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(RATGEBER I

SCHWANGERSCHAFT

Beschwerden lindern:
Lésungen und Tipps fiir den Arztbesuch

+ Was geschieht im Korper?
+ Haufigste Beschwerden
+ Beschwerden vorbeugen

Die Schwangerschaft ist eine aufregende Zeit voller Vorfreude —
besonders, wenn die ersten Bewegungen des Babys spurbar
werden. Doch mit dem wachsenden Bauch erlebt der Korper viele
Veranderungen, die den Alltag herausfordernd machen konnen.

Entdecken Sie, wie Sie diese besonderen Monate flr sich
erleichtern konnen! Die Produkte von Bauerfeind bieten Ihnen
wahrend der Schwangerschaft und dartber hinaus optimale
Unterstitzung.

Als einer der weltweit fihrenden Hersteller medizinischer Hilfs-

mittel setzt die Bauerfeind AG seit 1929 auf hochste Qualitat
»Made in Germany«, um Gesundheit und Wohlbefinden zu fordern —

%

auch in dieser besonderen Lebensphase.






CHECK

TESTEN SIE IHR

BESCHWERDERISIKO

Zur ergénzenden Unterstiitzung bei der Erkennung

von Schwangerschaftsbeschwerden

Haben Sie haufig starke oder anhaltende
Rickenschmerzen, die trotz Bewegung oder
Ruhe nicht besser werden?

Leiden Sie unter schweren, miden oder
geschwollenen Beinen — besonders nach
langem Sitzen oder Stehen?

JA

Spuren Sie Kribbeln, Taubheitsgefihle oder
Schmerzen in den Handen oder Fingern?

JA

Haben Sie Schmerzen oder Schwellungen in
den FlBen, besonders beim Gehen oder Stehen?

JA

Haben Sie ein unangenehmes Zuggefihl in
der Brust-Bauch-Region?

JA

Fuhlen Sie sich haufig schwindelig oder
haben Kreislaufprobleme im Alltag?

JA

Haben Sie das Gefuhl, dass Ihre Gelenke
instabil sind oder es zu Schmerzen in
den Knien oder Huften kommt?

JA

Leiden Sie unter auffalligen Wassereinlagerungen

(Odemen) in FiiBen, Beinen, Handen oder im Gesicht?

Wenn Sie eine oder mehrere Fragen mit » JA« beantwortet haben,

JA

sollten Sie dies mit Ihrem Arzt oder Ihrer Hebamme besprechen,

um gezielte Unterstiitzung zu erhalten.



r ANATOMIE I

WAS GESCHIEHT
MIT IHREM KORPER?

Wahrend der Schwangerschaft passt sich lhr Kérper an, um
Ihr Baby optimal zu versorgen. Diese Veranderungen kénnen
jedoch auch Herausforderungen mit sich bringen.

Erhohtes Blutvolumen: Das Blutvolumen steigt um etwa 40 %,
um Ihr Baby mit Sauerstoff und Nahrstoffen zu versorgen. Dies
kann zu Schwellungen, Krampfadern oder einem erhohten
Thromboserisiko fihren.

Hormonelle Verdanderungen: Die Produktion von Hormonen wie
Relaxin lockert die Gebarmuttermuskulatur und das Bindege-
webe, um die Geburt vorzubereiten. Diese allgemeine Lockerung
kann jedoch auch Instabilitat in Gelenken, Bandern und damit
Rickenschmerzen verursachen.

Veranderter Korperschwerpunkt: Mit dem zunehmenden
Gewicht von Bauch und Brust verandert sich der Korperschwer-
punkt, der Ricken kommt dadurch ins Hohlkreuz und kann
schmerzen.

Belastung der Fiile: Die hormonbedingte Lockerung von Gelen-
ken und Bandern und zusatzliches Gewicht konnen die Ful3ge-
wolbe absenken und langfristig die Schuhgrofe verandern.



schematische Darstellung des Venensystems,
des Beckens und der Wirbelsaule einer Schwangeren



Samtliche hier dargestellten Therapiemaoglichkeiten sollen
Ihnen einen ersten Uberblick, insbesondere in Vorbereitung
auf das notwendige Gesprach mit dem Arzt oder der Hebamn
ermaoglichen. ;







(BESCHWERDEN I

RUCKENSCHMERZEN

WARUM KANN DER RUCKEN SCHMERZEN?

Das zusatzliche Gewicht, das der Korper voribergehend ent-
wickelt und mit sich herumtragt, belastet die Wirbelsaule. Hinzu
kommt, dass sich durch das zunehmende Gewicht von Bauch und
Brust der Korperschwerpunkt verschiebt, was haufig zu einer
veranderten Haltung (Hohlkreuz) und damit zu einer starken
Beanspruchung oder Uberlastung der Riickenmuskulatur fiihrt.

AuBerdem kommt es in der Vorbereitung auf die Geburt zu
hormonellen Veranderungen. So kann die Produktion des
Hormons Relaxin, das unter anderem Gelenke und Bander
lockert, die Stabilitat der Wirbelsaule und des Becken-Huft-
Bereichs beeinflussen.

Letztlich kann auch emotionaler Stress Muskelverspannungen
und Ruckenbeschwerden verstarken.



Durch den besonders weichen
Verschluss, das atmungsaktive
Netzmaterial und das geringe
Gewicht ist die Spinova Mum
sehr angenehm zu tragen.

Spinova® Mum - SO KANN DIE LUMBALORTHESE
WAHREND UND NACH DER SCHWANGERSCHAFT HELFEN

+ entlastet den Rucken

« stabilisiert das Becken und die Iliosakralgelenke
+ hebtden Bauch an

« bewahrt Bewegungsfreiheit von Mutter und Kind

SCHWANGERE SIND UBERZEUGT!

93,8 % der Testtragerinnen der Spinova Mum
bestatigen: ein gutes bis sehr gutes Stabilitats-
und Sicherheitsgefihl’

* Quelle: Externer Tragetest mit 16 Schwangeren im Frihjahr 2024 unter Begleitung
von Frau Dr. med. Susann Jakel durchgefiihrt. Testdauer/Probandin: 29 Tage

Fir erganzende Hinweise zu Indikationen, Gegenindikationen und der Handhabung

des von lhnen gewlinschten Produkts bitte die jeweilige Gebrauchsanweisung lesen!



(BESCHWERDEN I

SCHWERE
BEINE

WARUM FUHLEN SICH DIE BEINE SCHWER AN?

Wahrend der Schwangerschaft wird das Venensystem besonders
belastet. Das erhohte Blutvolumen und die hormonell bedingte
Erschlaffung der Venenwande konnen zu einer Erweiterung der
Venen fluhren, was Blutrickstau begunstigt. Die Folgen: schwere,
mude Beine, Wassereinlagerungen und in manchen Fallen sogar
Krampfadern. Schmerzen und eine eingeschrankte Bewegungs-
freiheit sind oft die Begleiterscheinungen.

WIE HELFEN MEDIZINISCHE KOMPRESSIONSSTRUMPFE?

Medizinische Kompression schenkt hren Beinen Entlastung

und Bewegungsfreiheit. Der medizinisch wirksame Druckverlauf
unterstitzt den vendsen Blutfluss zum Herzen, lindert Schwel-
lungen und fordert das Wohlbefinden — fur spirbar leichtere
Beine. Die VenoTrain® micro Schwangerschaftsstrumpfhose
bietet hohen Komfort. Dank der Dehnzone fir den wachsenden
Bauch passt sich das mitwachsende Leibteil perfekt an. Der hohe
Mikrofaseranteil von Uber 50 % gewahrleistet ein weiches, elas-
tisches und atmungsaktives Tragegefuhl. Fur mehr Bewegungs-
freiheit und Wohlbefinden wahrend der Schwangerschaft.

Fiir erganzende Hinweise zu Indikationen, Gegenindikationen und der Handhabung des von Ihnen
gewiinschten Produkts bitte die jeweilige Gebrauchsanweisung lesen!



ssion in der Schwangerschaft.
Entlastet die Beine und steigert
das Wohlbefinden.

VenoTrain® -
SO KONNEN IHNEN KOMPRESSIONSSTRUMPFE HELFEN

« Verminderung' von schwangerschaftsbedingten
Beschwerden wie:
+ Odemen
« Ubelkeit, Schwindel
+ Stauungsbeschwerden in der Schwangerschaft
« Vorbeugung von Thrombose bei mobilen Menschen

KOMPRESSION LINDERT UBELKEIT

Wussten Sie, dass medizinische Kompressionsknie-
strimpfe in der Friihschwangerschaft die Symptome von
Ubelkeit und Erbrechen in einem ahnlichen AusmaB wie
hierflr zugelassene Tabletten lindern kénnen??

"Leitlinie: Medizinische Kompressionstherapie der Extremitaten mit Medizinischem Kompres-
sionsstrumpf (MKS), Phlebologischem Kompressionsverband (PKV) und Medizinischen adaptiven
Kompressionssystemen (MAK) AWMF-Registernummer: 037/005. Stand 2023

2 Quelle: Mendoza, E., & Amsler, F. (2017). A randomized crossover trial on the effect of
compression stockings on nausea and vomiting in early pregnancy. International Journal of
Women's Health, 89-99.
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SCHMERZENDE
FUBE

WARUM KONNEN DIE FUBE SCHMERZEN?

Wahrend der Schwangerschaft passen sich lhre Fli3e an die
neuen Bedingungen an. Das zusatzliche Korpergewicht und
hormonelle Einflisse konnen dazu fuhren, dass Ihre FiB3e langer
oder breiter werden, weil das FuBgewolbe abflacht. Dadurch
kann es zu FuBschmerzen, Schwellungen oder sogar einer
Veranderung der FuBform kommen. Diese Anpassungen sind
normal und entstehen durch die Lockerung der Bander und die
erhohte Belastung.

ENTLASTUNG SCHRITT FUR SCHRITT
MIT ORTHOPADISCHEN EINLAGEN

Orthopadische Schuheinlagen wie die ErgoPad® weightflex 2
(oder Modelle aus der TRIlactive-Line) konnen nach individueller
Anpassung im Fachhandel dazu beitragen,

Belastungen auf Fif3e, Knie, Becken und Ricken auszugleichen.
Sie stutzen die FuBgewadlbe, entlasten die Plantarsehnen an der
FuBsohle und helfen, Schmerzen gezielt vorzubeugen.

Wir empfehlen, spatestens ab der 16. Schwangerschafts-
woche Einlagen zu tragen.



ErgoPad® weightflex 2
SO KONNEN IHNEN EINLAGEN HELFEN'

entlasten die Fif3e wahrend und

nach der Schwangerschaft

stltzen das abgesenkte FuBgewolbe
tragen dazu bei, Belastungen auf Fufe,
Knie, Becken und Ricken auszugleichen
besonders weich und flexibel

fur angenehmen Tragekomfort

Weitere Informationen finden Sie unter
bauerfeind.at/ergopad-weightflex-2

"entsprechend den patientenindividuellen Bediirfnissen durch den Fachhandel
angepasste Einlagen




r BESCHWERDEN I

SCHMERZENDE
HANDGELENKE

WARUM KONNEN DIE HANDGELENKE SCHMERZEN?

Wahrend der Schwangerschaft kann es durch hormonelle
Veranderungen und Wassereinlagerungen zu Problemen in

den Handgelenken kommen. Diese flihren oft zu Schwellungen,
die auf die Nerven dricken und das sogenannte Karpaltunnel-
syndrom auslosen. Typische Symptome sind Kribbeln, Taubheit
oder Schmerzen in den Handen. Erfahren Sie wie Bandagen und
Orthesen lhre Handgelenke im Alltag unterstitzen konnen.




ManuTrain®- SO KANN DIE BANDAGE HELFEN

stabilisiert und entlastet das Handgelenk

fordert die Regeneration durch Wechseldruckmassage
des Train-Gestricks

ist angenehm zu tragen, dank frei beweglicher Finger
und nahtfreier Zone im Daumenbereich

ManuLoc®/ManulLoc® long-S0O KANN DIE ORTHESE HELFEN

reduziert den Druck auf Nerven und Weichteile
durch die Stabilisierung des Handgelenks
verhindert weitere Reizungen
durch Ruhigstellung und fordert
das Abklingen der Beschwerden
verbessert die Funktionalitat
der Hand

Fir erganzende Hinweise zu Indikationen, Gegenindikationen und der Handhabung des von lhnen
gewiinschten Produkts bitte die jeweilige Gebrauchsanweisung lesen!
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BESCHWERDEN
VORBEUGEN

REGELMARIGE BEWEGUNG

Moderate korperliche Aktivitaten wie Schwimmen, Spazieren-
gehen oder spezielle Schwangerschaftsibungen konnen die
Bauch- und Rickenmuskulatur starken und sich positiv auf das
Venensystem und damit auf das Wohlbefinden auswirken. Falls
Sie sich unsicher sind, welche Sportarten oder Ubungen geeignet
sind, sprechen Sie mit Ilhrem Arzt dariber.

WANN SOLLTEN SIE ZUM ARZT GEHEN?

e beisehr starken Beschwerden, die nicht nachlassen

« wenn die Schmerzen in andere Bereiche des Korpers
ausstrahlen oder Sie Symptome wie Fieber,
Taubheitsgeflihle oder Schwierigkeiten beim

Wasserlassen feststellen

« wenn Ihr Korpergefuhl sagt, dass etwas nicht stimmt



Verschiedene Ubungen, die speziell
ufidie Bediirfnisse von Schwangeren
abgestimmt sind, finden Sie auch in
der Bauerfeind Therapie-App

{ (mehr auf Seite 20/21).

3

WEITERE TIPPS FUR IHREN ALLTAG

Achten Sie so gut es geht darauf, keine schweren Lasten zu
heben und zu tragen. Uberlegen Sie auch, ob |hr Arbeitsplatz
und Ihr zu Hause noch besser an lhre ergonomischen Bedurf-
nisse angepasst werden konnen. Weitere Hinweise zur riicken-
freundlichen Gestaltung Ihres Alltags, finden Sie hier:
bauerfeind.at/schwangerschaft

— Bequeme Schuhe bieten einen guten und sicheren Halt,
auch Schuheinlagen helfen.

- RegelmiBige Bewegung aktiviert die Muskelpumpe
und unterstutzt das Venensystem.

— Wechselduschen trainieren die GefidBe und den
Bluttransport. Immer mit kaltem Wasser abschlief3en.

— Professionelle Behandlung und Unterstiitzung zu lhren
schwangerschaftsbedingten Beschwerden finden Sie in
Form von Beratung durch eine Hebamme oder maoglicher-
weise Physiotherapie.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder lhrer Hebamme dariiber
welche Option fiir Sie am besten geeignet ist.
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en fir heute

In Ubungsprogramm
Elit. Wenn du magst
lgen auch andern.

| fmischen

individuelles Ubungs-
programm genau auf lhre
Beschwerden abgestimmt

Anteitung

Katze-Kuh

GETITON # Download on the
P> GooglePlay | | @ App Store

Jetzt kostenlos Therapie-App
herunterladen: bauerfeind.at/app

Die Therapie-App ist ein Medizinprodukt. Auf der Grundlage der Europdischen Verordnung fiir
Medizinprodukte (MDR) EU 2017 / 745 gilt die Therapie-App als ein Medizinprodukt der Klasse 1.



T
APP

BAUERFEIND
THERAPIE-APP

Von Beginn an die richtige Therapie.

Die Bauerfeind Therapie-App ist die ideale Erganzung zur
Schwangerschaftsgymnastik fur zu Hause. Mit ihr haben Sie lhre
Ubungen jederzeit griffbereit. Die kostenlose App bietet gezielte
Ubungen, die speziell bei Riickenbeschwerden in der Schwanger-
schaft helfen kénnen. Zusatzlich passt sich das Ubungsprogramm
individuell an Ihr aktuelles Befinden an und unterstutzt Sie so
optimal in dieser besonderen Zeit.

Bandagen, Orthesen und Einlagen fordern gesunde Bewegungs-
ablaufe, wahrend die therapeutischen Ubungen aus der App diese
langfristig festigen.

Bitte besprechen Sie den Einsatz der App auch mit
Ihrer Hebamme oder lhrem Arzt, um die Ubungen auf
lhre individuellen Bediirfnisse abzustimmen.

Die Therapie-App ist ein Medizinprodukt
und wurde mit erfahrenen Arzten, Physio- m

therapeuten und Hebammen entwickelt.
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MEHR )
LEBENSQUALITAT
IN SECHS SCHRITTEN

1 SO FRUH WIE MOGLICH
ZUM ARZT GEHEN

Lassen Sie sich bei Beschwerden vom
Arzt untersuchen. Fragen Sie nach
konservativen TherapiemaBBnahmen
und bei Bedarf nach Bandagen,
Orthesen, Kompressionsstrimpfen oder
Schuheinlagen.

2 DAS PASSENDE
PRODUKT WAHLEN

Im Sanitatshaus oder im orthopadischen
Fachgeschaft bekommen Sie das richtige
Produkt. Die Anpassung der Grof3e und
der Form nimmt der Orthopadie(schuh)-
techniker fur Sie vor.

3 MUHELOS
ANLEGEN

Hilfsmittel von Bauerfeind konnen Sie

in der Regel ohne fremde Hilfe muhelos
an und ablegen. Sie Uberzeugen durch
einfache Handhabung und bequemen Sitz.




4 REGELMARIG
TRAGEN

Bandagen, Orthesen, Kompressions-
strimpfe und Schuheinlagen von Bauer-
feind bieten hohen Komfort und entfalten
ihre Wirkung bei Bewegung. Tragen Sie des-
halb Ihr Produkt, wenn Sie aktiv sind und
folgen Sie den Empfehlungen lhres Arztes.

5 MIT DER THERAPIE-APP
TRAINIEREN

Laden Sie die Therapie-App herunter und
trainieren Sie professionell und passend
zu lhren Anforderungen. Sie verbessern
damit Ihr Bewegungsverhalten und unter-
stutzen lhren Korper so optimal in dieser
besonderen Zeit.

6 IHRE GESUNDHEIT
IM AUGE BEHALTEN

Bleiben Sie aktiv und horen Sie dabei
stets auf lhren Korper. Sprechen Sie regel-
mafig mit Ihrem Arzt und lhrer Hebamme.
Fragen Sie, ob und wie Ihre individuelle
Therapie angepasst werden kann.
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Weitere Informationen finden Sie unter:
bauerfeind.at/schwangerschaft

Mit freundlicher Empfehlung:

L -

Haftungshinweise Diese Broschiire und die verlinkten Online-Ratgeber ermdglichen einen
ersten unverbindlichen Uberblick iiber bestimmte Fragestellungen wahrend der Schwanger-
schaft und stellen vorschlagsweise ausgewahlte medizinische Diagnose- / Behandlungsmog-
lichkeiten vor. Obgleich wissenschaftlich fundiert, erheben unsere Ausfiihrungen keinesfalls
den Anspruch auf Vollstandigkeit / Vorstellung aller Lehrmeinungen und Behandlungsmdog-
lichkeiten. Samtliche Inhalte, insbesondere solche zu Diagnostik und Behandlungsformen
(Texte, Bilder, Graphiken etc.), verstehen sich als unverbindliche Unterstiitzung einer aus-
schlieBlich durch Arzt und Fachpersonal auszuwdhlenden Behandlung. Dieser Online-Ratge-
ber ersetzt keinesfalls die notwendige personliche Anamnese und deren fachliche Gesamt-
bewertung eines Arztes / entsprechend ausgebildeten Fachpersonals unter Einbeziehung ggf.
bereits laufender Behandlungen.

BAUERFEIND Ges.m.b.H.
Hainburger Strasse 33
1030 Wien

Osterreich

P +43(0) 800 4430-130

E info@bauerfeind.at
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