Sexualitat
nach der Ceburt




Gemeinsam probieren nach der Geburt!

Absolute Offenheit und Ehrlichkeit!

Kommuniziere bitte klar und deutlich, wenn du keine Lust
hast. Du hast Lust? Dann sage, was dir gefallt oder was
eher unangenehm ist, bzw. findet es gemeinsam
vorsichtig heraus.

Das gilt auch fur den Partner, der seine Wilnschen
keinesfalls verheimlichen sollte, aber auch damit
klarkommen muss, wenn manche davon nicht erfullt
werden konnen.

Ihr solltet euch beide zu jedem Zeitpunkt darauf verlassen
konnen, dass der andere offen und ehrlich mit einem
umgeht, das ist eine Grundvoraussetzung fur eine
gelungene Sexualitat nach einer Geburt.
Kommunikation ist Queen!

Es ist ein Muss, dass dein Partner weif3 was du magst, was

dir weh tut und wie er deine Lust entfacht!

Daflur kdonnt ihr gerne unsere Lust-Torte heranziehen!




Die Lust-Torte

In einer intimen Beziehung ist Ehrlichkeit von
entscheidender Bedeutung, insbesondere wenn es um das
Thema Sex nach der Geburt geht. Das offene Gesprach
daruber, was man mag oder nicht mag, was Lust oder
Unlust bereitet, schafft nicht nur eine tiefere Verbindung
zwischen den Partnern, sondern fordert auch das
gegenseitige Verstandnis und die sexuelle Zufriedenheit.
Die Fahigkeit, Gber Wiinsche, Grenzen und Vorlieben zu
kommunizieren, schafft eine Atmosphare des Vertrauens
und der Offenheit. Es ermoglicht beiden Partnern, sich
besser aufeinander einzustellen, Bedurfnisse zu
respektieren und gemeinsam neue Wege zu entdecken, um
die Intimitat zu vertiefen und die Beziehung zu starken.

Fulle nun gemeinsam mit deinem/deiner Partnerin die
Lust-Torte aus. In der untersten Schicht schreibt hier, was
euch Unlust bereitet. Nach oben hin diurfen die Dinge
stehen, die euch Lust bereiten. Was hier in das Herz notiert

ist euch selber Uberlassen. @
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Du erhaltst:

(__\Zf 10 Module, die dir jeden Schritt in einem Theorieteil, Praxisteil
zum Mitmachen UND einem knackigen Koérpermodul zeigen

[/ Ausfiihrliche Videos und Merkhilfen

[/ Fertige Vorlagen, die du zeitsparend in deinem Alltag
nutzen kannst, um dein Ziel nachhaltig zu erreichen!



PelviNature

@ Was ist der Beckenboden?
@ Wie kann ich diese Muskeln
wahrnehmen??

© Zusammenhang des
Beckenbodens mit der
Atmung

¥

© Was bedeutet
Ruckbildung?

© Was muss ruckgebildet
werden?

@ Training der
Reaktionsfahigkeit der
Muskulatur

@ Rumpf-Training
@ Starkung der Bauch- und
RuUckenmuskeln

@ Training der
Dauerspannung des
Beckenbodens
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Entspannung
Warum ist die
Entspannung wichtig?

Haltung und Balance
Was hat die Haltung mit
dem Beckenboden zu tun?

Tipps fur den Alltag

Wie geht es nun weiter?
Trainingsempfehlungen
Habe ich meine Ziele
erreicht?

Let s talk about Sex!
Geburtsverletzungen selber
behandeln

PelviNature - der Online-Kurs fiir
alle Power Mamas, die zu ihrem
Wohlfihlkorper zuriick mochten!



