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Dubbeldragen:
tweeling in een draagdoek

Kun je een tweeling dragen in een draagdoek? Tegelijk welteverstaan?

Jazeker. De draagdoek wint aan populariteit. Maar daarmee neemt ook

het aantal vragen over dubbel dragen van tweelingouders toe.

Er is een speciale Facebookpagina voor dit onderwerp
met inmiddels zo'n 500 leden. Ook draagdoekconsulen-
ten worden regelmatig door tweelingouders benaderd.
Dit was reden voor draagdoekconsulente Rachel Verweij
om aan de bel te trekken bij de NVOM. En voor ons om
haar “de doek” van het lijf te vragen.

Type draagdoeken

Even bestellen in de winkel of online en klaar? Dat blijkt
niet zo eenvoudig. Kies je een geweven of tricot doek?
Een ringsling, tandemdoek of draagzak? Rachel: “Het
type draagdoek dat je kiest, is allereerst afhankelijk van
het doel. Kom je letterlijk handen tekort om elk kindje
genoeg aandacht te geven, dan wil je misschien graag
één kindje tegelijk dragen. Wil je mobiel zijn, dan wil je
twee kindjes tegelijk dragen.”

De mogelijkheden voor (dubbel) dragen op een rij:

1. Eén kindje tegelijk. Dat kan zeker in het begin
prettig zijn. Zo doe je ervaring op met dragen en
weet je beter welke manier bij jou gaat passen. Als
je met twee volwassenen bent draag je ieder een
kind. Kies in dit geval voor een wikkeldoek, sling of
draagzak.

2. Twee kindjes tegelijk in een draagdoek aan
de voorkant. Dat kan totdat de kindjes ongeveer
3 maanden zijn, daarna wordt de ruimte te krap. Je
kunt kiezen voor een sling, tricot doek of geweven
doek. Het kan lastig zijn de heupjes goed te positio-
neren en het kan gebeuren dat de kindjes met hun
hoofdjes tegen elkaar bonken. Dat is te voorkomen
door met een geweven doek wat afstand te creéren.

3. Eén kindje links en één kindje rechts op de
heup. Zo zit er voldoende ruimte tussen de kindjes.
Maar let op: je bent wel massaal met z'n drietjes.
Pas bijvoorbeeld op voor deurposten. Je kunt kiezen
voor een lange geweven wikkeldoek, de tandem hip
carry is erg populair. Je kunt ook kiezen voor twee
slings. Wel zo handig dat je je kindjes er onafthan-
kelijk van elkaar uit kunt halen en je de doeken ook
‘los’ kunt gebruiken.

4. Eén kindje voor en één achter in draagzakken.

Dit is vooral prettig als je kindjes iets groter zijn. Je
bent mobiel, hebt je handen vrij en het gewicht is

in balans. Kies voor ergonomische dragers en let

op de schouder- en heupbanden; kunnen de twee
schouderbanden prettig over één schouder gedragen
worden?

5. Eén kindje voor en één achter in draagdoeken.
Dit is de meest flexibele en ergonomische manier
van dragen. Kies voor één lange geweven draag-
doek, twee aparte geweven draagdoeken of één
tricot en één geweven draagdoek.

6. Eén kindje voor en één achter in een combi
draagdoek en draagzak. Ook flexibel en ergo-
nomisch en net iets sneller dan optie 5. Kies voor
een sling, geweven of tricot wikkeldoek voor en een
draagzak achter of een wikkeldoek achter en een
draagzak voor. Let er in dit laatste geval wel op dat
de draagzak dunne schouderbanden heeft, zodat het
kindje op de rug hier geen last van heeft.

Draagzak of draagdoek

Wat is nu het meest ideaal, een draagdoek of draagzak?
Een draagdoek moet geknoopt worden en daar kijken
ouders vaak tegenop. Terecht? Rachel: “Meestal valt het
erg mee. En eenmaal onder de knie, heb je er zoveel pro-
fijt van!” Het is de meest flexibele vorm van dragen. Je
kunt aan de voorkant en achterkant dragen, een of twee
kindjes dragen en het zelfs zo knopen dat je de kindjes
er afzonderlijk uit kunt halen. Erg handig als een kindje
nog lekker ligt te slapen bijvoorbeeld. Met twee afzon-
derlijke doeken ben je weer het meest flexibel. Zie je het
knopen niet zitten, dan kies je voor een draagzak. Dat
werkt snel en gemakkelijk. Een draagzak is wel minder
flexibel, want de verstelbaarheid is beperkt.

Rug- en schouderklachten

Er wordt vaak gedacht dat draagdoeken en rug- en schou-
derklachten niet samen gaan. Volgens Rachel is dat niet
waar. “Je draagt je kindjes toch wel. Niet dragen is geen
optie. Met een draagdoek verdeel je het gewicht over je hele
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lichaam en voorkom je ongelijke belasting. Heb je aanhou-
dend klachten, dan is een consult wel aan te raden. Het
komt zelfs voor dat ik mee ga naar een fysiotherapeut en
we samen naar de beste draagoplossing zoeken.”

Draagdoekconsult

Wil je persoonlijk advies, bijvoorbeeld omdat je een doek
hebt waarmee je (nog) niet overweg kunt of omdat je
verschillende opties wilt proberen? Op de website van de
Vereniging Draagdoekconsulenten vind je een consu-
lente bij jou in de buurt.

Vaak zijn er diverse mogelijkheden, zoals telefonisch ad-
vies, een gesprek via skype of een bezoek aan huis. Ook
organiseren sommige consulenten inloopochtenden en
workshops. http://draagdoekconsulenten.nl/

Joan Westerneng (Kenniscentrum)
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Tip:
de Facebookpagina voor

dragende ouders heet
Dubbeldraaggeklets.

Oproep:

Wij hebben met Rachel ook
gesproken over het dragen van
een drieling. Het ontbreekt
echter aan ervaring op dit vlak.
Ben jij ervaringsdeskundige?
Wij zijn erg benieuwd naar je
verhaal (en foto)! Mail naar het
Kenniscentrum:
joan.westerneng@nvom.nl.

/

B

Veiligheid voorop

* Draag je je kindjes in één doek? Kies dan (zeker

na drie maanden) voor een geweven doek. Bij een
tricot doek zit er rek in de stof, waardoor deze voor
de stevigheid een aantal keer om de kindjes heen
gewikkeld moet worden. Dat is niet praktisch en
wordt afgeraden.

Zorg voor een goede ergonomische houding. Dat
betekent dat je je kindjes rechtop draagt en hoog
genoeg om een kusje op het hoofdje te kunnen
geven. Zorg dat je kindjes de natuurlijk spreid-
hurkhouding kunnen aannemen, met de knietjes
hoger dan de billetjes, de beentjes gespreid en de
ruggetjes licht gebold zijn. Zorg ook voor voldoende
ruimte tussen de kin en de borst van je kindjes.
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