
Vereinbare deinen ers ten vorgeburt l ichen Besuch bei deiner Ärzt In
Beginne mi t  der Einnahme der von deiner Ärzt in empfohlenen pränatalen
Vi tamine
Überlege oder plane, wie du deine Schwangerschaf t  deiner Famil ie und
Freunden mit te i len kannst  -  Es gibt  v ie le verschiedene, wi tzige und kreat ive
Ideen!
Suche und entscheide dich für eine Hebamme
Informiere dich über die “Dos & Don' ts” während der Schwangerschaf t ,
einschl ießl ich zu vermeidender Lebensmit te l ,  Übungen usw.
Ers te l le eine L is te mi t  Fragen, die du deiner Ärzt In beim nächsten Termin
ste l len möchtes t
Beginne, deine Symptome wie Übelkei t ,  Müdigkei t  usw. im Auge zu
behal ten und ggf.  zu dokument ieren
Beginne mi t  der Recherche nach Geburtsvorberei tungskursen und
entscheide dich, welche du besuchen möchtes t

D I E  U L T I M A T I V E  S C H W A N G E R S C H A F T S -
C H E C K L I S T E :  A L L E S  I M  Ü B E R B L I C K
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E R S T E S  T R I M E S T E R :

Z W E I T E S  T R I M E S T E R :

Plane al le notwendigen Tests wie Ul t raschal l ,  Glukose-Screening usw.
Besorge dir  Kleidung, die bequem si tz t .  Viel le icht  t rägst  du schon die ers te
Umstandskleidung.
Erwäge, eine Doula zu engagieren oder einen best immten Geburtsplan zu
wählen
Beginne mi t  der Suche nach Kinderärzt Innen in deiner Nähe
Beginne mi t  der P lanung deines Mut terschutzes und deiner El ternzei t  bei
deinem Arbei tgeber
Melde dich für einen Geburtsvorberei tungskurs an
Informiere dich, ob du dir  das Krankenhaus/Geburtshaus im Vorfe ld
anschauen möchtes t
Beginne mi t  der Ers te l lung eines Babyregis ters und der Suche nach deiner
Babyers tauss tat tung
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N i m m  a n  d e i n e n  v o r g e b u r t l i c h e n  T e r m i n e n  t e i l  w i e  v o n
d e i n e  Ä r t z I n  e m p f o h l e n
B e g i n n e  m i t  d e r  V o r b e r e i t u n g  a u f  d i e  W e h e n  u n d  d i e
E n t b i n d u n g ,  i n d e m  d u  a n  G e b u r t s v o r b e r e i t u n g s k u r s e n
t e i l n i m m s t ,  A t e m ü b u n g e n  m a c h s t  u n d  a n d e r e  Ü b u n g e n ,  d i e
d i c h  u n d  d e i n e n  K ö r p e r  a m  b e s t e n  a u f  d i e  b e v o r s t e h e n d e
G e b u r t  v o r b e r e i t e n
B e g i n n e  m i t  d e n  V o r b e r e i t u n g e n  f ü r  d i e  A n k u n f t  d e i n e s
B a b y s  i n d e m  d u  d a s  K i n d e r z i m m e r  e i n r i c h t e s t ,
B a b y k l e i d u n g  w ä s c h s t  u n d  e i n r ä u m s t
P a c k e  d e i n e  K r a n k e n h a u s t a s c h e  m i t  d e n  n o t w e n d i g e n
D i n g e n  f ü r  d i e  G e b u r t  u n d  d e i n e n  A u f e n t h a l t  i m
K r a n k e n h a u s
Ü b e r l e g e  d i r  d e i n e n  g e w ü n s c h t e n  G e b u r t s p l a n  u n d  t e i l e
d i e s e  g g f .  m i t  d e i n e r  Ä r z t I n
K l ä r e  a b ,  o b  e i n e  V o r a n m e l d u n g  i m  K r a n k e n h a u s ,  i n  d e m
d u  g e b ä r e n  m ö c h t e s t ,  n o t w e n d i g  i s t
B e s p r i c h  S t i l l -  o d e r  S ä u g l i n g s n a h r u n g s m ö g l i c h k e i t e n  m i t
d e i n e r  H e b a m m e
B e r e i t e  d i c h  z u  H a u s e  a u f  d i e  e r s t e n  W o c h e n  d e i n e s  B a b y s
v o r  i n d e m  d u  e i n e n  S t i l l -  u n d  S c h l a f p l a n  e r s t e l l s t

D R I T T E S  T R I M E S T E R :
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