
Ruhen
20 - 30 min
Musik, Wärme, 
Visualisieren, 
Entspannung

Ist das schon Geburt?
- Ideen für die Latenzphase -

Alternative Methoden
20 - 30 min 

Atmen, Aromatherapie, 
Massage, Wärme, 

Geburtskamm, 
Tens Gerät

Spazieren gehen
20 - 30 min
Becken bewegen, 
Treppen steigen

Sitzen auf einem Stuhl 
oder WC
20 - 30 min
gedämpftes Licht, Wärme, Urin lassen, Musik, 
Massage, nach vorne gebeugt 

Entspannen im warmen Wasser
20 - 30 min
bei 34 - 37°C 

Bewegen auf 
dem Pezziball, 
20 - 30 min
Becken kreisen, 
Vierfüßlerstand, 
Massage


