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Wie junge Eltern Rückenschmerzen vermeiden können  
 
München, Mai 2022: Kinder sind das schönste Geschenk. Doch sie können einen auch 
ziemlich fordern. Durch das viele Herumtragen, Schaukeln und Wiegen kommt es bei vielen 
jungen Eltern zu Rückenschmerzen. Was dagegen hilft verrät der Rückenexperte  
 
Das kleine Baby hängt im Tragetuch vor dem Bauch, dass schon ältere Geschwisterchen klammert 
sich an der Hüfte fest und die Einkaufstasche muss auch noch irgendwie mit. Eltern wissen um die 

Herausforderungen, die der noch junge Nachwuchs für das Kreuz mit sich bringt. „Rückenschmerzen 

sind vor allem bei jungen Müttern weit verbreitet“, sagt Dr. Reinhard Schneiderhan vom 

gleichnamigen Wirbelsäulenzentrum in München-Taufkirchen. „Während der Schwangerschaft 

lockern sich die Bänder der Iliosakralgelenke und es kann nach der Geburt zu schmerzhaften 

Blockaden in diesem Bereich kommen.“ 

 

Aber das ist nicht das einzige Problem. Bis zu 200-mal täglich nehmen Eltern den jungen 

Nachwuchs in die Arme und wer dabei mit falscher Technik vorgeht, riskiert schnell muskuläre 

Verspannungen. „Beim Beugen und Hochheben ist es unbedingt ratsam den Rücken möglichst 

gerade zu halten und dabei in die Knie zu gehen und die Beinkraft zu nutzen“, rät der Experte. „Die 

Beinmuskeln sind in der Regel viel stärker als die Rumpfmuskeln und können problemlos einen 

Großteil der Arbeit übernehmen. Je öfter man sich daran erinnert rückenfreundlich zu heben, desto 
schneller geht die rückenfreundliche Bewegung dann auch in Fleisch und Blut über und der Rücken 

freut sich.“  

 

Allgemein ist es ratsam auf eine gute Körperhaltung zu achten, auch dann, wenn das Baby gerade 

nicht auf dem Arm ist. Die beiden wichtigsten Tipps: Zum einen die Schultern möglichst nicht 

hochziehen, sondern immer wieder nach hinten unten ziehen. So als wolle man die Schulterblätter in 

die Hosentaschen gleiten lassen. Zum anderen so häufig wie möglich die Rumpfmuskeln anspannen 

und so ganz nebenbei die wichtigen Muskeln rund um die Wirbelsäule trainieren.  

 

Sobald ein Baby alt genug ist, sollte es auch nicht mehr vor dem Bauch, sondern auf dem Rücken 

getragen werden. Das Tragen vorne ist für den Rücken deutlich belastender, die Muskeln ermüden 
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schneller und es kann zu einer ungünstigen nach vorne geneigten Körperhaltung kommen. Tipp: 

Mittlerweile gibt es rückenfreundliche Tragevorrichtungen. Hier ist es gut, sich in einem 

ausgewiesenen Fachgeschäft beraten zu lassen. „Wer keine Tragevorrichtung nutzt, sollte das Kind 

so nah wie möglich am Körper haben, damit es nicht zu ungünstigen Hebelwirkungen kommt“, sagt 

Dr. Schneiderhan. „Das gilt auch für das Anheben und wieder Absetzen.“ 

 

Ganz wichtig darüber hinaus: Regelmäßige sportliche Bewegung, insbesondere Muskelaufbau in 

den Alltag integrieren. Das ist vom Zeitplan sicher nicht immer leicht umzusetzen, aber der Rücken 

freut sich. „Denn das Plus an Muskeln ist die beste Medizin, um Rückenschmerzen vorzubeugen und 

auch zu bekämpfen“, sagt der Wirbelsäulenexperte. Und ein eindringlicher Rat an alle noch 

werdenden Mütter: Regelmäßige Schwangerschaftsgymnastik ist überaus hilfreich, um sich ein 

ausreichend starkes Muskelkorsett zuzulegen. 
 

Zu guter Letzt noch der Hinweis: Wer trotz aller Maßnahmen weiterhin und regelmäßig unter 

Rückenschmerzen leidet, sollte unbedingt einen Arzt aufsuchen. Je früher ein eventuelles Problem 

entdeckt wird, desto besser lässt es sich behandeln.  

  

Viele weitere Informationen zu modernen Behandlungsmethoden finden sich unter 
www.orthopaede.com  
 

http://www.orthopaede.com/
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Über die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen: 
 

1993 ließ sich Dr. Reinhard Schneiderhan als Orthopäde nieder. Seit 1996 ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan 

& Kollegen als interdisziplinäres Kompetenzzentrum für Wirbelsäulenschmerzmedizin auf die Behandlung von 

Wirbelsäulenerkrankungen spezialisiert. In den vier medizinischen Versorgungszentren am Standort 

München/Taufkirchen arbeiten insgesamt 13 Ärzte aus den Fachbereichen Orthopädie und Schmerztherapie, 

Neurochirurgie, Neurologie, Diagnostische Radiologie, Allgemeinmedizin sowie Physikalische und Rehabilitative 

Medizin fachübergreifend in einem Team zusammen. Für den Patienten wird ein individuell passendes Konzept für 

die bestmögliche Behandlung entwickelt nach dem Grundsatz: „So viel wie nötig, so wenig und schonend wie 

möglich.“ Bei vielen minimalinvasiven Behandlungen ist die MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen Vorreiter 

in Europa und zählt mit über 40.000 durchgeführten minimalinvasiven Eingriffen an der Wirbelsäule mit zu den 

erfahrensten Spezialisten in Europa. 
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Klinikkontakt 
MVZ Praxisklinik Dr. Schneiderhan & Kollegen, Ramona Müller, Eschenstr. 2, 82024 München/Taufkirchen  

mueller@orthopaede.com, Tel: 089 / 614510-53, Fax: 089 / 614510-12 

www.orthopaede.com 
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