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HAUIT

WAHREND DER SCHWANGERSCHAFT
KOMMT ES HAUFIG ZU
HAUTVERANDERUNGEN

Wir geben Dir Tipps, wie Du gegen Wassereinla-
gerungen vorgehen, Schwangerschaftsstreifen
vorbeugen und lindern kannst und erklaren Dir,
warum es vermehrt zu trockener oder fettiger Haut
kommen kann.
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HAUT - ALLGEMEINE HAUTPROBLEME

WARUM KOMMT ES ZU
HAUTUNREINHEITEN WAHREND
DER SCHWANGERSCHAFT?

Eine Schwangerschaft geht mit starken Verande-
rungen des Hormonhaushaltes einher, insheson-
dere mit einem Anstieg des Ostrogenspiegels. Der
Ostrogenspiegel besitzt einen groBen Einfluss auf
die Aktivitat der Talgdriisen in der Haut.

Von schoner, strahlender Haut bis hin zu Pickeln
kann jede Frau unterschiedlich auf ihre Hormo-
numstellung reagieren. Besonders anféllig fir
Hautunreinheiten sind Frauen, die bereits vor der
Schwangerschaft mit Akne wahrend ihrer Menstru-
ation zu kdmpfen hatten.

Kommt es zu einer (ibermaBigen Aktivierung der
Talgdriisen, entstehen die typischen Pickel vor
allem im Gesicht, aber auch das Dekolleté und der
Riicken kdnnen betroffen sein. Der Talgfluss kann
allerdings auch zur Verstopfung der Talgdriisen
fiihren. Das hat eine Austrocknung der betroffenen
Hautstellen zur Folge.

Neben dem Hormonspiegel haben auch Néhr-
stoffe und Vitamine Einfluss auf das Hautbild.
Wahrend einer Schwangerschaft verbraucht der
Korper mehr Nahrstoffe und Vitamine, eine unzu-
reichende Versorgung kann das Hautbild deutlich
verschlechtern.

WIE KANN ICH
HAUTUNREINHEITEN UND
JUCKREIZ VORBEUGEN?

Durch eine regelmaBige milde Hautreinigung, am
besten mit lauwarmem Wasser und ohne austrock-
nende Reinigungsmittel, [asst sich tiberschiissiges
Fett von der Haut entfernen. Nach der Reinigung
nur sanft trocken tupfen und nicht zu stark abrei-
ben.

Zu hdufiges oder zu heiBes Waschen entfettet die
Haut stark und trocknet sie zusatzlich aus. Eine ge-
eignete Feuchtigkeitscreme, die auf den Hauttyp
abgestimmt sein sollte, gibt der Haut die benétig-
te Feuchtigkeit zuriick und gleicht den Lipidfilm an
der Hautoberflache wieder aus. Auf stark parfim-
haltige Cremes oder Peelings sollte wahrend der
Schwangerschaft verzichtet werden.
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HAUT - ALLGEMEINE HAUTPROBLEME
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WAS KANN ICH GEGEN UN-
REINE HAUT/AKNE IN DER
SCHWANGERSCHAFT TUN?

regelmaBige Reinigung mit Wasser und
sanften, pH-neutralen Waschsyndets,
ein- bis maximal zweimal taglich

Maske mit Heilerde oder Kleie

Zinkpaste nachts punktuell zum Aus-
trocknen der Pickel verwenden

jeden Abend vor dem Schlafengehen
abschminken

viel trinken, um die Ausschleusung von
Giftstoffen zu unterstiitzen

WAS SOLLTE ICH MEIDEN?

Auf jeden Fall solltest du aggressive Peelings,
duftstoffhaltige Waschprodukte und Cremes
meiden. AuBerdem sind viele Medikamente fiir
die Aknebehandlung in der Schwangerschaft nicht
zugelassen. Am besten haltst du vor der Verwen-
dung deiner Produkte Riicksprache mit deinem
Arzt oder deiner Hebamme.

Verboten ist die Anwendung folgender Stoffe, die
fiir die Aknebehandlung haufig verwendet wer-
den:

Isotretinoin: ein Abkdmmling der Vita-
min-A-Saure. Dieses Medikament ist schad-
lich fiir die Entwicklung des Babys.

Antibiotika: Die meisten Antibiotika sind

in der Schwangerschaft nur nach strenger
Risiko-Nutzen-Abwégung einzusetzen, da sie
tiber das Blut auch auf das Baby wirken kdn-
nen. Konsultiere unbedingt einen Arzt, bevor
du Antibiotika einsetzt!

Salicylsaure: Dieser Wirkstoff 16st Verhor-
nungen und anhaftende Hautschuppen,
und beugt somit Hautverstopfungen vor.
Allerdings sollten Produkte, die Salicylséure
beinhalten, in der Schwangerschaft besser
nicht verwendet werden.



HAUT - ALLGEMEINE HAUTPROBLEME

NEURODERMITIS WAHREND DER
SCHWANGERSCHAFT

Durch die Hormonumstellung kann es bei man-
chen Schwangeren zu einer Verschlechterung ihrer
Neurodermitis (Ekzemneigung) kommen.

Die zu Trockenheit neigende Haut braucht in die-
ser Phase nun besonders intensive Pflege, um der
Entstehung von entziindlichen Ekzemen und
Hautausschlagen vorzubeugen.
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HELFEN KANN DABEI:

nicht zu haufig waschen
nicht zu heill waschen

Direkt nach jeder Wasche mit passenden Ge-
sichts-, Kdrper- und Handcremes den Fettfilm
der Haut unterstiitzen, um die Hautbarriere

zu starken.

Pflegepraparate, die Panthenol, Glycerin
oder Mandeldle enthalten, beruhigen die
Haut und reduzieren den Juckreiz. Harnstoff-
haltige Lotionen helfen, die Feuchtigkeit in
der Haut zu binden.

WASSEREINLAGERUNGEN IN
DER SCHWANGERSCHAFT

Besonders gegen Ende einer Schwangerschaft
bilden sich haufig leichte Wassereinlagerungen,
bedingt durch die Hormonwirkung der Ostrogene.
RegelmaBige Massagen, Kiihlen, Hochlagern der
Beine und das Tragen von Kompressionsstriimpfen
konnen dir dabei helfen, den Schwellungen vor
allem im Bereich der Unterschenkel vorzubeugen.
Auffallig starke Wassereinlagerungen kdnnen in
seltenen Fallen ein Warnsignal fir eine Stoffwech-
selstorung sein und sollten mit dem Gynakologen
abgeklart werden.



HAUT - ALLGEMEINE HAUTPROBLEME 7

Unsere Expertin Frau Dr. Heike Heise:

PIGMENTIERUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT

Bei manchen Frauen treten wahrend der Schwangerschaft brdunliche
Verfarbungen, vor allem im Gesicht, auf. Sie sind aber kein Grund zur
Sorge! Es handelt sich hierbei um eine vermehrte Pigmenteinlagerung

in der Haut - auch Melasma (Chloasma) oder ,Schwangerschaftsmaske”
genannt. Dieses Phdanomen wird hormonell gesteuert. Bei vielen Frauen
bleiben diese Flecken auch nach der Geburt noch einige Zeit bestehen.
Um die Pigmentbildung der Haut durch UV-Strahlung nicht noch weiter zu
unterstiitzen, ist ein konsequenter Lichtschutz sehr wichtig.

Eine weitere Besonderheit ist bei manchen Frauen die Aushildung einer braunlichen Linie, die sich vom
Bauchnabel bis zum Schambereich zieht. Diese ,Linea nigra” (schwarze Linie) ist eine gutartige Verfarbung,

die sich oft spontan nach der Entbindung wieder zuriickbildet.

Ein besonderer Fall gilt fir Leberflecken: Kommt es wahrend der Schwangerschaft zu einer raschen Verdun-
kelung von einzelnen Muttermalen, solltest du diese zeitnah deinem Arzt zeigen.
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HAUT - SCHWANGERSCHAFTSSTREIFEN

WAS KANN ICH GEGEN SCHWANGERSCHAFTSSTREIFEN TUN?
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WIE ENTSTEHEN

SCHWANGERSCHAFTSSTREIFEN?
Schwangerschaftsstreifen, auch Striae distensae
genannt, sind streifige Risse in der Haut, die sich
besonders an stark zugbelasteten Stellen, bei-
spielsweise Briisten oder der Bauchmitte, ausbil-
den. Durch die Volumenzunahme dehnt sich das
Gewebe bei manchen Frauen schneller aus, als
die Haut nachgeben kann. Im Verlauf der Schwan-
gerschaft wird durch die Wirkung der Hormone
auBerdem das Bindegewebe aufgelockert. Bei
Frauen mit schwachem Bindegewebe kommt es
dann zu Einrissen in den tieferen Hautschichten,
die als rétlich blaue, spater auch silbrig weiBe
Streifen und Linien in der Haut sichtbar bleiben.
Besonders stark belastet sind die Kollagen- und
Elastinfasern im Bereich des Bauches und der
Briiste. Hier konnen als Erstes Schwangerschafts-
streifen entstehen. Da es sich dabei um Narbenbil-
dungen handelt, bleiben diese Hautveranderun-
gen auch nach der Entbindung bestehen.

Mittlerweile stehen verschiedene Verfahren zur
Verfligung, um Schwangerschaftsstreifen kosme-
tisch zu verbessern. Komplett entfernen lassen
sie sich jedoch leider nicht. Du kannst allerdings
der Bildung von Schwangerschaftsstreifen ent-
gegenwirken. Dafiir solltest du schon friih in der
Schwangerschaft mit konsequenten Massagen das
Gewebe dehnen und die Durchblutung fordern.
Beginne dafiir spatestens gegen Ende des dritten
Schwangerschaftsmonats mit einem regelmaBi-
gen Pflegeprogramm an Bauch, Briisten, Beinen
und Po.

Massiere das Massagedl zweimal taglich mor-
gens und abends sanft in die Haut ein. Nach dem
Duschen oder Baden nimmt die warme Haut die
Wirkstoffe besonders gut auf: Einfach kurz abtup-
fen und das Ol auf die noch feuchte, warme Haut
auftragen und einmassieren.

Eine ausgewogene Erndhrung und eine regelma-
Bige Flussigkeitszufuhr helfen auBerdem dabei,
Schwangerschaftsstreifen vorzubeugen. Die Haut
wird damit gut versorgt und bleibt elastisch.
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HAUT - SCHWANGERSCHAFTSSTREIFEN

WIE FUNKTIONIERT DIE ZUPFMASSAGE?

Eine Zupfmassage kann dich dabei unterstiitzen, Schwangerschaftsstreifen vorzubeugen und abzumildern.
Das Bindegewebe wird durch die Massage besser durchblutet und elastisch gehalten und die Haut mit
einer Extraportion Feuchtigkeit versorgt. Verwende fiir die Massage am besten ein Massagedl, denn im
Gegensatz zu Cremes ziehen Ole nicht so schnell in die Haut ein und lassen sich leichter verteilen und
einmassieren.

72 T\

INFO ANLEITUNG ZUR ZUPFMASSAGE
-

1. Zu Beginn warmst du das Massagedl leicht in deinen Handen an und verteilst es auf dem Bauch.
Streiche dabei immer in Richtung des Bauchnabels.

2. Dann nimmst du zwischen Daumen und Zeigefinger kleine Hautrollen
und zupfst sie vorsichtig nach oben weg, als wiirdest du dich sanft kneifen.

3. Je weiter die Schwangerschaft fortgeschritten ist, desto kleiner die Hautrollen.

4. Massiere von den BauchauBenseiten immer in Richtung Bauchnabel.

5. Bearbeite Stiick fiir Stiick deinen gesamten Bauch. Die Massage soll angenehm sein und nicht
wehtun.

6. Damit die Zupfmassage Wirkung zeigt, solltest du spatestens im dritten Monat mit der Massage

beginnen. Etwa einen Monat vor der Entbindung nicht mehr zupfen, sondern nur noch sanft das
Ol einmassieren. Die meisten Schwangeren fiihren die Zupfmassage zwei- bis dreimal
wdchentlich durch.



ZAHNE
& MUND

WAHREND DER SCHWANGERSCHAFT
VERANDERT SICH DER MUNDRAUM
UND DIE ZAHNE

Du hast verstarkt Zahnfleischbluten wéhrend der

Schwangerschaft? Warum das so ist und wie Du
dieses am besten behandeln kannst erfahrst Du in
unserem Teil ,Zdhne & Mundraum”. Auch auf die
Fragen, welche Zahnpasta und Borstenstérke Du
am besten verwendest, findest Du hier fundierte
Antworten von unseren Experten.

© Halfpoint - iStock.com
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ZAHNE & MUND - VERANDERUNGEN MUNDRAUM & ZAHNE

STIMMT ES, DASS MEINE ZAHNE
IN DER SCHWANGERSCHAFT
WEICHER WERDEN?

Nein, das stimmt so nicht. Allerdings verandert
sich in der Schwangerschaft manchmal der Spei-
chelfluss, was zu hoherer Kariesanfélligkeit fiihrt.
Viele Schwangere erndhren sich auBerdem gesiin-
der, das heiBt, sie essen mehr Obst und Gemiise.
Diese saurehaltigen Speisen weichen den Zahn-
schmelz auf. Mit zwei bis drei Litern Wasser oder
ungesiiBtem Tee am Tag kannst du dem Abhilfe
schaffen.

© gpointstudio - iStock.com

WELCHE BORSTENSTARKE
SOLLTE ICH AM BESTEN
VERWENDEN?

Da das Zahnfleisch wéhrend der Schwanger-
schaft sehr empfindlich ist, eignen sich
besonders weiche Borsten. Aber auch elek-

trische und Schallzahnbiirsten sind véllig
unbedenklich.

11

WAS KANN ICH GEGEN
ZAHNFLEISCHBLUTEN TUN?

Durch die Hormonumstellung in der Schwanger-
schaft verandert sich auch das Zahnfleisch, es wird
deutlich stérker durchblutet, etwas weicher und
schwillt oft an. Hierdurch kénnen sich Bakterien
schneller ansiedeln, was oft zu Zahnfleischbluten
fiihrt. Es kommt zu einer sogenannten Schwanger-
schaftsgingivitis.

WAS IST SCHWANGERSCHAFTS-
GINGIVITIS?

Schwangerschaftsgingivitis entsteht infolge der
hormonellen Umstellung wahrend der Schwan-
gerschaft. Sie ist eine durch die Schwangerschaft
verursachte Zahnfleischentziindung und kann
Zahnfleischbluten und somit auch eine Mund-
schleimhautentziindung zur Folge haben.

Die wichtigste VorsorgemaBnahme und Therapie
ist eine intensive Mundpflege. Neben der Zahn-
birste wird eine korrekte Pflege der Zahnzwi-
schenrdaume empfohlen. Am besten verwendest
du dafiir Zahnseide und spezielle Zahnzwischen-
raumbiirstchen.

Unser Experte Olaf Bickel rét:
.Mindestens einmal in der
Schwangerschaft sollte eine
professionelle Zahnreinigung in
Anspruch genommen werden.
Dies sollte idealerweise zwi-
schen dem vierten und sechsten
Monat geschehen.”



ZAHNE & MUND - HYGIENE 12

DARF ICH WAHREND DER SCHWANGERSCHAFT
MEINE ZAHNE BLEACHEN?

Unsere Expertin Frau Dr. Kristina Varga rat:

.Auf Zahnbleaching solltest du wahrend der Schwangerschaft verzichten,
denn es gibt noch keine verlasslichen Studien, die das Bleaching-Gel
nachweislich als unbedenklich fiir das ungeborene Kind einstufen. Pla-
ne diese kosmetische Behandlung am besten fir die Zeit nach deiner
Schwangerschaft bzw. Stillzeit ein.”

WELCHE ZUSATZSTOFFE SOLLTE ICH IN ZAHNPASTA UND
MUNDWASSER MEIDEN?

.Abrasiva (Schleifmittel), Triclosane und Natriumlaurylsulfate solltest du auf jeden Fall meiden. Fluorid-
haltige Zahncremes kdnnen aufgrund der kariesprotektiven Wirkung weiterhin verwendet werden. Achte
allerdings darauf, dass du die Zahnpasta nicht schluckst."

ZAHNE & MUND - ALLGEMEIN

WIE OFT SOLLTE ICH WAHREND DER SCHWANGERSCHAFT ZUM
Z/AHNARZT GEHEN UND AUF WELCHE BEHANDLUNGSMETHODEN SOLLTE
ICH VERZICHTEN?

Wir empfehlen dir alle vier Monate eine griindli- Die Kontrollen sollten in Kombination mit einer
che Untersuchung mit besonderem Augenmerk professionellen Zahnreinigung stattfinden. Ver-
auf das AusschlieBen einer Schwangerschaftsgin- zichte, soweit es geht, wahrend deiner Schwanger-
givitis bzw. einer parodontalen Erkrankung, die schaft auf Rontgenstrahlen.

nachweislich das Risiko einer Friihgeburt erhghen.



HAARLE

FETTIGE ODER TROCKENE HAARE
WAHREND DER SCHWANGERSCHAFT?
LASSE DICH VON UNSEREN EXPERTEN
BERATEN.

In der Schwangerschaft und auch danach kénnen
sich Deine Haare anders verhalten als gewohnt.
Wir erklaren Dir, warum das so ist und wie Du am

Besten Deine Haare pflegst.

© YouraPechkin - iStock.com
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HAARE - HAARPFLEGE

KONNEN HAARSPRAY, HAARGEL
ODER ANDERE HAARSTYLEMITTEL
SCHLECHT FUR MICH UND MEIN
KIND SEIN?

Wir empfehlen dir, in der Schwangerschaft auf
Haarspray zu verzichten, vor allem, weil die Damp-
fe eingeatmet werden.

Bei Haargel und Haarschaum solltest du darauf
achten, moglichst den Kontakt zur Kopfhaut zu
vermeiden.

AuBerdem verandert sich die Beschaffenheit

der Kopfhaut in der Schwangerschaft hormonell
bedingt und sollte durch Haarstylemittel nicht
unndtig gereizt werden.

GIBT ES ALTERNATIVE PRODUKTE
/UM STYLEN DER HAARE?

Es ist ratsam, milde Shampoos ohne Chemie und
ohne Silikone zu verwenden. Naturkosmetik eig-
net sich (nicht nur wahrend der Schwangerschaft)
sehr gut.

WAS KANN ICH GEGEN FETTIGE
HAARE WAHREND DER
SCHWANGERSCHAFT TUN?

Bei fettigen Haaren solltest Du Deine Haare am
besten haufiger mit einem milden Shampoo wa-
schen und sie an der Luft trocknen lassen. Kannst
Du nicht auf Deinen Fohn verzichten, empfiehlt es
sich, das Gerat auf lauwarme Temperatur zu stellen
und in mindestens 30 Zentimetern Abstand vom
Kopf zu halten.
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WAS KANN ICH GEGEN TROCKENE
HAARE WAHREND DER
SCHWANGERSCHAFT TUN?

Bei trockenen Haaren ist es gut, ein Mal pro Wo-
che eine Haarkur anzuwenden. Ein altbewdhrtes
Mittel wéhrend der Schwangerschaft und auch
immer danach ist, wenn Sie Ihre Haare morgens
und abends mit einer Biirste aus Naturborsten
zwanzigmal durchkdmmen. Dabei nehmen die
Borsten den Talg vom Ansatz auf und verteilen ihn
bis in die trockenen Spitzen. Wichtig ist, dass es
sich um eine echte Naturborsten-Biirste handelt.
Die Investition liegt zwar bei rund 50,- €, dafir
halten diese Biirsten in der Regel aber ein Leben
lang.

UNSER TIPP FUR TROCKENE
HAARE

Massiere Olivendl in die trockenen Spitzen oder
Lingen und schlage die Haare in ein warmes
Handtuch. Nach ca. einer Stunde Einwirkzeit spiilst
Du das Ol sorgfaltig aus.



HAARE - HAARFARBUNG

DARF ICH GENERELL MEINE
HAARE FARBEN WAHREND ICH
SCHWANGER BIN?

Insbesondere beim Farben der Haare gelangt
Farbemittel in relativ groBen Mengen auf die
Kopfhaut. Auch wenn nur sehr geringe Anteile

der enthaltenen Stoffe iiber die Kopfhaut in den
Blutkreislauf kommen und nicht gesichert ist, dass
diese auch zum Kind gelangen konnen, solltest du
in der Schwangerschaft auf das Farben der Haare
verzichten.
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‘ UNSER FRISEURMEISTER

UDO LUY EMPFIEHLT:
Pflanzenfarben sind (nicht nur in der Schwan-
gerschaft) eine gute Alternative. Die Inhalts-
stoffe unterliegen strengen Kontrollen, die
mit Lebensmittelgesetzen vergleichbar sind.
Leider kann man mit Pflanzenfarben keine
helleren Tone erreichen. In diesem Fall emp-
fehlen wir Folienstréhnen. Bei dieser Methode
gibt es praktisch keinen Kontakt zur Kopfhaut,
so dass auch keine Kontaminierung maglich
ist. Strahnen konnen natiirlich in jedem belie-
bigen Ton hergestellt werden. Ausgekliigelte
Techniken machen es maglich, auch schone
dunkle Ton-in-Ton-Farben zu erreichen.



WELLNESS
& SPORT

DEIN PERFEKTES FITNESS- &
ENTSPANNUNGSPROGRAMM
WAHREND DER SCHWANGERSCHAFT
Auch in der Schwangerschaft kannst Du Dein
Sport- & Wellnessprogramm weiter verfolgen.
Wir zeigen Dir, welche Ubungen unbedenklich
sind und worauf Du bei Entspannungsaktivitaten

achten solltest.

© piranka - iStock.com
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WELLNESS & SPORT - SAUNA & SOLARIUM
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DARF ICH IN DIE SAUNA?

Ein Saunabesuch ist auch wahrend der Schwanger-

schaft mdglich. Die Warme entkrampft und lockert
die Beckenmuskulatur - tut gut und aktiviert das
Immunsystem!

Wichtig ist: Wahrend der Schwangerschaft ist dein
Kreislauf bereits durch das erhohte Blutvolumen
starker belastet. Daher sollte ein Saunagang
maximal 8-10 Minuten betragen. Je nach Gewoh-
nung sitzt du am besten auf den unteren Banken
und nahe der Tiir, um bei Anzeichen fiir Schwindel
sofort die Sauna verlassen zu konnen. Die Tempe-
ratur sollte 100°C nicht tiberschreiten.

UND DARF ICH IN DAS
SOLARIUM?

Der Besuch eines Solariums ist auch in der
Schwangerschaft unbedenklich. Die UV-B-Strah-
lung der Leuchtrohren ist ungefdhrlich fiir das

17

Baby im Mutterleib. Allerdings ist aus dermatolo-

gischer Sicht vom Besuch eines
Solariums grundsatzlich
abzuraten, da das Solarium

das Risiko fiir Hautkrebs und
vorzeitige Hautalterung
langfristig erhoht.



WELLNESS & SPORT - MASSAGE

AUF WELCHE OLE SOLLTE ICH
WAHREND DER SCHWANGER-
SCHAFT VERZICHTEN?

Bei einer Massage solltest du unbedingt auf Ole
verzichten, die wehenférdernd wirken oder teil-
weise giftig sind.

Wahrend der Schwangerschaft sind pflegende
Produkte mit natiirlichen und hochwertigen
Inhaltsstoffen wie Pflanzendlen, z.B. Jojoba-, Wei-
zenkeim-, Mandelél oder Sesamal, am besten. Sie
werden von der Haut problemlos aufgenommen

und in den kérpereigenen Lipidmantel eingebaut.

Mineraldle (Paraffindl) hingegen sind nicht mit
den korpereigenen Fetten verwandt, liegen der
Haut nur auf und sind deswegen nicht empfeh-
lenswert. In Massagedlen bildet Jojobadl in der
Regel das Basisol. Es ist fiir jeden Hauttyp geeig-
net und gut hautvertraglich. Wenn du Allergien
hast, solltest du mit atherischen Olen vorsichtig
sein, da besonders Zitrusole, Lorbeer und Zimt
leicht Allergien ausldsen kénnen. Meide Ole mit
kiinstlichen Aromastoffen wahrend der Schwan-
gerschaft und verwende neutrale, duftstoffarme
Massagedle.

‘ AUF FOLGENDE OLE SOLLTEST DU
VERZICHTEN:

Ingwer, Eisenkraut, Muskat, Lorbeer, Majoran,
Nelke, Rosmarin, Thymian, Wacholder, Zimt und
Zedernholz.

18

DARF ICH MEINEN BAUCH
GENERELL MASSIEREN?

Die Massage des Bauches ist auch bei fortschrei-
tender Schwangerschaft durchaus erlaubt. Einer-
seits wird so das Hautgewebe gedehnt und mas-
siert, wodurch es elastisch bleibt und gleichzeitig
Schwangerschaftstreifen vorgebeugt wird. Ande-
rerseits wird durch den manuellen Druck auch die
Bauchmuskulatur entspannt. Viele Schwangere
verspiren instinktiv den Drang, sich durch Mas-
sage zu entlasten und zugleich mit dem Kind in
Kontakt zu bleiben. Bei gefiihlvoller Massage ist
eine Schadigung des Kindes durch das Zupfen
und Reiben der Bauchdecke nicht maglich.

© skynesher - iStock.com
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YOGA-UBUNGEN FUR SCHWANGERE

Unsere Expertin Frau Patricia Thielemann rat:

@ AUF DIESE YOGA-UBUNGEN SOLLTEST DU
.~ VERZICHTEN:

Drehungen zu starkes Dehnen
Bauchiibungen der Feueratem
Umkehrhaltungen Anhalten des Atems

intensiverere Riickbeugen

DIESE YOGA-UBUNGEN SIND GUT FUR SCHWANGERE:

BEI SICH UND BEIM BABY ANKOMMEN
Setze Dich mit aufgerichteter Wirbelsduel auf die Kante einer ge-
falteten Wolldecke in den Schneidersitz. Lege eine Hand auf Dein
Herz, eine auf den Bauch und schlieBe die Augen. Durch tiefes
Ein- und Ausatmen durch die Nase lenkst Du Deine Aufmerksam-
keit nach innen. Achte darauf, dass Du wahrend der Ausatmungs-
phase in einer aufrechten Haltung bleibst. Fiir werdende Miitter
ist dies besonders wichtig, denn mit dem Wachsen des Bauches
wird das Atmen oft sehr viel beschwerlicher. Eine aufrechte Korper-
haltung ist Grundvorrausetzung fiir den freien Fluss des Atems. Erlaube Deinem Atem seinen eige-
nen, natiirlichen Rhythmus zu finden. Wie eine groBe Welle, die gleichméBig hin und her schwappt,
so tragt der Atem Dich mehr und mehr hinein in Deine innere Welt, hin zur Quelle der Intuition, des

Instinktes und der Herzenswarme, hin zu Deinem Baby.
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KATZE/KUH

Setze die Hande im VierfiiBlerstand so auf, dass die Finger nach vorne
zeigen und die Handgelenke genau unter den Schultern stehen. Einat-
men: Komme ins Hohlkreuz und schaue dabei nach oben. Ausatmen:
Runde Deinen Riicken und schauen zum Bauch hin. Ube zehn Abfolgen;

Atem und Bewegung verlaufen synchron.

EMBRYO-HALTUNG

Fiir die Embryo-Haltung bringst Du die Knie etwas weiter auseinander.
Bauch und Brust sollten geniigend Platz haben, wenn Du mit dem
Oberkdrper nach vorne kommst. Lege Brust und Stirn am besten vor
Dich auf einem groBen, festen Kissen ab. Die Sitzknochen liegen auf
den Fersen. Spiire, wie sich der untere Riicken mit jeder Einatmung
weitet und wie Verbrauchtes mit jeder Ausatmung los gelassen wird. Je-
der weitere bewusste, gleichmaBig-tiefe Atemzug schenkt Dir ein Stiick
mehrinnere Weite, neue Lebensenergie und Leichtigkeit.

SAVASANA

Lege Dich fiir die Entspannung mit einem Kissen oder einer aufgeroll-
ten Decke zwischen den Beinen auf die linke Seite. Auf der linken Seite
liegend ist die Sauerstoffzufuhr zu Deinem Baby optimal. Lege Dir ein
zweites Kissen unter den Kopf. SchlieBe die Augen und lasse Deinem
Atem freien Lauf.



UNSERE EXPERTEN

WIR HABEN ZAHN-, HAUTARZTE, HEBAMMEN UND FRISEURMEISTER BEFRAGT.

HAUTARZTE

DR. HEIKE HEISE

Seit 2006 bin ich Dermatologin und Aller-
gologin. Im Jahr 2014 wurde ich Senior
Partnerin der groBten Privatpraxis in NRW,
dem MEDICAL SKIN CENTER Dr. Hilton&
Partner.

Meine Schwerpunkte sind Laserbehand-
lungen, Peelings, Asthetik, Kosmetische
Medizin und Allergologie. AuBerdem trete
ich als internationale Referentin fiir Lase-
ranwendungen in der Dermatologie und
asthetischen Medizin auf.

Unserer Praxis angeschlossen ist ein groBes
Kosmetikinstitut, wo in enger Zusammenar-
beit mit Arzten und kosmetischem Fachper-
sonal ein breites Portfolio an kosmetischen
Behandlungen durchgefiihrt wird mit dem
Ziel: Die perfekte Haut!

> ZUR PRAXIS

DR. BARBARATHELER

Ich bin Facharztin fiir Dermatologie und
Venerologie und seit 2013 in meiner eige-
nen Praxis selbstandig. Davor war ich unter
anderem als Praxisassistenz im Hautzent-
rum Ziirich und als Assistenzarztin auf der
Allergiestation und Dermatologie im Uni-
spital Zirich tatig. Meine Praxis bietet das
gesamte Spektrum der klinischen Dermato-
logie in jedem Lebensalter, allergologische
Abkldrungen und Therapien sowie Bereiche
der asthetischen Dermatologie inklusive An-
ti-Aging Beratung. Zudem fiihren wir kleine
ambulante Operationen, Lichttherapien und
Laserbehandlungen durch.

> ZUR PRAXIS


www.dr-hilton.de

http://www.hautarztpraxis-barbara-theler.ch/

ZAHNARZTE

DR. KRISTINA VARGA

Meine Tatigkeitsschwerpunkte sind Spezielle Endodontie, Paro-
dontologie und Asthetische Zahnheilkunde. Ich besitze iiber 10
Jahre Erfahrung in den Bereichen der Zahnerhaltung und Praven-
tion.

2012 griindete ich meine Praxis fir Zahnheilkunde mit den
Schwerpunkten Endodontologie, Parodontologie und Asthetische

Zahnheilkunde.

DR. AGATAWINTER

Ich bin seit 13 Jahren niedergelassene Zahnérztin in Berlin-Ho-
henschdnhausen. Im Laufe der Zeit habe ich mich auf dem Gebiet
Endodontologie und Parodontologie spezialisiert. Kinderzahnheil-
kunde ist in meiner Praxis auch sehr wichtig. Da ich taglich erlebe,
dass Frauen in der Schwangerschaft sehr verunsichert, aber auch
sehr aufnahmefahig sind, haben wir mit meiner Prophylaxeassis-
tentin ein Prophylaxeprogramm fiir Schwangere entwickelt. Das
hat mich dazu inspiriert, an diesem Ratgeber mitzuwirken.

> ZUR PRAXIS

OLAF BICKEL

Ich bin seit knapp 20 Jahren Zahnarzt und seit 17 Jahren in Dort-
mund in eigener Praxis selbstdndig. Seit fast zehn Jahren halte ich
Vortrage vor Schwangeren. Mein Thema: Wie sich der Mundraum
in der Schwangerschaft verandert und was man dagegen tun

kann.
> ZUR PRAXIS
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http://www.zahnarzt-bickel.de
http://www.zahnmedizin-hohenschoenhausen.de/ 
http://zahnarzt-hanau.net/

HEBAMMEN

JULIANE ROSEN

Ich bin Mutter von vier Kindern und seit
2002 als Hebamme in der Wochenbettbe-
treuung tatig. Zwischen 2002 und 2005
arbeitete ich auBerdem als Beleghebamme
in der Geburtshilfe.

FRISEUR

UDO LUY

Seit 1993 betreibt Udo Luy seinen Salon ,Haare machen Leute
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MERLE FROHLICH

Ich bin examinierte Hebamme seit 2005
und seitdem sowohl angestellt im KreiBsaal,
als auch freiberuflich tétig. Schwerpunkte
meiner Selbsténdigkeit sind Geburtsvorbe-
reitungskurse und die Wochenbettbetreu-

ung.

n

in K6In. Was zunachst mit 2 Mitarbeitern begann, hat sich inzwi-

schen zu einem der groBten Premium-Salons der Stadt mit 30

Platzen entwickelt, der seinen Kunden weitaus mehr bietet als nur

einen neuen Haarschnitt. Hinter ,Haare machen Leute” steht ein

erfolgreiches Marketingkonzept, das ganz auf den individuellen

Service am Kunden ausgerichtet ist und neben dem handwerkli-

chen Konnen Teil des Erfolgs von Luys Salon ist.

> ZUM SALON


http://www.haare-machen-leute.de/
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YOGA

PATRICIATHIELEMANN

Patricia Thielemann ist die Griinderin von Spirit Yoga. Sie hatte
lange in Los Angeles Yoga unterrichtet, bevor sie 2004 nach

Berlin zog und an prominenter Stelle ihr erstes Studio eréffnete.
Mitihren stilvollen, groBziigigen Raumen an drei Standorten in
der Hauptstadt und einem Lizenzunternehmen in Aachen gehort
Spirit Yoga heute nicht nur zu den groBten Yogaschulen Europas.
Patricia arbeitet auch als Pionierin konsequent an ihrem aufgeklar-
ten, zupackenden und strukturierten Yogastil. Seit den Nullerjah-
ren pragt sie damit entscheidend die Identitdt des modernen Yoga
im deutschsprachigen Raum.

Spirit Yoga beweist, dass die reiche Tradition in eine zeitgemaBe Methode tbersetzt werden kann,
die Menschen darin unterstiitzt, die Herausforderungen ihres heutigen Alltags besser zu meistern.
In Patricias (iber Jahre gewachsenen Stil flieBen ihr Sinn fiir das AuBergewdhnliche, ihre Disziplin
und ihr Feingefiihl ebenso ein, wie solide, langjahrige Aushildungen bei international bekannten
Lehrern wie Ana Forrest, Colette Crawford, David Life und Sharon Gannon und Francoise-Barbira
Freeman. Im indischen Mumbay hospitierte sie Dr. G.B. Sharma im Kaivalyadhama Yogic Health
Cente. Vor allem aber studierte sie jahrelang beiTias Little (Pajna Yoga), den sie bis heute ein bis
zwei Mal im Jahr besucht.

Patricia ist Herausgeberin eigener CD und DVDs. Uberregional bekannt machte sie das ,Spirit
Schwangeren- und Postnatal Yoga Programm”. Sie duBert sich zudem regelmaBig in Interviews
und als Autorin in Biichern und Fachmedien. Besonders beliebt und von exzellentem Ruf sind ihre
gefragten Ausbildungen zum Spirit Yoga Lehrer. Mit ihrem Werdegang lebt die zweifache Mutter,
zugewandte Yogini und erfolgreiche Unternehmerin durch ihr eigenes Beispiel iiberzeugend vor,

> ZUM YOGA STUDIO

was sie meint, wenn sie sagt: ,Trete in dein Licht!"


http://spirityoga.de/
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Spirit Yoga Berlin
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