
Von Sabine Lilienthal

STUTTGART. Johanna, 13 Monate alt, steht
etwas wackelig vor ihrer Mama und zieht
energisch am Tragetuch, das diese in der
Hand hält. Johannas Mutter ist Anna Mayr.
Sie und Lena Abdi sind geprüfte Tragebera-
terinnen und zeigen Eltern, warum nicht der
Kinderwagen die natürliche Transportweise
für Säuglinge ist, sondern das Tragen – wenn
man es richtig macht.

Schwups – mit ein paar gekonnten Hand-
griffen ist Johanna im Tragetuch auf dem
Rücken ihrer Mutter und strahlt zufrieden in
die Runde. Von hier kann sie alles überbli-
cken, sie ist ganz nah bei Mama. „Ein Baby
ist kein Schiebling, kein Liegeling, sondern
ein Tragling. Getragen werden ist ein natür-
liches Bedürfnis“, sagt Anna Mayr, während
sie das Tuch festzieht. So kann sich Johanna
an ihren Körper schmiegen.

Dass das Tragen ein natürliches Bedürfnis
des Säuglings ist, zeigt schon seine Haltung,
erklärt Lena Abdi. „Heben Sie ein liegendes
Baby hoch, zieht es automatisch die Beine an
und geht in die sogenannte Anhock-Spreiz-
Haltung.“ Das ist seine natürliche Position
und das Tragen am Körper entspricht dem –
viel mehr als das Liegen im Kinderwagen,
das erst seit etwa 150 Jahren Mode ist.

Das bestätigen auch Wissenschaftler,
etwa der Aachener Orthopäde Ewald
Fettweis. Er erklärte in zahlreichen Auf-
sätzen, dass die Beine des Embryos schon
während der Schwangerschaft meist um

über 90 Grad gebeugt sind, bis das Kind die
Beine schlicht nicht weiter anziehen kann.
„Wenn ein Kind auf die Welt kommt, ist sein
Hüftgelenkoftnichtvollständigausgereift“,
so Fettweis.

Die vorzeitige Streckung der Hüftgelenke
im Laufe des ersten Lebensjahres könnte
eine Hüftverrenkung – eine Dysplasie – aus-
lösen. Denn die Hüftpfanne ist noch nicht
genug gefestigt, und der Gelenkkopf rutscht
deshalb weg. „Für die optimale Entwick-
lung der Hüftgelenke ist eine Beugestellung
der Beine am günstigsten. Ideal wäre es,
wenn die Babys möglichst häufig im
Tragetuch getragen werden.“

Aus orthopädischer Sicht gibt es noch
einen weiteren Grund fürs Tragen: Bis zu 22
Prozent der Säuglinge weisen eine Abplat-
tung des Schädels auf. Sie entsteht durch das
Liegen auf dem Hinterkopf und kann zu Fehl-
haltungen des Kopfes führen. Kinderarzt
Herbert Renz-Polster sieht im Tragen eine gu-
te Möglichkeit, dem vorzubeugen. Denn beim
Tragen belastet die Schwerkraft den Kinder-
kopf nicht so sehr wie beim Liegen.

Die Haltung in einem Tragetuch entsprä-
che außerdem der C-förmigen Wirbelsäule
des Kindes – denn die Doppel-S-Form ent-
wickelt sich erst später, erklärt Trageberate-
rin Lena Abdi. Außerdem werde die Ent-
wicklung der Gelenke und Muskeln des Kin-
des durch die ständige Bewegung des
Tragenden gefördert. „Dadurch und durch
die Stimulierung von Reflexzonenpunkte an
der Oberschenkelinnenseite wird auch die
Verdauung angeregt.“

Lena Abdi und Anna Mayr haben schon
oft die Rückmeldung bekommen, dass die
Kinder weniger schreien, seit sie getragen
werden. Eine Studie der amerikanischen

Akademie für Pädiatrie stellte fest, das ge-
tragene Säuglinge über den Tag verteilt bis
zu 43 Prozent weniger weinen als die Kinder,
die nicht regelmäßig getragen wurden.

„Wenn wir Hausbesuche machen und die
Eltern ihr Baby ein wenig im Tuch hin und
her tragen, schlafen die Kleinen meist
schnell ein“, erzählt Anna Mayr. Das liegt
auch an der Nähe, durch die das Kind Kör-
perwärme, Herzschlag, Atem und Bewegung
der Mutter oder des Vaters spürt.

Außerdem verbessert Tragen die Kom-
munikation zwischen Eltern und Nach-
wuchs, sagt Anna Mayr. Man habe keine so
große Distanz zum Kind wie beim Kinder-
wagen und man spüre, ob etwas los ist, ohne
dass das Baby überhaupt anfangen muss zu
weinen. Und das Kind fühlt seine Bezugs-
person. Erschreckt etwa eine Autohupe
Träger und Kind, spürt das Baby nicht nur
die Anspannung, sondern auch die soforti-
ge Entspannung des Elternteils. „Außer-
dem kann sich das Baby entscheiden, ob es
sich umsehen will oder lieber ins Tuch oder
an meinen Körper verkriecht. So entgeht es
einer ständigen Reizüberflutung“, sagt Le-
na Abdi.

Ab wann und wie ein Baby getragen wird
ist eine ganz individuelle Entscheidung. Die
Trageberaterinnen raten den Frauen dazu,
das Neugeborene in den ersten zwei Wochen
hinzulegen – gerne auch auf den eigenen
Bauch. „Mutter und Baby brauchen die Ru-
he“, sagt Anna Mayr. „Es heißt ja Wochen-
bett und nicht Wochenrumrennerei.“ Aber
nach zwei Wochen kann der Säugling getra-
gen werden. Zunächst am besten vor dem
Bauch, mit dem Gesicht zur Mutter. Mit fünf
bis acht Monaten, wenn der Rumpf stabiler
ist und das Baby das Köpfchen und die Arme
gut bewegen kann, lässt es sich auch auf dem
Rücken tragen.

Und der Rücken der Frau? Der trainiert
mit. Die Kinder wachsen langsam, und der
Rücken der Tragenden wird stückweise trai-
niert, so wie wenn man im Fitness-Studio
Mal für Mal das Gewicht erhöht.

„Wird das Kind nicht zu sehr verwöhnt,
wenn man es ständig herumträgt?“, werden
sie manchmal gefragt. „Man wird doch nicht
verwöhnt, wenn ein natürliches Bedürfnis er-
füllt wird. Verwöhnen heißt, jemanden etwas
abzunehmen, was er schon selber kann. Ein
Säugling kann sich nicht allein versorgen“,
sagt Anna Mayr. Und Lena Abdi ergänzt: „Die
sichere Bindung ist wesentlich. Man kann ein
Bedürfnis nur ablegen, wenn es erfüllt ist.“

Da wird Johanna ein bisschen unruhig im
Tuch, ihre Mama nimmt sie raus, und die
Kleine flitzt zu ihrem Spielzeug. Jetzt will
sie laufen und spielen, ihr Bedürfnis getra-
gen zu werden ist gestillt. Erst mal.

Ein Baby ist ein Tragling, kein Liegeling
Das Tragen entspricht demKörperbau eines Säuglings und seinemBedürfnis nach körperlicher Nähe

Babys werden erst seit 150 Jahren in
Kinderwagen gelegt, dabei sind sie wie
Affenkinder fürs Tragen geschaffen.
Getragene Säuglinge schreien weniger
und verdauen besser. Das Tragen fördert
auch die Entwicklung der Hüftgelenke
und verbessert die Kommunikation
zwischen Eltern und Kind.

Von Sabine Lilienthal

STUTTGART. Die Füße schulterbreit ausei-
nanderstellen,konzentrieren, indieKniege-
hen, Rücken gerade halten und Rücken-,
Bauch- und Beckenmuskeln beim Vorbeu-
gen anspannen: Das klingt wie die Anleitung
zu einer Sportübung, ist aber die Beschrei-
bung, wie man am besten eine Getränkekiste
hochhebt. Denn die Wirbelsäule ist dabei oft
hohen Belastungen ausgesetzt.

Benjamin Friz ist Physiotherapeut an der
Orthopädischen Klinik Paulinenhilfe Stutt-
gart. Er hebt die Wasserkiste mit beiden
Händen langsam möglichst nah am Körper
und ohne sich dabei zu drehen hoch und
trägt sie dicht vor dem Oberkörper. „Wichtig
ist, dass ich gerade bleibe, dann sind alle
Muskeln gleichmäßig angespannt.“

Bei einer schiefen Haltung, etwa wenn er
den Kasten mit einer Hand tragen würde,
würden die Muskeln, Gelenke und Band-
scheiben unregelmäßig beansprucht. Und
wer den Rücken auf Dauer falsch belastet
und nicht stärkt, wird sehr wahrscheinlich
irgendwann unter Rückenschmerzen leiden.
„Bei 70 bis 80 Prozent der Menschen mit Rü-
ckenproblemen liegt die Ursache in den Ge-
nen. Aber gerade diese Leute müssen etwas
tun und sich an die Bewegungsregeln halten,
um ihrer Veranlagung entgegenzuwirken.“

Etwa 5000 Patienten werden im Wirbel-
säulenzentrum der Orthopädischen Klinik
jedes Jahr behandelt. Chefarzt Farzam
Vazifehdan hat es dabei meist mit
Verschleißerscheinungen zu tun. „Die dop-
pelt S-förmige Wirbelsäule ist durch die drei
Krümmungen zehnmal belastbarer, als

wenn sie ganz gerade wäre. Die Krümmun-
gen und die elastischen Bandscheiben, die
die Wirbel auseinanderhalten, wirken wie
eine Federung.“ Diese Belastbarkeit ist al-
lerdings geschaffen für eine gerade Stellung.
„Ich muss die Wirbelsäule nur richtig einset-
zen, mich also gerade halten. Das ist die

wichtigste Regel.“ Das bedeute nicht, dass
man jederzeit den Rücken steif durchstre-
cken müsse. Wechselnde Positionen seien
gut, mal gerade gestreckt, mal entspannt in
den Sitz lümmeln. Aber eine dauerhafte
Fehlhaltung schädige die Bandscheiben.

Wenn der Wirbelsäulenchirurg operiert,
stellt er den OP-Tisch so weit nach oben,
dass er sich nicht vorbeugen muss. Und muss
er doch einmal etwas tiefer arbeiten,
krümmt er nicht seinen Rücken, sondern
stellt sich breitbeinig hin.

Beim Tragen von Einkäufen oder anderen
schweren Dingen sollte das Gewicht gleich-
mäßig verteilt werden: In jede Hand eine Tüte
nehmen, einen Rucksack über beiden Schul-
tern tragen, eine Schultertasche diagonal
über den Oberkörper. Und schwere Gegen-
stände werden nah am Körper getragen, da-
mit man vom Gewicht nicht auf eine Seite ge-
zogen wird. „Beim Tragen in einer stabilen,
geraden Haltung werden Arme, Schultern,
Rücken, Bauch und Beine angespannt, das
Gewicht verteilt sich gleichmäßig, und die
Wirbelsäule wird minimal belastet“, sagt
Chefarzt Vazifehdan. Was grundsätzlich im-
mer guttue, sei Training zur Stärkung der
Muskeln und Verbesserung der Koordination.

¡ Übungen, um den Rücken zu Hause zu
trainieren, gibt’s auf: www.stn.de/tragen

Rückenschule mit der Getränkekiste
Durch richtiges Tragen kannman seineWirbelsäule schonen und die Schmerzen durch eine falsche Belastung vermeiden

Zahl des Tages

alte Christbäume reichen, um einen
Durchschnitts-Haushalt ein Jahr mit
Strom zu versorgen. Diese Rechnung
stellt die Agentur für Erneuerbare Ener-
gien an. Diese Weihnachtsbäume könnten
auch knapp 1000 Liter Heizöl ersetzen.
Viele der Bäume landeten in Kraftwerken
zur Strom- und Wärmeproduktion. Den
Angaben zufolge kaufen die Deutschen
bis zu 29 Millionen Weihnachtsbäume pro
Jahr – Tendenz steigend. (dpa)
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Sandra Markert Regine Warth

Fragen, Anregungen, Kritik?
Melden Sie sich bei uns.

E-Mail: wissenswert@stn.zgs.de

Telefon: 07 11 / 72 05 - 79 79
Montag bis Freitag von 13 bis 15 Uhr

www.stuttgarter-nachrichten.de/wissen
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Schuhcreme auch
für den Absatz

Streifen auf geputzten Fenstern,
Flecken im Autositz, Motten in der
Küche: Hauswirtschaftsmeisterin
Christa Schumacher weiß, was bei
Problemen imHaushalt zu tun ist.

Von Christa Schumacher

Gerade im Winter machen Schmutz, Nässe
und Salz den Schuhen enorm zu schaffen.
Sind diese nach einem Schneespaziergang
stark durchnässt, sollte man sie zum Trock-
nen nicht zu nah an die Heizung stellen. Bei
Lederschuhen wird so das Leder brüchig.
Sehr nasse Schuhe werden zum Trocknen
innen mit Zeitungspapier ausgestopft.

Wer neue Schuhe kauft, sollte sie schon
vor dem ersten Tragen mit Pflegemittel
behandeln. Denn an einem gepflegten
Schuh bilden sich weniger Flecken und
Schmutzränder.

Egal aus welchem Material die Schuhe
sind, vor der Pflege muss der gesamte
Schmutz vollständig entfernt werden. Da-
zu eignet sich eine weiche Bürste bei fei-
nen Schuhen oder ein Tuch. Bei Wander-
stiefeln kann die etwas gröbere Putzbürs-
te eingesetzt werden (Schnürsenkel
vorher entfernen und auswaschen). Fest
haftende Verschmutzungen werden mit
einem feuchten Tuch entfernt.

Erst wenn der gesamte Schuh wieder
trocken ist, darf Schuhcreme aufgetragen
werden. Achten Sie darauf, dass auch die
Stellen zwischen Sohle und Schaft und die
Absätze Pflegemittel erhalten. Vergessen
werden sollte auch die innere Absatzkante
nicht und bei Ledersohlen eben diese.

¡ Leserfragen, die Christa Schumacher in
ihrer Rubrik „Haushalt“ aufgreifen
kann:wissenswert@stn.zgs.de.
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AnnaMayr (links) und LenaAbdi sind professionelle Trageberaterinnen. Sie erklären Eltern,warum sie ihr Kind ambesten tragen sollten undwieman Tragetücher richtig bindet Foto:Max Kovalenko

Sonicht: SchrägeHaltung quetscht dieWirbel So: Der ganze Körper hilftmit Fotos: Kovalenko

Regelmäßiges Tragen hilft auch

gegen die häufig vorkommende

Abplattung des Kinderkopfes

Hintergrund

Tragen will gelernt sein

¡ Die Trageberaterinnen Anna Mayr und
Lena Abdi sind unter www.tragen-in-stutt-
gart.de zu finden. Eine Erstberatung dau-
ert in der Regel anderthalb Stunden und
kostet 39 Euro. Dabei helfen sie, Tragweise
und Tuch oder Tragehilfe zu finden, die für
den Säugling und seine Eltern passen.
Beraterinnen in ganz Deutschland finden
Sie über die Trageschulen: www.trage-
schule-dresden.de und www.clauwi.de.

¡ Grundsätzlich sollte man darauf achten,
dass das Kind nicht zu locker gebunden ist
und dass beim Binden keine Druckpunkte
am Baby entstehen.

¡ Fertige Tragehilfen sind nicht zu empfeh-
len, wenn sie einen schmalen und harten
Steg zum Sitzen haben, nicht ausreichend
gepolstert sind oder den Rücken des Kin-
des durchdrücken, wenn das Baby die Bei-
ne nach unten hängen lassen muss und die
gleiche Blickrichtung wie der Tragende hat.
All dies verursacht eine ungünstige Krüm-
mung des Rückens, Hüftfehlhaltungen und
eine Reizüberflutung des Kindes. (lil)

Surf-Tipp

Neue Verkehrszeichen
Die Informationsbroschüre „Die neue
StVO in Theorie und Praxis“ gibt auf 64
Seiten einen Überblick über die Ände-
rungen, die am 1. April in Kraft treten.
Außerdem stellt sie dar, welche neuen
Verkehrszeichen eingeführt, welche ge-
ändert oder gestrichen worden sind. Der
Preis beträgt 5,90 Euro, etwa über
www.heinrich-vogel-shop.de ( StN)
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