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VORBEREITUNG

Kliniktasche

Planst du eine Hausgeburt oder eine Geburt im Geburtshaus? Dann frag deine

Hebamme, was du dort brauchst.

Fur mich Fur mein Baby

() Mutterpass () Body und Strampler

D Versichertenkarte und O Mutze und Sockchen
Ausweis

D Jacke oder Overall, je nach
D Familienstammbuch oder Wetter
Urkunden (fiirs Standesamt)
() Decke fiir den Heimweg
Bequeme Kleidung und
Hausschuhe (1) Babyschale fiirs Auto

U

Kulturbeutel [:] Windeln, falls die Klinik keine
stellt

Still-BH oder bequemer BH

Wochenbettbinden

Snacks und Getranke

Ladekabel

Kleidung fur den Heimweg

O 0 0 0 g0

Wer kiimmert sich, wahrend ich weg bin?

Geschwisterkinder Haustiere

Wochenbettkompass

Fur die Begleitung

() Snacksund Getranke
() Wechselkleidung
() Ladekabel
.

Kleingeld oder Karte furs
Parken

D Liste: Wer wird nach der
Geburt informiert?
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ERHOLUNG & ICH

Mein Tagesakku

Kreuze an, wie viel heute geht. Der Akku beschreibt den Tag, nicht dich. Es gibt

keine falsche Antwort.

- ) - )

Heute geht wenig Heute geht
einiges

HEUTE REICHT
Essen, trinken, hinlegen,
wenn das Baby schlaft.

HEUTE REICHT
Eine kleine Sache

aussuchen. Kurz raus, falls

DARF WARTEN

Wasche, Aufraumen, du magst.

Nachrichten, Besuch. DARF WARTEN

GroBputz, Termine planen
Dankeskarten.

Kann jemand anders
Einkauf, eine warme

Mahlzeit. Kann jemand anders

Kochen, eine Ladung
Wasche.

Mehr Energie heiBt nicht: alles nachholen.

’

C LT )

Heute geht mehr

HEUTE REICHT

Eine Sache nur flr dich.
Eine, die dich morgen
entlastet.

DARF WARTEN
Alles, was nicht drangt.

Kann jemand anders

Was dich sonst morgen
Kraft kostet.

Gute Tage sind keine Gelegenheit, Liegengebliebenes aufzuholen. Plane auch an diesen Tagen Pausen

ein.

Wochenbettkompass
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