GuulaRing

Checkliste
Kinderwunsch ab 35




Einleitung

Der Kinderwunsch ab 35 kann viele Fragen aufwerfen — von
Zyklusveranderungen bis zu medizinischen Untersuchungen. Wir
mochten dich auf diesem Weg begleiten und dir helfen, die
wichtigsten Punkte im Blick zu behalten.

Unsere Checkliste unterstiitzt dich dabei, dich sicherer und
informierter zu fihlen — Schritt fur Schritt, in deinem Tempo.
Wir hoffen, sie hilft dir, deinen Weg zum Wunschkind mit mehr
Gelassenheit, Wissen und Zuversicht zu gehen. Du bist nicht
allein auf diesem Weg. @’

Dein OvulaRing Team
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Checkliste: Dein Kinderwunsch ab 35

Gut vorbereitet in die Babyplanung: Mit unserer Checkliste siehst du auf einen Blick, was dir jetzt
hilft, deine Fruchtbarkeit zu starken und entspannt in die Kinderwunschzeit zu starten.

Zyklus kennen & Eisprung
bestimmen

Gerade ab 35 zahlt jeder Zyklus. OvulaRing
zeigt dir objektiv, wie es um deine
Fruchtbarkeit steht und wann deine
fruchtbarsten Tage sind — so verpasst du
kein wertvolles Zeitfenster mehr.

Tipp: Nutze Tools wie OvulaRing fir
zuverldssig medizinische Daten.

Erndhrung bewusst gestalten
— fir dich und deinen Partner

Viel Obst und Gemiuse taglich,
Vollkornprodukte sowie hochwertige
Proteine kénnen sich positiv auf Eizell- und
Spermienqualitat auswirken. Auf Alkohol,
Nikotin und stark verarbeitete Lebensmittel
solltet ihr verzichten.

Gewicht & Bewegung im Blick
behalten

Ein gesundes Korpergewicht kann den
Hormonhaushalt unterstiitzen. Regelméafige
Bewegung férdert die Durchblutung und
das Wohlbefinden: Schwimmen, Yoga oder
Radfahren sind ideal. UberméBiger Sport
kann jedoch die hormonelle Balance stéren.

Mannliche Fruchtbarkeit &
Qualitat der Spermien

Auch die méannliche Fruchtbarkeit nimmt im
Laufe des Lebens ab. Hier kann es vor allem
zu Auffélligkeiten der Spermien kommen.
Ein Spermiogramm (ggf. auch inkl. DNA-
Fragmentationsrate) gibt schnell
Aufschluss tber die Spermienqualitat.
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Arztlichen Check-up machen

Werte zur Eizellreserve (AMH, Follikelzahl,
FSH), Schilddrisenwerte, Hormonstatus
oder Zyklusgesundheit Liefern dir
Orientierung und helfen, frihzeitig
mogliche Hiirden zu erkennen. Sprich auch
eventuelle Vorerkrankungen oder
Risikofaktoren frihzeitig an.

Folsaure & Mikronahrstoffe
erganzen

Starte schon mind. vier Wochen vor der
Schwangerschaft mit Folsdure (mind. 400
ug taglich). Ab 35 sind auferdem Vitamin
D, Omega-3, Eisen, Zink und Coenzym Q10
besonders relevant. Ein Bluttest kann
Klarheit geben.

Stress reduzieren & Schlaf
verbessern

Chronischer Stress kann den Eisprung
nachweislich verzégern. Plane regelmafige
Pausen, sanftes Yoga, Spaziergange oder
Meditation ein. Achte auf3erdem auf
ausreichend Schlaf.  Tipp: Tools wie
OvulaRing nehmen dir zusatzlichen Druck.

Gelassenheit & Geduld
bewahren

Ab 35 kann es langer dauern, bis es klappt.
Bleib geduldig und suche dir friihzeitig
Unterstitzung. OvulaRing gibt dir
Sicherheit und Klarheit tber deine
fruchtbaren Tage. So verlierst du keine
wertvolle Zeit mehr und gehst gelassener in
deine Kinderwunschzeit.
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dein smarter Zyklus-Begleiter

Jeder Zyklus erzahlt eine Geschichte — OvulaRing hilft dir, sie
zu verstehen.

Misst rund um die Uhr deine

Koérperkerntemperatur.
@ Erkennt zuverlassig
‘\' Eisprung & fruchtbare Tage.

@3‘\} Gibt dir Sicherheit und nimmt Druck

=4 aus deiner Kinderwunschzeit.

Schau dir in diesem kurzen Video an, wie OvulaRing funktioniert:

7 Dein Vorteil mit OvulaRing

Starte jetzt deinen Weg zum Wunschind mit
Sicherheit und Gelassenheit.

Mit dem Code WUNSCH35 erhaltst du 10% Rabatt auf deinen
OvulaRing.
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