foérdern Sie lhr
Kind und bieten ihm optimale
Bedingungen fir den Start ins
Leben. Auch das Tragen im Trage-
tuch ist ein wichtiger Baustein in
Sachen ,Gemeinsame Bewegung
und Nahe”. Getragene Babys sind
ruhiger und zufriedener und
schlafen besser. Und die Eltern
haben die Hande frei fiir andere
Tatigkeiten. Das Buch zeigt das
korrekte Binden, die wichtigsten
Tragetechniken und Kriterien fur
verschiedene Tragehilfen.

Empfehlens- und lesenswert.
Dieses Buch ist ein sehr Uber-
sichtlicher und hilfreicher Rat-
geber fir die erste Zeit mit Kind
und ist gut und flissig zu lesen.
In ausfuhrlichen Bildfolgen wer-
den die verschiedenen Handgrif-
fe des ,Kineasthetic Infant Hand-
ling” gezeigt.

Dem Thema ,Tragen” ist ein eige-
nes Kapitel gewidmet. Beim Tra-
getuchwerdendieverschiedenen
Bindetechniken genau erldutert
und mit Schritt-flr-Schritt-Anlei-
tungen veranschaulicht. Ebenso
wird beschrieben, worauf man
bei der Auswahl einer geeigne-
ten Tragehilfe achten sollte.

Ewé«} in Balonce

Weniger weinen, besser schlafen

Bewegung fordern

GUPLUS

. : S . .
Baby in Balane
Weniger weinen, besser schlafen”
Bewegung fordern

GU

Quelle: www.gu.de

Der Wissensmix aus ,Kineas-
thetic Infant Handling”, Physio-
therapie und Trageschule bietet
einen interessanten Ansatz fir
die Babypflege.

Dieser Ratgeber bietet zusatzlich
einen Folder, in dem die wich-
tigsten Griffe des ,Kineasthetic
Infant Handling” und eine Bin-
deanleitung fir die Wickelkreuz-
trage auf einen Blick ersichtlich
sind.

Text: Baby in Balance



Unser Fundstiick ist eine Trage aus
DDR Zeiten. Aul3en wasserdichtes
Polyester, Innen bunter typischer
70er Jahre Baumwollstoff. Die Sitz-
flache ist gepolstert und verstarkt.
Vorne eine MetallschlieBe welche
zur Grof3eneinstellung dient. An
den Seiten befinden sich 2 Holz-
griffe wodurch das Kind von 2 Per-
sonen befordert werden konnte.
Die Trage war sehr klein zusam-
menfaltbar und dadurch leicht in
der Handtasche zu verstauen.

Sie haben auch ein Trage-
Fundstiick entdeckt?

Senden Sie uns lhr Foto an
redaktion@tragen.info

Bild & Text: Stephanie Rainer

TRAGEBERATUNG

fur gesundes Babytragen

www.babytragen.net
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Wenn Ringe auf Wanderschaft gehen...

Passend zu unserer Nahanleitung im Selfmade-Teil geben wir Ihnen
hier einige Tipps zum Ringsling. Sehr oft wandern die Ringe beim
Festziehen des Slings immer weiter nach unten oder das Tuch rutscht
nur mihevoll durch die Ringe. Dagegen helfen einfache Tricks:

Achten Sie schon vor dem Anle-
gen des Slings darauf, dass das
Tuchmaterial gut sortiert in den

Ringen liegt und die Tuchfalt-
chen nebeneinander und nicht
Ubereinander zu liegen kom-
men. So lasst sich das Tuch flus-
sig durch die Ringe ziehen.

Festigen Sie die Kopfkante schon
ein wenig, bevor sie lhr Baby in
den Sling setzen. Auch so wird
das Wandern der Ringe verhin-
dert.

Ziehen Sie das Tuchmaterial
immer in die Richtung fest, aus
der es kommt. Greifen Sie 3- bis
4-mal ins Tuch und festigen Sie
es, bis es sich gut stitzend um
Ihr Kind schmiegt.

Lieber in kleinen Schritten und
mehreren Etappen vorgehen, so
wandern die Ringe weit weniger.

Noch mehr Tipps gibt’s bei der
Trageberatung!

Bild: www.trageschule.com
Text: Michaela Lehner

Harambee

Hilfsorganisation fir Frauen und Kinder in Kenia

www.harambee.at

Spendenkonto

BLZ: 42750, Konto: 356 6429 0000
IBAN: AT59 4275 0356 6429 0000
BIC: VBOEATWWBAD

Wir tragen die selbe Verantwortung - lasst uns gemeinsam etwas bewegen.



Geswnd in dow Sommen

Am liebsten koche ich etwas
Einfaches und Schnelles, das
am besten der ganzen Familie
schmeckt.

Hier sind zwei meiner Lieblings-
rezepte, die man auch mit einem
Tragling an der Seite zubereiten
kann.

sommerlicher Melonen-Salat

Zutaten flir 2 Personen
Dauer ca. 10 Minuten

300g Wassermelone

300 g Honig-, Galia-

oder Charentaismelone

2 Stangel Minze

Saft von 1/2 Zitrone

1 Prise Zimtpulver

2 EL Sonnenblumenkerne

1) Die Melonen schalen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

2) Minze waschen, trocknen und
die Blatter abzupfen, hacken und
mit Zitronensaft sowie dem Zimt
unter die Melonenstlicke heben.

3) Die Sonnenblumenkerne in ei-

ner Pfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze goldbraun anrdsten und
Uber den Melonensalat streuen.

Lauch-Polenta Suppe

Zutaten fur 2 Personen
Dauer ca. 10 Minuten

2ELOI
1/2 Stange Lauch

4 EL Polenta

oder Ersatzweise Griel3
1 | Wasser

1 TL Suppenwdurze

3-4 EL Sojacuisine
Salz, Pfeffer

1) Das Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen. Wahrenddessen
den Lauch waschen und in feine
Ringe schneiden.

2) Ol in einer Pfanne erhitzen und
den Lauch darin anschwitzen.
Nach Belieben kann man etwas
Lauch als Dekoration beiseite-
stellen. Polenta zum Lauch ge-
ben und kurz mitrosten. Mit hei-
Bem Wasser aufgielen und die
Suppenwiirze einriihren.

Das patentierte Tragetuch ohne Knoten

Warnhinweis! Achten Sie beim ko-
chen unbedingt darauf, dass Ihr
Baby keine gefdhrlichen Gegenstdn-
de erreicht. Am besten eignen sich
beim Kochen Riickentrageweisen!

3) Die Suppe 5 Minuten leicht ko-
cheln lassen und zum Schluss So-
jacuisine einrlhren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit
dem Ubrigen Lauch bestreuen.

Guten Appetit wiinscht Euch
Irene Eitler

Bild: www.trageschule.com
Text: Irene Eitler
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www.babytuch.com



Die EedadlAion Al sich vor

Michaela Lehner

Kinder Markus (9 Jahre), Miriam (6 Jahre)

Leitung Die Trageschule® Osterreich und Schweiz

Tragen bedeutet fiir mich praktisch, unabhangig und nochmal praktisch

Petra Rienzner

Kinder Simon ( 3 Jahre), David (1,5 Jahre)
Beratungsgebiet Grieskirchen, Eferding, Wels-Land
Tragen bedeutet fiir mich Die Nahe zum Kind zu spren,
ihm Halt zu geben und dabei die Hande frei haben.

Irene Eitler

Kind Marlon (2 Jahre)

Beratungsgebiet siidl. Niederdsterreich, Wien

Tragen bedeutet fiir mich Tragen ist praktisch, gesund und man weil3, dass das Kind
alles hat was es braucht: Seine Eltern

Raffaela Spak

Kind Jonathan (22 Monate)

Beratungsgebiet Bezirk M6dling / Laxenburg

Tragen bedeutet fiir mich Geborgenheit, Nahe und Liebe

Barbara Zurov

Kinder Dominik (14 Jahre), Leon (4 Jahre), Raphael (1 Jahr)

Beratungsgebiet Wien und Umgebung

Tragen bedeutet fiir mich Den Alltag in allen Facetten leben, geniel3en und erfiillen
zu konnen ohne dabei selber eingeschrankt zu sein.

Cornelia Haidinger

Kinder Daniel (3 Jahre), Sarah (9 Monate)

Beratungsgebiet Wels, Wels-Land, Linz-Land

Tragen bedeutet fiir mich unabhdngig zu sein

und Korper- und Kuschelkontakt mit meinem Baby zu haben.

Seite 2 6



Melanie Scharnreithner

Kinder Niklas (7Jahre), Tobias (5 Jahre), Annika (2 Jahre)
Beratungsgebiet Linz-Land

Tragen bedeutet fiir mich bedirfnisorientiert, vielseitig und zeitgemaf

Elke Lindorfer

Kinder Tobias (8 Jahre), Nina (3 Jahre)

Beratungsgebiet Linz, Urfahr Umgeb., Rohrbach

Tragen bedeutet fiir mich Sein Kind auch nach der Geburt noch nah bei sich zu ha-
ben und das praktische mit dem angenehmen zu verbinden.

Stephanie Rainer

Kinder Thara (3,5 Jahre), Lucian (1,5 Jahre)

Beratungsgebiet Salzburg Land, Grenzgebiete Steiermark und Oberdsterreich
Tragen bedeutet fiir mich grenzenlose Freiheit

und dennoch Nadhe und Geborgenheit

Das Original seit 1972

DIDYMOS®
G e Mol fpm9mnnm

* 100% kbA-Qualitat

DIDYMOS -Babytrageticher
und -Tragehilfen
zum Wohlfuhlen

Viele Sondermodelle in neuen Designs und Farben!

Besondere Angebote fiir Fachpersonal,
Beratung und Bestellung bei:

DIDYMOS ° Alleenstr. 8/1 « D-71638 Ludwigsburg
Tel.: +49 (0) 7141/92 10 25 « E-Mail: info@didymos.de

www.didymos.de - www.didymos._ch_

~

OKOSTEST

RICHTIG GUT LEBEN

°| DIDYMOS Babytragetuch
| Wellen holunder 6

|sehr gut §
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Terrmine

4. - 6. Oktober 2013 | Tragetage Linz

Fortbildung fiir Trageberaterinnen von allen Trageschulen und interessierte Personen.
Vortrage und vertiefende Workshops zu verschiedenen Themen, Handlerausstellung und Flohmarkt
Nahere Informationen findest Du auf www.trageschule.com

11.- 13. Oktober 2013 | Kiddyworld -Tulln an der Donau

Fragen Uber Schwangerschaft, Geburt und die ersten Lebensjahre, finden hier Antworten.

Interessante Vortrage und Diskussionen Gber Geburt, Erziehung, Begabtenférderung und Gesundheits-
themen sowie ein buntes Programm fiir jedes Alter, mit viel Spiel und Spal3 runden das Messeangebot ab.
Nahere Informationen findest Du auf www.kiddyworld.at

11.- 13. Oktober 2013 | Salzburger Spielemesse

Spielen - Spal haben — mit nach Hause nehmen.

Das ist das Motto der viel besuchten Spielemesse in Salzburg. Dort kénnen Spiele auf ca. 20.000 m” ge-
testet und gleich mit nach Hause genommen werden.

Nahere Informationen findest Du auf www.salzburger-spielemesse.at

e

Kinderecte
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MeiTai

gewinnen!

Gewinnen Sie einen Fraulein Hiibsch MeiTai auf www.tragen.info!

So einfach geht’s:

Unsere Homepage besuchen, Fragebogen zum Magazin ausfillen und mit etwas Gliick gewinnen.
Unter allen Teilnehmerinnen der Onlineumfrage,lhre Meinung zu tragen.info” verlosen wir

einen Fraulein Hiilbsch MeiTai.

. \ ‘/ e - .
E Cl E Preis gesponsert von “O\: Fréulein Hiibsch
L 'ﬁ www.fraeuleinhuebsch.at
; ‘ - #
e

E . Beim Preis handelt es sich um einen Fraulein Hiibsch MeiTai (GroBe: Babysize). Das Design darf von dem/r Gewinnerin
ir. :- = selbst gewahlt werden!
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O GroBes Sortiment an Tragetiichern,
Ring Slings & Tragehilfen

(O Tragezubehor fiir Eltern & Kind

O Alle Artikel lagernd
& schnell verfiigbar

fur Tragetucher 4

& Tragehilfen
Find‘ uns auf Facebook
www.facebook.com/TragDeinKind

Rienzner KG | Trage Shop | +43 (0)664 / 52 77 213 | petra@trage-shop.at




