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Einfiihrung

Wie funktioniert Sensiplan?

Die Basaltemperatur

Der Zervixschleim

Der Gebdrmutterhals

Sensiplan - Die symptothermale Methode

Wie kann Mann/Frau Sensiplan erlernen?
Uber dieses Arbeitsheft

Kapitel 1: Kérperbeobachtungen

Selbstbeobachten der Kérpersignale
und Fiithren eines Zyklusblatt

Das Zyklusblatt

Beobachten des Zervixschleims
und Eintragen ins Zyklusblatt

Messen der Basaltemperatur

und Eintragen ins Zyklusblatt

Wie wird gemessen?

Was kann die Temperatur storen bzw. beeinflussen?
Besonderheiten bei Digitalthermometern

Eintragen der Zervixschleimbeobachtungen
Training 1

Eintragen der Temperatur

Training 2 und Losung Training 1

Losung

Eintragen von Temperatur und
Zervixschleimabkiirzungen

Training 3

Losung

Zervixschleimabkirzungen

Training 4

Losung

Temperaturmessung

Training 5: Das Quiz zur Temperaturmessung
Losung

Beobachten des Gebarmutterhalses
und Eintragen ins Zyklusblatt

Beobachten weiterer Zeichen
und Eintragen ins Zyklusblatt

Bibliografische Informationen
https://d-nb.info/1254266488
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Kapitel 2: Die unfruchtbare Zeit
nach dem Eisprung

Bestimmen der unfruchtbaren Zeit nach dem Eisprung
Auswerten der Zervixschleimbeobachtungen
Auswerten der Gebdrmutterhalsbeobachtungen
Auswerten der Temperaturmessungen

Bestimmen der unfruchtbaren Zeit nach dem Eisprung
Eine weitere Moglichkeit

Bestimmen des Zervixschleimhohepunkts
Training 6
Losung
Die unfruchtbare Zeit nach dem Eisprung
Training 7
Losung
Training 8
Losung
Training 9
Losung
Training 10
Losung
Training 11
Losung
Training 12
Losung
Training 13
Losung
Training 14
Losung
Training 15
Losung
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Kapitel 3: Die unfruchtbare Zeit
am Zyklusanfang

Bestimmen der unfruchtbaren Zeit am Zyklusanfang
Die unfruchtbare Zeit am Zyklusanfang
Training 16

Lésung

Training 17

Lésung

Training 18

Ldsung

Die unfruchtbare Zeit am Zyklusanfang
und nach dem Eisprung

Training 19a

Ldsung

Training 19b

Ldsung

Training 20

Lésung

Training 21

Losung

Training 22a

Losung

Training 22b

Lésung
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Kapitel 4: Zyklusformen und
besondere Lebensphasen

Zyklusformen
Zyklen mit verkiirzter Gelbkorperphase
Monophasische Zyklen

Besondere Lebensphasen

Kinderwunsch

Nach der Entbindung und in der Stillzeit
Wechseljahre

Nach Absetzen hormoneller Verhiitungsmethoden

Monophasischer Zyklus
Training 23

Losung

Verldngerte erste Zyklusphase
Training 24

Losung
Verkirzte zweite Zyklusphase
Training 25

Losung

Kinderwunsch

Training 26a

Losung

Training 26b

Losung

Stillzeit

Training 27

Losung

Wechseljahre

Training 28

Losung

Absetzen von hormonellen Verhiitungsmethoden
Training 29a

Losung

Training 29b

Losung

Zum Abschluss - Gewusst wie!
Training 30

Losung

Zusétzliche Losungen zu Kapitel 2
Training 8 bis 15



