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Grundsatzlich spricht nichts gegen leichte karperliche Bewegung nach ei-
ner kunstlichen Befruchtung. Horen Sie jedoch auf Ihren Karper: sobald Sie
Schmerzen im Unterleib verspuren, sollten Sie Ihr Training beenden.
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Wenn Sie bereits seit langerem eine moderate Diat durchfiihren, konnen Sie
diese auch nach einer kunstlichen Befruchtung aufrecht erhalten. Achten Sie
jedoch auf eine nahrstoffreiche Ernahrung! Liefern Sie Inrem Korper die best-
moglichen Voraussetzungen fur eine erfolgreiche Einnistung. Im Falle einer
Mangelernahrung kann es sein, dass Ihr Korper die relevanten Schwanger-
schaftsfunktionen einstellt.
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Geschlechtsverkehr hat keinen Einfluss auf den Erfolg Ihrer kinstlichen Be-
fruchtung. Tun Sie worauf Sie Lust haben!
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Hilze, ader, Sauwna

Im Allgemeinen mussen Sie sich keine Sorgen wegen eines Infektionsrisikos
machen. Aufgrund der Kreislaufbelastung bei starker Hitze, sollten Sie jedoch
genau auf lhren Korper horen. Horen Sie auf, wenn Ihnen ein warmes Bad oder
ein Saunagang nicht mehr gut tut.

Stress

Vorweg gesagt: Stress beeinflusst Ihre Erfolgschancen bei einer kiinstlichen
Befruchtung nicht. Dennoch: Verstandlicherweise sind Sie nervos. Gonnen Sie
sich deswegen eine kleine Auszeit und machen Sie das was Ihnen gut tut. Ge-
hen Sie spazieren, treffen Sie sich mit Freunden oder gonnen Sie sich ein Stuck
Kuchen.
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Nrbeilen

In der Regel verspuren Sie nach der kunstlichen Befruchtung keine Schmerzen
oder sonstige Einschrankungen, sodass Sie beruhigt arbeiten gehen konnen.
Sollten Sie sich jedoch nichtin der Lage fuhlen zu arbeiten, konnen Sie Ihren
behandelnden Arzt aufsuchen.

Sprecal Tupps
Schranken Sie sich nicht zu sehr ein und machen Sie sich nicht verrtckt.

Horen Sie auf das, was |hr Korper Ihnen sagt, dann konnen Sie nichts ver-
kehrt machen.



