Abstand von Tag 1 der
Menstruation bis zum
nachsten Tag 1

Anzahl der Blutungstage

Kérpertemperatur direkt nach
dem Aufwachen

Konsistenz, Dehnbarkeit,
Feuchtigkeitsgefuhl

LH-Anstieg im Urin

Lage, Offnung, Festigkeit

Korperliche & emotionale
Veranderungen uber den
Zyklus

Grundmuster der Zykluslange;
zeigt hormonelle Stabilitat
oder Unruhe

Hinweis auf Starke,
RegelmaBigkeit oder
Auffalligkeiten der Blutung

Sichere Bestatigung, dass ein
Eisprung stattgefunden hat;
zeigt Lutealphasenlange und
anovulatorische Zyklen

Frihester Hinweis auf
Ostrogenanstieg und
fruchtbare Phase; zeigt
hormonellen Verlauf sehr fein

Zeigt LH-Surge 24-36h vor
Eisprung; hilft, den Eisprung
einzuschatzen

Erganzendes Zeichen fur
fruchtbare Phase; unterstitzt
Einschatzung des Eisprungs

Zeigt PMS-Muster, hormonelle
Sensitivitat, Stressreaktionen
und zyklusabhangige
Beschwerden

Beginn jeder Menstruation
schriftlich festhalten
(Kalender oder App)

Ersten bis letzten Blutungstag
schriftlich dokumentieren
(Kalender oder App)

Taglich direkt nach dem
Aufwachen messen, vor jeder
Bewegung oder jedem
Gesprach; oral oder vaginal,
immer gleiche Methode;
mindestens 3 Minuten;
Thermometer mit 2
Nachkommastellen; Wert
schriftlich festhalten

Schleim an Vulvalippen oder
am Vaginaleingang
aufnehmen; zwischen Fingern
prufen und Konsistenz
notieren; tagliche
Beobachtung, dokumentieren
(Kalender oder App)

Urintest 1-2x taglich im
vermuteten fruchtbaren
Fenster; Ergebnis
dokumentieren

Tagliches sanftes Tasten des
Muttermunds; Veranderung
notieren (Kalender oder App)

Symptome taglich oder
regelmanig schriftlich

festhalten; ideal: kurze Notizen

zu Stimmung, Energie,
Brustspannung,
Kopfschmerzen, Krampfen,
Schlaf, Haut, Darm, Appetit

X Nein

X Nein

Vv Ja - in Kombination

Vv Ja - in Kombination

X Nein (allein nicht
zuverlassig)

v Ja - optional

X Nein

X Nein

X Nein

Vv Ja

Vv Ja

X Nein

 Optional

X Nein

Zeigt fruh Stress, hormonelle
Schwankungen oder
Zyklusstorungen

Wichtig zur Erkennung von
AUB (abnorme uterine
Blutung), starkem Blutverlust
oder moglichen Problemen

Sehr verlasslicher
Ovulationsmarker; zeigt
Progesteronanstieg

Bester Marker fur das
,Fruchtbarkeitsfenster;
reagiert direkt auf Ostrogen

Bei PCOS eingeschrankt
nutzbar; zeigt LH, nicht den
Eisprung selbst

Erfordert Ubung, sehr
kbérpernah, fur viele erst
spater geeignet

Erlaubt tiefes
Korperbewusstsein; erkennt
Zusammenhange, die anders
unsichtbar waren



