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Tipp

Sport

Essen

Impfungen

Fliegen

Haare
fdrben/ténen

Brdunen

Sauna

Pro

- leichte Gymnastik

- Yoga ;

- Aerobic (leichte Ubungen)

- Schwimmen (nicht unter 20°C;
nicht tiber 35°C)

- Spazieren gehen

- Walking als Alternative zum
Joggen

- hochwertige Pflanzenfette wie Raps-,
Oliven- und Sonnenblumendl

- Vollkornprodukte

- Hiilsenfriichte

- Gemiise

- Kartoffeln

- Obst

- eiweifthaltige Nahrung wie Fleisch,
Fisch, Milch und Milchprodukte

Grippeschutzimpfung nach der 13. SSW

Es gibt keine Einschrédnkungen!

Empfehlenswert,bei gewohnten
Saunieren

Contra

- Reiten

- Gerdteturnen

- Kampfsportarten

- sowie alle Sportarten mit hohem
Verletzungsrisiko

- Leber

- Rohmilch und Weichkdise
(Camembert, Romadur, Roquefort)

- rohe Eier

- roher Fisch

Bei fehlender Toxoplasmose-
Immunitit kein:

- rohes Fleisch

- Salami

- Schlackwurst

- Mettwurst

- Teewurst

- Siiftigkeiten nur in Mafien

- Koffeinhaltige Getrdinke wie Cola,
Kaffee, Tee maximal 2-4 Tassen pro
Tag

Impfungen gegen Gelbfieber, Mumps,
Masern, Roteln, Herpes Zoster

Bei ldingeren Fliigen ist eventuell eine
Thromboseprophylaxe geeignet.

Grundsdtzlich ist in der Schwanger-
schaft/Stillzeit davon abzuraten!

Grundsditzlich ist von langen Sonnen-
bédern abzuraten!




