Organisatorisches in
der Schwangerschaft

1. Trimester (1.-12.SSW)

] Termine fur Erst- und Folgeuntersuchungen bei deinem Gynakologen / deiner Gynékologin ausmachen

schaft vornehmen solltest, findest du in der separaten Aptaclub Cr

ine or alle n Untersuchungen, die du in der Schwange

0 Auswahl des Entbindungsortes (Klinik oder Geburtshaus) und Anmeldung vornehmen

O Uber die wichtigsten Besonderheiten zur Erndhrung wahrend der Schwangerschaft informieren und auf eine
ausgewogene Ernahrung achten

onen und Tip optimalen Ermahrung we schaft findest du unter www.aptaclub.at/schwar schaft/ernaehrung

] Arbeitgeber Uber die Schwangerschaft informieren (ab der 12

L1 Ggf Anmeldung zu einem Geburtsvorbereitungskurs

2. Trimester (13.-24.SSW)
|

[] Interne Untersuchung durch den Hausarzt od

=2
(ZwW

en 17.unc S 37U auct parate Ap

L] Regulére &rztliche Kontrolltermine (v.a. Zahnarztkontrolltermin) wahrnehmen

[0 Zum Hebammenberatungsgesprach anmelden und Hebamme fur die Geburtsvorbereitung (findet zwischen 30
und 38. SSW statt) und Wochenbettnachsorge finden

O Uber Moglichkeiten der Kinderbetreuung nach der Karenz informieren und ggf. einen Platz in einer Kinderbetreuungs
einrichtung reservieren (va. in Gro3stadten relevant)

Hier geht's weiter



3. Trimester (25.-40.SSW)

en pesorgen oder a ijb@!’(j}'@!'\

[0 Kliniktasche packen und ggf fehlende Utensil

>tima et Ir n Aptaclub Checkliste Kiii ) erhaltst du eine detaillierte Ubersicht aller Ge ) eind
[ Baby-Erstausstattung b Ver
Alles, was du in den ersten Woc > Checkliste

[0 Physisch und mental auf die bevorstehende Geburt einstimmen, zB. durch Bewegung an der frischen Luft und/oder
bzwW. Entspannungsubung

fts-Workout-Videos findest du unter

[0 Gdof Playlist mit deinen Lieblingssongs oder Enspannungsmusik fur den Krankenhausaufenthalt erstellen

eichern (zB. fur die ersten

[0 Gdgf Liste mit wichtigen Telefonnummern notieren oder in einer Liste am Handy absp
Nachrichten nach der Geburt)

gewusst? —

> Schwangerschaft ist unglaublich aufregend. Gleichzeitig gibot
s jedoch viele Dinge, an die man vor und nach der Geburt den-
ken mtu Um dich in dieser neuen Lebensphase zu unterstutzen,
haben wir noch viele weitere hilfreiche Checklisten, informative
Broschiiren und praktische Tools rund ums Thema Schwanger-
schaft und Alltag mit deinem Neugeborenen zusammengestellt
Diese findest du unter
www.aptaclub.at/mein-aptaclub/tools-und-downloads

Hast du Fragen?
Wir sind flr dich da!

0800 - 311 512

Mo-Fr 9-12 & 13-15 Uhr, gebUhrenfrei
Von der Schwangerschaft bis ins
Kleinkindalter - wir begleiten dich mit
hilfreichen Infos und Services.

service@aptaclub.at

www.aptaclub.at

Unsere Elternservice-Expertinnen sind nicht nur ) .
Live Chat auf unserer Website
Immer fur dich dal

Fachfrauen auf ihrem Gebiet, sondern selbst
auch alle Mutter. Sie kennen viele Fragen und
Herausforderungen aus eigener Erfahrung und @aptaclubat

stehen dir als verstandnisvolle, qualifizierte
Partnerinnen zur Seite

00 J U ¢

facebook.com/aptaclub

Euer Leben, unsere Wissenschaft

8+ 5412 Puc

Danone Osterreich GmbH « Halleiner Landesstrafe



https://www.aptaclub.at/mein-aptaclub/tools-und-downloads.html
https://www.aptaclub.at/mein-aptaclub/unsere-videos/fit-mit-bauch.html

