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Vorbereitung auf die Geburt

Himbeerblättertee zur Auflockerung der Muskulatur im kleinen Becken und zur Regulierung der Darmtätigkeit. Ab der vollendeten 37. Schwangerschaftswoche 3‑4 Tassen täglich zusätzlich zum Schwangerschaftstee (siehe Übersicht Kräutertees) oder den Aufguss zur Hälfte mit Schwangerschaftsteemischung und zur Hälfte mit Himbeerblättern ansetzen.

Dammmassage mit leicht angewärmtem Weizenkeimöl oder Weleda Kupferöl. Ca. 6 Wochen vor dem errechneten Entbindungstermin.

Lehne Dich halbsitzend gegen einige Kissen und entspanne Dich dabei. Beginne damit, eine kleine Menge Öl auf den Damm und auf die inneren Schamlippen zu streichen. Streiche in kleinen kreisförmigen Bewegungen, um Wahrnehmung und Blutzirkulation in diesem Gebiet zu steigern. Wenn das Öl von der Haut aufgenommen worden ist, führe einen Finger ca. 2-3 Zentimeter tief in die Vagina ein und ziehe ihn nach unten und außen. Das heißt: fange rechts an, führe den Finger bis kurz vor den After hinunter und gehe auf der linken Seite wieder hoch zur Vagina (U-förmig). Anschließend bewege Deinen Finger auf dem gleichen Wege wieder zurück.

Wiederhole diese Bewegung mehrmals, ohne den Finger abzusetzen. Massiere so einige Tage lang, bevor Du weitergehst, um dann mit zwei, später mit drei Fingern zu massieren.

Führe die Dammmassage ruhig und langsam aus. Wenn Du spürst, dass Du Dich verspannst, mache mehrere tiefe Atemzüge zu Deinem Kind, warte bis Du wieder entspannt bist und führe dann die Massage fort.

Vorbereitung der Brustwarzen auf das Stillen

· täglich warm-kaltes Wechselduschen stärkt das Brustgewebe

· beim Eincremen der Haut die Brustwarze und den Warzenhof aussparen

· zwischendurch ohne BH gehen, da die Reibung an der Kleidung die Brustwarze abhärtet

· ansonsten viel Luft und Sonne an die Brust kommen lassen

· einen Still-BH 2-3 Wochen vor dem Entbindungstermin kaufen. Er sollte eine Nummer größer als die gewohnten BH’s sein.

