
Bepathen Narbengel/Roller
Motherlove Kaiserschnitt-Balsam
Motherlove Regenerations-Spray
Löwenapotheke Narben-Öl 

Öle/Cremes/Gele

Klicke jeweils auf den Link

Narbenpflaster 
Narbenpflaster/Hydrogel-Pads
Narben-/Gittertapes
Narbenroller/Mikroneedling
Cupping Bellabambi (Versch.
Größen/Stärken)
Cupping günstige Alternative

Cupps und Narbenpflaster/-Tapes

Weiterführende Links und spezialisierte
Therapeut*innen bei belastender oder

traumatischer Geburtserfahrung

Hilfe(-telefon) schwierige Geburt
Psychotherapeutin Laura Siller
Therapeutin Sabine Friedrich

Feuchtigkeit durch Eincremen/-Ölen
Massage/Mobilisation der Narbe und
des umliegenden Gewebes (S.2)
Bewegung/Lockerung/Training (S. 2)
Externe Unterstützung (Körperlich
und mental)

PFLEGE UND -
MOBILISATION FÜR DEINE
BAUCHGEBURTS-NARBE

Auch das Kümmern um äußere und innere,
körperliche und mentale Narben ist ein Teil
deiner Rückbildung. Ein wichtiger Teil von
Selbstfürsorge und Selbstwirksamkeit!
Schaue dir vorher das ausführliche Video an
und nutze dieses Handout als Erinnerung und
Stütze.

Denk dran: Regelmäßigkeit ist in der
Narbenpflege das A und O! Also suche dir eine
schöne Zeit deines Alltages (z.B. abends vor
dem TV) und nutze es als Zeit für Dich!

Hier findest du nochmal alle Produkte, ein
paar Massagetechniken und Übungen für
deine Narbe. Außerdem ein paar Adressen in
Lübeck, wenn du mentale Unterstützung
brauchst. Du kannst dich auch jederzeit an
mich wenden!
Wenn du Unterstützung dabei brauchst, melde
dich auch gerne bei unserer Osteopathin
Sabine Schlüter, die spezialisiert Narben
behandelt: 
01512 - 5008335 oder osteopathie-
sabineschlueter@gmx.de

Das kannst du deiner Narbe  
Gutes tun

Äußere und innere Heilung

Wir haben alle Produkte vor Ort, 
wenn du sie vor dem Kauf einmal testen möchtest.
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https://www.amazon.de/Bepanthen-Narben-Gel-20-g/dp/B00E5O2QPY/ref=sr_1_3_pp?crid=3IKSD7813H8U0&dib=eyJ2IjoiMSJ9.91XQ46gpH1Gs7-Xw-rUxBNjhFhHTllYkvIiri4o0-JeaFMki1oxVkl9WRUNQJGIORjTx5k2nPedqUMhbBHxNT8inbsT22Oa9wrNEp_KBC0FMko1xJNLDvdypGHSpNTe7MhH3UY3cneMD7ZnRrNh89ftfiuMmmX8vkqq7tvhJ01sUg38S6ogqd-2zsxIuZKNF-mffZ3SMg1hczdlrYyXKw61OwgtrDsyE83NH2C0BWCYx1v-2QTJYdYs_lyedl1q0OtakVI5xNDQ89VPydXdHcKMBoYKvyMH4R81NfspP9gg.xEdzruT1tkb03W-x9ceoRwUwoXY7FWP0Lh6RiYguePc&dib_tag=se&keywords=bepanthen+narbengel&qid=1718355936&sprefix=bepanthen+na%2Caps%2C385&sr=8-3
https://hebammenkonsum.de/produkt/motherlove-kaiserschnittbalsam/
https://hebammenkonsum.de/produkt/motherlove-regenerationsspray-60ml/
https://www.loewen-manufactur.de/products/narbenoel?_pos=1&_sid=ed87377f9&_ss=r
https://www.amazon.de/gp/product/B09P2TB3T3/ref=ppx_yo_dt_b_search_asin_title?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/gp/product/B09P2TB3T3/ref=ppx_yo_dt_b_search_asin_title?ie=UTF8&psc=1
https://hebammenkonsum.de/produkt/lasinoh-kaiserschnitt-hydrogel-pads/
https://www.amazon.de/gp/product/B07J5TZZVH/ref=ppx_yo_dt_b_search_asin_title?ie=UTF8&psc=1
https://www.amazon.de/dp/B08GJZ5XJP?psc=1&ref=ppx_yo2ov_dt_b_product_details
https://www.amazon.de/BellaBambi%C2%AE-Schr%C3%B6pfcup-K-Active-VITALITY-Unterdruckmassage/dp/B07BL37682/ref=sr_1_8?crid=30GGCZTIGLYIM&dib=eyJ2IjoiMSJ9.aTkmNBBSN9DqhBGuENhv5RvZszPvRd4_x48b73b_qARDqYicFuTJhc6UTNbGLX6y8v-IrQIpVgHCnqBN0vRf7TER4dVKUrduYWpKy87AGz2Q8Nx3-Q4-F_pYqCcInX0Dt4zqhsXTA4pOQubFnIeP5w5d8mV4UtEX03pr-4YV12bx3fgLksNrM_2iYqaNpSrUUouby1pDPRZtYF_mlDmfkNF04lQtDTyjnM8NW3B7G-X5uyxDTcz3ZpJ8m0wneETYWzMWZ8gULtY1J28lbexcH-GLikIgCB1UvXTsTzQUEq4.nEP3qYb61tkcBpDLfMWx3wwUpCDuRMNs6dv5RH8INSQ&dib_tag=se&keywords=bellabambi&qid=1718355994&s=drugstore&sprefix=bella%2Cdrugstore%2C162&sr=1-8
https://www.amazon.de/BellaBambi%C2%AE-Schr%C3%B6pfcup-K-Active-VITALITY-Unterdruckmassage/dp/B07BL37682/ref=sr_1_8?crid=30GGCZTIGLYIM&dib=eyJ2IjoiMSJ9.aTkmNBBSN9DqhBGuENhv5RvZszPvRd4_x48b73b_qARDqYicFuTJhc6UTNbGLX6y8v-IrQIpVgHCnqBN0vRf7TER4dVKUrduYWpKy87AGz2Q8Nx3-Q4-F_pYqCcInX0Dt4zqhsXTA4pOQubFnIeP5w5d8mV4UtEX03pr-4YV12bx3fgLksNrM_2iYqaNpSrUUouby1pDPRZtYF_mlDmfkNF04lQtDTyjnM8NW3B7G-X5uyxDTcz3ZpJ8m0wneETYWzMWZ8gULtY1J28lbexcH-GLikIgCB1UvXTsTzQUEq4.nEP3qYb61tkcBpDLfMWx3wwUpCDuRMNs6dv5RH8INSQ&dib_tag=se&keywords=bellabambi&qid=1718355994&s=drugstore&sprefix=bella%2Cdrugstore%2C162&sr=1-8
https://www.amazon.de/dp/B07QGX46V2?psc=1&ref=ppx_yo2ov_dt_b_product_details
https://hilfetelefon-schwierige-geburt.de/
https://www.laurasiller.de/
https://www.leichtigkeit-praxis.de/


Nimm beide Hände/Finger über die
Narbe 
Verschiebe mit beiden Händen
gleichzeitig die Haut/Gewebe nach
rechts/links, oben und unten
Auch unter der Narbe mgl.

S A N F T E R  E I N S T I E G
M I T  B E I D E N  H Ä N D E N

Starte sanft und steigere in deinem Tempo. 
Es kann normal sein, dass es dir zu Beginn schwer fällt, deine Narbe zu berühren

oder das Gewebe sich fest anfühlt. Sobald du starke Schmerzen hast oder sich etwas
negativ verändert, suche bitte dein*e Ärzt*in auf. 

N A R B E M M A S S A G E

Z U G - M A S S A G E
Setze eine Hand/Finger über der
Narbe und die andere unter der Narbe
Eine Hand zieh das Gewebe nach
recht, die andere nach links
das selbe auch mit oben/unten
Die ganze Narbe entlang variieren

N A R B E N - G R I F F
Greife mit beiden Händen zusammen
die Narbe zwischen Daumen und
Zeigefinger
Step 1: Üben, sie gegriffen zu
bekommen
Step 2: Gegriffen halten und hinatmen
Step 3: Gegriffen hoch/tief,
rechts/links und entgegengesetzt wie
oben bewegen
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Lege dich lang auf deinen Bauch und
Atme zur Narbe hin
Wenn du brauchst, leg dir für den
Start ein Kissen unter dein Becken
Mind. 2 Min. Gerne bis zu 10 Min

B A U C H L A G E

Starte auch hier sanft und sehr achtsam. Am Besten schließt du dabei die Augen,
damit du dich auf dich und deine Atmung konzentrieren kannst.

Schicke bei allen Bewegungen die Atmung tief und bewusst in den Bauch zu deiner
Narbe. Das alleine ist schon eine tolle Mobilisation.

Du findest die Übungen auch nochmal als Video unter DIESEM Link. Dort habe ich
die Übungen als Bewegungsroutine zusammengehängt. Du kannst die Übungen

einzeln machen oder mitmachen im Flow.

B E W E G U N G / L O C K E R U N G
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S C H E I B E N W I S C H E R
Bauchlage, Stirn auf den Händen
abgelegt
beuge deine Beine 90 Grad
Lass sie wie ein Scheibenwischer
locker nach rechts und links gehen

B E W U S S T E  A T M U N G
Lege dich in eine bequeme Rückenlagen-
Position
Lege deine Hände auf deinen Bauch
und/oder Narbe
Atme tief und bewusst zur Narbe
Einatmen: Deine Hände heben sich durch
das Ausweiten des Bauches
2 Minuten

https://youtu.be/yQPs2P7_V90


Rückenlage, aufgestellte Beine, Arme
ins T auf Schulterhöhe ausbreiten
Ausatmen: Beine kippen zu einer Seite
Einatmen: Zurück zur Mitte
Immer hin und her, dann jede Seite
halten
1 Minute

T W I S T  

S E I T - S T R E T C H

Kanutenstand: Ein Bein ist vorne
aufgestellt, hinteres mit dem Knie
unter der Hüfte
Der Arm geht hoch, wo das Bein
hinten ist
Ausatmen: Ziehe in die Seitneigung,
Einatmung: komm zurück
Pro Seite 5-10x
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B E C K E N S C H A U C K E L
I N  R Ü C K E N L A G E

Rückenlage, aufgestellte Beine
Ausatmen: Unteren Rücken in den
Boden pressen
Einatmen: Ins Hohlkreuz kippen
1 Minute hin und her


