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Buch

Endlich: Das erste Service-Buch mit den wichtigsten Informationen
rund um Schwangerschaft und das erste Jahr mit dem Baby. Hier
finden werdende und frisch gebackene Eltern alles, was sie wissen
missen. Seien es Checklisten fiir die To-dos vor und nach der Ge-
burt, Infos zum passenden Kinderwagen, Behérdenginge aller Art
(von Mutterschutz tiber Elternzeit bis Kindergeld) oder die besten
Apps, Websites und Biicher — die beiden jungen Miitter Anne Nina
Simoens und Anja Pallasch versammeln in diesem einzigartigen
Nachschlagewerk alles, was sie selbst gern friiher gewusst hatten.

Mit diesem Buch sparen Sie sich lange, miihsame Recherchen und

erhalten auf einen Blick die Informationen und wertvollen Tipps, die

Sie sich sonst mithsam zusammensuchen missten. Der unverzicht-
bare Helfer im Babyhaushalt!

Autorinnen

Anne Nina Simoens, geboren 1971, ist Verlagsjustiziarin und lebt

mit ihrem Mann und Sohn in Miinchen. Nach dessen Geburt schaff-

te sie es noch, ihn — wie von der Krankenkasse verlangt — seine Ver-

sichertenkarte selbst unterschreiben zu lassen, wurde dann aber

fast von Behérdendschungel und biometrischen Baby-Passfotos zur
Verzweiflung getrieben.

Anja Pallasch, geboren 1973, studierte in Canterbury und Boston

Filmwissenschaften, Politologie und TV-Management. Heute arbei-

tet sie als Filmeinkduferin und sorgt unter anderem fiir Nachschub

an Familien- und Kinder-DVDs. Sie lebt mit ihrem Mann in Miinchen

und bewahrt auch dann noch stoische Ruhe, wenn ihre Zwillings-

médchen Jagd auf Mops Otto machen oder dessen Trockenfutter
testen wollen.
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Vorwort

Liebe Mutter und Viter und alle, die es bald werden,
mit diesem Buch wollen wir lhnen helfen Zeit zu sparen!

Die Idee dazu kam uns, als wir mal wieder mit Derrick-wiirdigen
Augenringen im Internet hingen, um rauszufinden, mit welchem
Dokument ein Baby in die USA einreisen darf, wo man eigentlich
biometrische Passfotos fiir Sauglinge machen lasst oder wer das
leichteste Reisebett herstellt. Und was eigentlich die Folge einer
Vaterschaftsanerkennung ist. Die Idee tauchte wieder auf, als
nach 15 Minuten Warteschleife endlich der Herr vom Arbeitsamt
in der Leitung war, den wir fragen wollten, was man bei einem
verspateten Antrag auf Kindergeld macht — und dann das Baby
auf dem Arm so laut riilpste, dass man seine Antwort leider nicht
verstand ...

Wir wollten also ein Buch, das mal kein Erziehungsratgeber ist,
sondern einfach die niitzlichsten Tipps und Infos biindelt, die
man zu allen Organisations-, Rechts- und praktischen Fragen in
der Schwangerschaft und dem ersten Jahr mit dem Baby braucht.
Also haben wir alles gesammelt, was man sonst nur mit langen
Recherchen findet oder eher zufillig von befreundeten Eltern er-
fahrt. An vielen Stellen kommen deshalb auch persénliche Emp-
fehlungen vor, weil die sich in der Praxis bewahrt haben, Zeit spa-



VORWORT

ren oder einfach Tipps sind, die wir selbst gern von jemandem
bekommen hatten.

Wir finden namlich, dass freie Zeit (zum Beispiel, wenn das Baby
endlich eingeschlafen ist) zu schade ist, um sie mit der Suche
nach Informationen zu vergeuden. Und hoffen in diesem Sinne,
Ilhnen mit unserer Vor-Recherche im Babyalltag ein bisschen
mehr Zeit fir sich selbst zu ermdglichen — zum Schlafen, Lesen,
Durchatmen, Baden, Sonnen, Mal-wieder-mit-zwei-Handen-Essen
und vielem mehr.

Ganz herzlich,

Anja Pallasch & Anne Nina Simoens
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Checkliste:
Alle To-dos auf einen Blick

In der Schwangerschaft

Notwendige
Unterlagen/ Erledigt
Was Wann/weshalb Wo Formulare am
Mutterpass | Wird nach Feststellung der | Beim
ausstellen Schwangerschaft ausge- Gynakolo-
lassen stellt. Dort werden im Lau- | gen
fe der Schwangerschaft die
wichtigsten medizinischen
Daten eingetragen.
Mitteilung | Moglichst bald, eine be- Miindliche | Falls die Informa-
der Schwan- | stimmte Frist gibt es nicht. | oder tion dem Arbeit-
gerschaft an | Jedoch greifen erst mit Be- | schriftliche| geber nicht
den Arbeit- | kanntgabe der Schwanger- | Mitteilung | reicht: Kopie aus
geber schaft die Schutzbestim- | an den Ar- | dem Mutterpass
mungen des Mutterschutz- | beitgeber | bzw. eine Be-

gesetzes.

scheinigung des
Arztes/der Heb-
amme.

Gehaltsnach-
weise (bei
Angestellten-
tatigkeit)

Zur Beantragung des EI-
terngeldes mussen Arbeit-
nehmerinnen die Gehalts-
nachweise der letzten zwolf
Monate vor der Geburt vor-
legen (wer nebenbei noch
selbststdndig ist, eventuell
sogar flir den Zeitraum des
Kalenderjahres vor der Ge-
burt). Wer die Gehaltsnach-
weise zum Beispiel nur
elektronisch erhdlt: Bereits
jetzt daran denken, alle fir
spater verfligbar zu halten.
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CHECKLISTE: ALLE TO-DOS AUF EINEN BLICK
Notwendige
Unterlagen/ Erledigt
Was Wann/weshalb Wo Formulare am
Riicksprache | Zur Klarung, wie die Kran-
mit der kenversicherungs-Situation
Kranken- nach Ende der Mutter-
kasse schutzfrist aussieht. (>
»Krankenversicherung fiir
Eltern und Kind, S. 95)
Krankenver- | Um zu klaren, welche Leis-
sicherungs- | tungen die Krankenversi-
Check cherung rund um die
Schwangerschaft, Geburt
und Nachsorge tibernimmt.
Eventuell private Zusatzver-
sicherung, zum Beispiel fiir
Krankenhausaufenthalt, ab-
schlieflen (Achtung, Warte-
fristen beachten!).
Mutter- Friihestens sieben Wochen | Bei der Fiir den Bezugs-
schaftsgeld |vor dem voraussichtlichen |Kranken- | zeitraum vor der
beantragen | Geburtstermin moglich. An-| kasse, bzw. | Geburt: Beschei-
(> »Mutter- | hand dieses Termins er- fur Privat- | nigung des Arz-
schaftsgeld, | rechnet die Krankenkasse | oder Fami- | tes oder der Heb-
S. 66) fur die Mutterschutzfrist | lienversi- | amme tber den
vor der Geburt das Mutter- | cherte voraussichtlichen
schaftsgeld und zahlt es beim Bun- | Geburtstermin.
aus. desversi- | Fiir den Bezugs-
cherungs- | zeitraum nach
amt der Geburt ist

die Geburtsur-
kunde des Kin-
des nachzurei-
chen.

12




WAS SONST NOCH HILFREICH SEIN KONNTE

Was sonst noch hilfreich sein konnte

Was

Wann, weshalb und wo

Erledigt
am

Vollmacht fiir den Antrag
auf Erteilung der Geburts-
urkunde

Falls die Anmeldung des Kindes nicht in der
Klinik erfolgen kann, sondern ein Partner
zum Standesamt gehen muss, brauchen
nicht verheiratete Viter eine Vollmacht der
Mutter. Praktisch: Die Vollmacht schon vor
der Geburt ausstellen.

Wie wird das Kind kran-
kenversichert?

(> »Krankenversicherung
fuir Eltern und Kindg, S. 95)

Informationen beim in Frage kommenden
Krankenversicherer einholen und gegebe-
nenfalls bereits ein Anmeldeformular fiir
das Kind zuschicken lassen.

Rentenversicherung
(> »Elternzeitg, S. 42)

Wer nicht in die gesetzliche Rentenversiche-
rung zahlt: Uberlegen, wie Rentenbeitrige
wihrend des Mutterschutzes/der Elternzeit
geleistet werden.

Vaterschaftsanerkennung
beurkunden lassen (be-
trifft nur nicht miteinan-
der verheiratete Eltern)
(> »Vaterschaftsanerken-
nungg, S. 51)

Wird die Vaterschaft noch vor der Geburt
anerkannt, kann der Vater gleich von An-
fang an in der Geburtsurkunde eingetragen
werden. Auch das gemeinsame Sorgerecht
konnte dann bereits vor der Geburt erklart
werden.

Erklarung tiber das ge-
meinsame Sorgerecht ab-
geben (betrifft nur nicht
miteinander verheiratete
Eltern)

(> »Erklarung tiber das
gemeinsame Sorgerecht,
S.55)

Die Sorgeerklarung kann jederzeit abgege-
ben werden, auch schon vor der Geburt. Sie
muss Offentlich beurkundet werden, was
beim Jugendamt oder Notar (kostenpflich-
tig) erfolgen kann.

13




CHECKLISTE: ALLE TO-DOS AUF EINEN BLICK

Was

Wann, weshalb und wo

Erledigt
am

Einkiinfte neben dem
Elterngeld

Erwartet man wahrend des Elterngeldbe-
zugs weitere Einkiinfte (wie anteilige Tantie-
men, Weihnachts-/Urlaubsgelder oder sons-
tige Einnahmen), werden diese unter Um-
stdnden auf das Elterngeld angerechnet.
Tipp: Rechtzeitig bei der zustandigen El-
terngeldstelle erkundigen, ob diese Gelder
angerechnet werden oder es etwas dandern
wiirde, falls man sie zum Beispiel erst im
Anschluss an das Elterngeld ausgezahlt be-
kdme.

Geburtsklinik suchen

(> »Die Geburt: Klinik, Ge-
burtshaus oder zu Hause?«,
S.120)

Hebamme suchen
(> »Die Hebammec,
S.114)

Krippenplatz suchen
(> »Baby wird betreut,
S. 241f)

Mit dem Arbeitgeber
tiber den Wiedereinstieg
sprechen

Entscheiden, ob man das
Nabelschnurblut eventuell
spenden oder einfrieren
lassen will

(> »Nabelschnurblut:
Spenden oder einfrieren?,
S.131)
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Nach der Geburt

NACH DER GEBURT

Was

Wann

Wo

Notwendige Unter-
lagen/Formulare

Erledigt
am

Anmeldung des
Kindes und Be-
antragung der
Geburtsurkunde

Die Anmeldung
muss innerhalb
von sieben Tagen
nach der Geburt
erfolgen. Zustan-
dig ist das Stan-
desamt des Or-
tes, in dem das
Kind geboren ist.
Das Standesamt
stellt die Ge-
burtsurkunde
aus sowie auto-
matisch die be-
nétigten Durch-
schriften fir:

® Antrag auf

Bei dem Stan-
desamt, in des-
sen Zustandig-
keitsbereich
das Kind gebo-
ren wurde.
Teilweise tber-
mitteln die Ge-
burtskliniken
die Geburtsda-
ten direkt an
das Standes-
amt. Die Ge-
burtsurkunde
bekommt man
per Post oder
muss sie per-

® Geburtsbeschei-
nigung der Klinik
(Bei Hausgeburten
wird diese von der
Hebamme ausge-
stellt.)

® Heiratsurkunde
beziehungsweise
bei Ledigen deren
eigene Geburtsur-
kunden

® Personalausweis
der Mutter und des
Vaters

® Unverheiratete
Vater missen zur
Anmeldung eine

Kindergeld sonlich beim | Vollmacht der Mut-
® Antrag auf Standesamt ter mitbringen und
Elterngeld abholen. missen zusdtzlich
® Antrag auf die Vaterschaftsan-
Mutterschafts- erkennung vorle-
geld fiir die Zeit gen. (Ansonsten
des Mutterschut- werden sie nicht in
zes nach der Ge- der Geburtsurkun-
burt de eingetragen.)
Mutterschafts- | Nach der Geburt | Bei der Kran- | Die speziell dafiir

geld fiir die Zeit
des Mutterschut-
zes nach der Ge-
burt (acht bezie-
hungsweise
zwolf Wochen)
beantragen

kenkasse, be-
ziehungsweise
fir Privat-/Fa-
milienversi-
cherte beim
Bundesversi-
cherungsamt

mit dem Vermerk
»Mutterschaftshil-
fe« ausgestellte Ge-
burtsurkunde

15




CHECKLISTE: ALLE TO-DOS AUF EINEN BLICK

Notwendige Unter- | Erledigt
Was Wann Wo lagen/Formulare am
Krankenversi- So bald wie mog-| Bei der ge- Meist genligt ein
cherung fiir das | lich nach der Ge- | wiinschten Anruf bei der Kran-
Baby abschlie- | burt beantragen |Krankenversi- |kenkasse. Sie
Ben cherung schickt dann ein
(> »Kranken- Formular/Antrag,
versicherung fir das man mit einer
Eltern und Kind, Kopie der Ge-
S. 95) burtsurkunde des
Kindes einreicht.

Krankenversi- Moglichst frith- | Bei der Kran- | In der Regel verlan-
cherungssituati- | zeitig, da die kenkasse gen die Kranken-
on des betreuen- | Krankenversiche- kassen eine Mittei-
den Elternteils | rung je nach Si- lung uiber die Dau-
fiir die Elternzeit | tuation eventuell er der geplanten
klaren selbst bezahlt Elternzeit sowie ei-

werden muss ne entsprechende

(> »Elternzeit, Bescheinigung des

S.42) Arbeitgebers.
Arbeitgeber Maglichst bald, In der Regel ge-
iiber die Geburt | damit der Arbeit- niigt eine Kopie
des Kindes infor-| geber die Mut- der Geburtsurkun-
mieren terschutzfrist de, manche Arbeit-

nach der Geburt geber verlangen

berechnen kann. die Vorlage des

Das ist zum Bei- Originals.

spiel wichtig fiir

die Zahlung des

Arbeitgeberan-

teils zum Mutter-

schaftsgeld fiir

diesen Zeitraum.
Kind in die elekt- | Moglichst bald, |Beim Finanz- | Personalausweis,
ronische Lohn- | um Freibetrdge |amt Geburtsurkunde

steuerkarte ein-
tragen lassen
(> »Steuer-The-
meng, S. 105)

geltend zu ma-
chen

16




NACH DER GEBURT

Notwendige Unter- | Erledigt
Was Wann Wo lagen/Formulare am
Kindergeld Nach der Geburt. | Bei der jeweils | Antragsformular
beantragen Riickwirkend bis | zustandigen und die Geburts-
(> »Eltern-, zu vier Jahre lang | Familienkasse | urkunde oder

Kinder-und alle | moglich der Bundes- Geburtsbescheini-
anderen Gelder agentur fur gung mit dem Ver-
beantragenc, Arbeit wendungszweck
S.81) »Kindergeld«
Elternzeit Spatestens sie- | Schriftlich
anmelden ben Wochen vor | beim Arbeit-
(> »Elternzeit«, |dem geplanten |geber
S.42) Beginn der EI-

ternzeit
Elterngeld Nach der Geburt, | Bei der zustan-
beantragen da die Geburtsur-| digen Eltern-
(> »Eltern-, kunde bendtigt | geldstelle
Kinder-und alle | wird. Und mog-
anderen Gelder lichst bald, da
beantragenc, riickwirkend nur
S.72) fur die letzten

drei Monate vor

Beginn des An-

tragsmonats ge-

zahlt wird.
Ggf. Landes- Je nach Bundes- | Je nach Bun- | Je nach Bundesland
erziehungsgeld | land unterschied-| desland unter- | unterschiedlich
beantragen lich. (> »Eltern-, | schiedlich

(nur in Sachsen,
Thiiringen, Bay-
ern und eventuell
Baden-Wiirttem-
berg moglich)
(> »Landes-
erziehungsgeld,
S. 84)

Kinder- und alle
anderen Gelder
beantragenc,

S. 85)

17




CHECKLISTE: ALLE TO-DOS AUF EINEN BLICK

mehr?, S. 100)

Notwendige Unter- | Erledigt

Was Wann Wo lagen/Formulare | am
Eventuell Fur verheiratete | Beim zustdndi-
Steuerklasse Eltern, die wah- | gen Finanzamt
wechseln rend der Schwan-

gerschaft die

Steuerklasse ge-

wechselt haben,

ist es nun even-

tuell giinstiger,

wieder zuriickzu-

wechseln. Dann

nimmt derjenige,

der als Erster wie-

der arbeitet, die

glinstigere Klasse.
Eventuell
Versicherungen
prifen
(> Kapitel:
Versicherungen:
Genug oder

18




Bevor das Baby kommt

Schwanger und gut gekleidet

Das Angebot an schoner Schwangerschaftsmode ist grof, und
viele der bekannten Textilketten bieten sogar eigene Modelinien
fur Schwangere an. Wirklich benétigt wird spezielle Umstands-
mode meist erst ab dem vierten oder fiinften Monat. Bis dahin
kann man zum Beispiel giinstige Basics einige Nummern grofier
als sonst kaufen, den Zentimeter zwischen Hosenknopf und
Knopfloch mit einem Haargummi liberbriicken oder die weiter
geschnittenen Oberteile aus dem Schrank holen. Praktisch ist es,
sich nur nach und nach neue Kleidungsstiicke zuzulegen, dann
weifd man, was man wirklich tragt und welche Schnitte einem an-
genehm sind. Lassen sich die neuen Stiicke gut mit der bestehen-
den Garderobe kombinieren, kann der Biiro-Blazer mit einer dazu
passenden Schwangerschaftshose weiter getragen werden und
so fort.

Tipps fiir die Garderobe

e T-Shirts: Gut, da man sie sehr lange tragen kann und sie nicht
allzu teuer sind. Nach langen Modellen suchen.

e Hosen: Mit einem Bauchband oder einem breiten Tuch zur
Abdeckung der Liicke zwischen Top und Hosenbund lassen

19



BEVOR DAS BABY KOMMT

UMSC(TQ‘O‘O Oft lohnt sich ein Blick in den Maén-
ner-Kleiderschrank: Gut kombiniert lasst sich so manches
Hemd, Strickjacke, T-Shirt oder Giirtel des Partners bequem
tragen.

20

sich die Hosen noch lange tragen. Spater sind Umstandshosen
praktisch, da sie aus Stretch-Stoff sind, einen dehnbaren Bund
und meist ein elastisches Uberbauchband haben. Alternativ
kann man einige Nummern grofiere Hiifthosen nehmen, deren
Bund unter dem Bauch sitzt.

Strickjacken kaschieren und sehen auch offen getragen gut
aus.

Wenn die Girtel zu kurz werden: Stattdessen Tucher oder
diinne Schals verwenden. Oft wird man bei den Giirteln in der
Herrenabteilung von H&M, Zara und so weiter fiindig.

Accessoires einsetzen: Schals, Schmuck, Tucher, Schuhe, Ta-
schen und Ahnliches geben preiswerten Schwangerschaftsba-
sics gleich einen hochwertigeren Look.

Im Winter: Es gibt spezielle Mantel mit einem Einsatz, der
Raum fiir den Bauch schafft. Alternativ mehrere Schichten
Ubereinander anziehen.

Wer gegen Ende der Schwangerschaft nochmal grofiere BHs
kaufen muss, kann budgetschonend gleich Still-BHs nehmen.

Figurformende Unterwasche gibt es auch fiir Schwangere.



SCHWANGER UND GUT GEKLEIDET

=

BUCH

Bump it Up: Transform your pregnancy into the ultimate sty-
le statement. Amy Tara Koch, Ballantine Books, 2010. Nur auf
Englisch erhéltlich, mehr Text als Bilder und sehr New-York-Fa-
shion-Queen-mafiig — trotzdem unterhaltsam und mit brauchba-
ren Tipps.

&

INTERNET

www.eltern.de Die E/tern-Webseite stellt immer wieder Schwan-
gerschaftskleidung fiir alle Anldsse vor, von Sport tiber Business
zu Hochzeit, schonen Dessous und so weiter (> »Schwanger-
schaftg, S. 282f)

www.umstandsmode.de In der Rubrik »Styleguide fiir Schwan-
gere« gibt das Team des Schwangerschafts-Fashionlabels »Pauli-
na« werdenden Miittern praktische Mode-Tipps.

=

ONLINESHOPS

www.mamarella.com Grofdes Fashion-Angebot fiir Schwange-
re, darunter sehr viele Abend- und Brautkleider.

www.bellybutton.de Das Label der Griinderinnen Dana Schwei-
ger und Ursula Karven bietet auf seiner Webseite neben einem
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Unser TG‘D‘O Sehr gute Inspirationen und Kombinati-
onsvorschlage fiir ungewohnlichen und schicken pregnant-
style findet man im Internet auf Blogs (zum Beispiel www.
hauptstadtmutti.de oder 50er Jahre Style bei http://free-
lancersfashion.blogspot.fi/search/label/maternity), bei www.
Pinterest.com (zum Beispiel bei der Pinnerin »Babybirds by
Anne«) oder auch bei der Google-Bilder-Suche, wenn man
Begriffe wie »pregnant in style« oder Ahnliches eingibt.

vielfdltigen Sortiment an Umstandsmode auch eine sehr prakti-
sche Sortierung aller Kleidungsstiicke nach Themen bzw. Looks.

www.umstandsmode.de Das Label »Paulina Umstandsmode«
interpretiert aktuelle Trends aus den Modemetropolen fiir
schwangere Frauen. Inklusive viel Kleidung firs Biiro und festli-
che Anlisse, fur die Hochzeit und Dirndl-Kleidern fiir den Okto-
berfestbesuch. Nicht ganz billig.

www.klapperstorchshop.de Mode fiir schwangere und stillen-
de Frauen, inklusive Dessous und Bademoden oder Queen Mum
Jeans.

www.4little.de »Umstandsmode mit Chic«. Darunter zum Bei-
spiel viele Still-Tops, bei denen darauf geachtet wird, dass sie frei
von Giftstoffen sind.

www.anita.com Die Kollektion Anita Maternity fiihrt klassisch-
schlichte Unterwasche fiir Schwangerschaft und Stillzeit, inklusi-
ve Bademode.
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www.hm.com Gute Basics fiir Schwangere zu guten Preisen,
wenn auch nur in einem kleinen Sortiment.

www.otto.de Umstandsmode in grofier Auswahl.

www.bodendirect.de Shop des britischen Labels mit einer eige-
nen Umstandsmoden-Kollektion.

www.spanx.com bietet unter »Mama SPANX« figurbetonende
Strumpfhosen und »Superkréfte-Shorts« an, die wahrend der
Schwangerschaft mitwachsen.

50

Geburtsvorbereitungskurse, Yoga & Co.

Die Zeiten der »Hechelkurse« sind lange vorbei. Heute gibt es ei-
ne Vielzahl von Angeboten: von Geburtsvorbereitung liber Saug-
lingspflege bis hin zu Sportangeboten. Jetzt muss man nur das
Richtige fiir sich finden.

Kurse mit informativem Inhalt
Neben den klassischen Geburtsvorbereitungskursen gibt es noch
andere Angebote, die fiir die werdende Mutter von Interesse sein

kénnten. Hier ein kurzer Uberblick:
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Geburtsvorbereitungskurse

In diesen Kursen geht es um das Basiswissen rund um den
Schwangerschaftsverlauf, die Geburt und die Babypflege. Die
meisten richten sich an die werdende Mutter, es gibt inzwischen
eine Vielzahl an Kursen fiir das Elternpaar. Geburtsvorbereitungs-
kurse werden als wochentliche Gruppenkurse oder als Crashkurs
am Wochenende angeboten. Leitet den Kurs eine Hebamme, be-
kommen gesetzlich Versicherte die Kosten von der Krankenkasse
erstattet. Einige Krankenkassen tGibernehmen die Kosten fiir den
Partner.

Sauglingspflegekurse

Hier lernt man den Umgang mit dem Neugeborenen mittels The-
orie und praktischer Ubungen. Neben Themen wie Wickeln,
Erstausstattung und Baden gibt es auch zahlreiche Tipps zum
Stillen und den ersten Wehwehchen.

Stillkurse

Hier wird Uber alle wichtigen Themen rund um das Stillen infor-
miert: Warum Stillen gut fiir das Baby ist, welche Haltungen es
gibt und was man bei Problemen tun kann. Auch die richtige Er-
nahrung der Mutter wird thematisiert.

Tragekurse

Da es viele verschiedene Arten gibt, wie man das Baby am Korper
tragen kann, sollen diese Kurse helfen, die richtige Wahl zu Tra-
gehilfe beziehungsweise Tragetuch zu treffen. Man erhalt Infor-
mationen zu den verschiedenen Tragehilfen und beschaftigt sich
mit den zahlreichen Bindeweisen eines Tragetuches. Weitere In-
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formationen zu Tragetiichern im Kapitel »Mit dem Baby unter-
wegs, S. 205.

Erste-Hilfe-Kurse fiir Kinder

Diese Kurse liefern wichtige Informationen zu Erste-Hilfe-Maf3-

nahmen bei Vergiftungen, Verbrennungen und Stichen.
Aufderdem erfahrt man, wie man sich bei Pseudokrupp-Anfal-

len oder beim Fieberkrampf verhilt. Ein empfehlenswerter Kurs

fuir alle werdenden Eltern. Es gibt auch Kursangebote, bei denen

man das Baby oder Kind mitbringen kann.

Wo werden diese Kurse angeboten?

Unter anderem in Hebammenpraxen, Kliniken, Zentren fiir Ge-
burtsvorbereitung, Elternschulen und Familienbildungsstat-
ten.

Kurse fiir Korper und Seele

Es gibt eine Vielzahl an Sport- und Wellnessangeboten fiir die
werdende Mama. Die beiden géngigsten sind Yoga und Aqua-
Gymnastik.

Yoga

Yoga ist eine Mischung aus Dehn-, Atem- und Mediationsiibun-
gen — nicht nur gut fiir den Korper, sondern sorgt auch fiir Ruhe
und Ausgeglichenheit. Man sollte dem Lehrer auf jeden Fall vor-
her sagen, dass man schwanger ist oder nur Kurse speziell fiir
Schwangere besuchen. Yogakurse fiir Schwangere werden unter
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anderem von Yoga Centern, Hebammenpraxen, Volkshochschu-
len oder Geburtskliniken angeboten.

Aqua-Gymnastik

Die Ubungen fiir Schwangere im Wasser sind auf die Bediirfnis-
se der werdenden Mutter abgestimmt und trainieren wunderbar
das Herzkreislaufsystem. Durch die Auftriebskraft des Wassers
schont die Gymnastik die Gelenke, und das Gefiihl der Leichtig-
keit empfinden viele als sehr angenehm. Neben Fitnessclubs und
Kliniken bieten auch 6ffentliche Badeanstalten Kurse an.

Es gibt zahlreiche weitere Angebote fiir Schwangere, wie zum
Beispiel Pilates, Qigong oder Bauchtanz fiir Schwangere.

=

BUCHER

Yoga fiir Schwangere. Benita Cantieni und Andrea Tresch, Siid-
west, 2011.

Yoga in der Schwangerschaft (mit DVD). Patricia Thielemann-
Kapell, GU, 2011.

Yoga fir eine entspannte Schwangerschaft. Ursula Mader,
Hildegard Patzold, Nietsch, 2011.

Hebammenyoga (mit Audio CD). Brahmadew M. Anders-Hoep-
gen, Systemed, 2011.

BabybauchFit. Lara Pizetti, Tappeiner, 2012.

26



GEBURTSVORBEREITUNGSKURSE, YOGA & CO.

Pilates fiir Schwangere. Jan Endacott, Karolin Martens, Claudia
Schéfer, Urania, 2007.

Pilates in der Schwangerschaft. Ulrike Siebert, Meyer & Meyer
Sport, 2006.

Tai Chi und Qi Gong in der Schwangerschaft. Barbara Reik,
Mankau, 2012.

©

DVDs
Fit mit Babybauch. 5W Verlag, 2011.

MamaWorkout - Pilates fiir Schwangere. Peter Brose Media
Marketing, 2012.

MamaWorkout - Fit in der Schwangerschaft. Peter Brose Me-
dia Marketing, 2010.

MamaWorkout — Yoga fiir Schwangere. Peter Brose Media
Marketing, 2012.

Bewusste Geburtsvorbereitung — Qi Gong und Meditation in
der Schwangerschaft. Aurum in ). Kamphausen Mediengruppe,
20009.
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&

INTERNET

www.sportundschwangerschaft.de Informations- und Service-
portal rund um das Thema Schwangerschaft und Sport. Informa-
tionen zu den wichtigsten Fragen, sowie ein kostenloses On-
line-Coaching!

Unser Tlfﬁ Es gibt zahlreiche kurze, aber auch eini-
ge langere kostenlose Fitness-Videos fiir Schwangere im In-
ternet (zum Beispiel bei www.youtube.de).

5o

Im Urlaub und auf Reisen

Urlaub und Geschiftsreisen sind auch in der Schwangerschaft
grundsatzlich ohne Weiteres moglich. Vorausgesetzt natiirlich,
der Gesundheitszustand erlaubt es. Auf jeden Fall sollte man vor
der Reiseplanung mit dem Arzt tiber eventuelle Risiken im Hin-
blick auf die Schwangerschaft sprechen, zum Beispiel zum The-
ma Langstreckenfllige etc.
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Tipps fiir das Unterwegssein
e Mutterpass immer mitnehmen.

e Reist man allein, dann nur mit leichtem Gepack, da schweres
Heben tabu ist.

¢ Im Auto: Der normale Dreipunktgurt bietet auch schwangeren
Frauen und ihren Kindern einen guten Schutz. Der Beckengurt
sollte dabei so tief wie moglich unterhalb des Bauches liegen
und keinesfalls tiber den Bauch gefiihrt werden. Es gibt spezi-
elle Gurtfihrungssysteme fiir Schwangere, die dafiir sorgen,
dass der Beckengurt bei einem Aufprall in einer tieferen Posi-
tion bleibt, um so die Fruchtblase méglichst wenig zu belasten
(erhaltlich im Baby-Fachhandel oder iiber Amazon, wie zum
Beispiel das Modell »BeSafe Schwanger«).

® Generell sind werdende Miitter auf dem Beifahrersitz besser
geschiitzt, da die Gefahr des Aufpralls auf das Lenkrad weg-
fallt. Wenn es geht, in den letzten Monaten wegen der einge-
schriankten Bewegungsfreiheit und der schnelleren Ermiidung
lieber chauffieren lassen, vor allem bei ldngeren Strecken.

e Mit der Bahn: Vorteil am Zugfahren ist es, dass man jederzeit
aufstehen und sich bewegen kann (und ein WC ist auch immer
in der Nahe). Tipp: Rechtzeitig einen Sitzplatz reservieren.

¢ Flugreisen: Bei der Airline erkundigen, wie lange Schwangere
mitfliegen diirfen. Manche Fluggesellschaften verlangen unge-
fahr ab dem achten Monat eine drztliche Bestdtigung (zum
Beispiel zur Flugtauglichkeit der Schwangeren, oder dass die
Geburt noch nicht direkt bevorsteht), und spatestens ab der
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36. Schwangerschaftswoche lehnen die meisten eine Mitnah-
me ab.

e Fir mehr Beinfreiheit einen Sitzplatz am Gang oder in der
ersten Reihe reservieren. Und zur Venenentlastung Stiitz-
strimpfe tragen und &fter herumlaufen.

e Bei Reisen in ferne Lander rechtzeitig mit dem Arzt oder ei-
nem Tropeninstitut kldaren, ob dafiir Impfungen erforderlich
und diese in der Schwangerschaft moglich sind. Priifen, ob vor
Ort eine gute medizinische Versorgung gewahrleistet ist. Und
natirlich Lander mit hohem Krankheitsrisiko meiden.

e Reiseriicktrittversicherung darauf priifen, ob sie auch die
Schwangerschaft abdeckt.

Babymoon

Immer mehr Frauen bzw. Eltern wollen vor der Geburt des Babys
gern noch einmal verreisen und sich verwohnen lassen. Viele Ho-
tels haben sich diesem Wunsch nach einem »Babymoon« (in An-
lehnung an den Honeymoon) in den letzten Jahren angepasst und
bieten Massagen, Yogakurse, Ayurveda, schwereloses Floaten im
Salzwasserbad oder Kosmetik-Behandlungen an, die speziell auf
die Bedirfnisse von Schwangeren zugeschnitten sind. Denn nicht
alle Anwendungen konnen bei Schwangeren wie gewohnt durch-
gefiihrt werden, so wird zum Beispiel eine Massage in Riickenla-
ge gegen Ende der Schwangerschaft eher unentspannend, be-
stimmte Reflexzonenmassagen oder einige atherische Ole sind zu
meiden, um zum Beispiel keine vorzeitigen Wehen auszulésen.
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Falls man also vor der Geburt noch einen Verwohnurlaub pla-
nen will, kann man sich bei den Hotels oder Spas seiner Wahl
nach entsprechenden Angeboten erkundigen. Beste Reisezeit ist
das zweite Schwangerschaftsdrittel — dann sind anfangliche Be-
schwerden vorbei, der Bauch noch relativ klein und die Schwan-
gerschaft stabil.

&

INTERNET

www.eltern.de Die Eltern-Webseite stellt laufend Hotels vor, die
spezielle Wellnessprogramme fiir Schwangere anbieten (Suchbe-
griff »Wellness« eingeben).

www.newlifehotels.com Eine Kooperation &sterreichischer und
deutscher Hotels, die sich mit gezielt zusammengestellten Ange-
boten an werdende Miitter, aber auch Viter, wendet.

www.baby-moon.eu Bietet weltweit Luxushotels an, die speziel-
le Arrangements fur Schwangere zusammenstellen, darunter
mehrere in Europa. Englischsprachige Webseite.

www.adac.de Der ADAC gibt viele Tipps fir die Sicherheit von
Schwangeren bei Autofahrten. Dies insbesondere in der Broschii-
re »Fahrzeuginsassen richtig sicherng, erhiltlich als Download
auf der Webseite (> Info, Test & Rat > Ratgeber Verkehr >
Sicher unterwegs) oder bestellbar liber ADAC e.V., Ressort Ver-
kehr, Am Westpark 8, 81373 Miinchen, oder per E-Mail: verkehr.
team(@adac.de oder telefonisch unter 089/76766271.
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Das erste ,Service-Buch* mit den wichtigsten Informationen rund ums Baby.

Endlich: Das erste Service-Buch mit den wichtigsten Informationen rund um Schwangerschaft
und das erste Jahr mit dem Baby. Hier finden werdende und frisch gebackene Eltern alles, was
sie wissen mussen. Seien es Checklisten fur die To-dos vor und nach der Geburt, Infos zum
passenden Kinderwagen, Behdrdengange aller Art (von Mutterschutz tber Elternzeit bis zu
Kindergeld), die besten Apps, die nutzlichsten Websites oder die besten Biicher — die beiden
jungen Mutter Anja Pallasch und Anne Nina Simoens versammeln in diesem einzigartigen
Nachschlagewerk alles, was sie selbst gern gewusst héatten.



