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Das haben wir heute vor

®* Menstruation — was ist das eigentlich?
* Was mache ich, wenn ich meine Tage bekomme?

e Schmerzen bei der Menstruation — was kann ich
tun?

* Menstruation auf verschiedenen Sprachen
e kritisches Hinterfragen — Bluten ohne Scham!

o weiterfuhrendes Material ff@
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Leichte Kopfzeile auf Position Vertikal 1,2 cm, Schrift 12 pt, Kastenhdhe 0,8 m-fa mi l'l a

Was ist das eigentlich?

Menage 11 - 16 Menopause 45/55

Weildfluss als
Ankindigung




Leichte Kopfzeile auf Position Vertikal 1,2 cm, Schrift 12 pt, Kastenhdhe 0,8 m-fa mi l'l a

Was ist das eigentlich?

Demonstration mit Paomi m

Auch hilfreich: glitter clit
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Leichte Kopfzeile auf Position Vertikal 1,2 cm, Schrift 12 pt, Kastenhdhe 0,8 m-fa mi l'l a

Was ist das eigentlich?

Der Verlauf des Zyklus
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Gebarmutterschleimhaut

Menstruation

Bildquelle: Buch ,,“da unten” Uber Vulven und Sexualitat. Ein Aufkldrungscomic



Leichte Kopfzeile auf Position Vertikal 1,2 cm, Schrift 12 pt, Kastenhohe 0,8

Was mache ich, wenn ich

ekomme?

MENS TRUNTIONSHYGIENE

TAMPONS Die Darstelung der Saugfangkett iot
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Bildquelle: Buch ,,“da unten” Uber Vulven und Sexualiti
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meine Tage

MENS TRUATIONSUNTERWASCHE +
WASCHBARE BINDEN
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t. Ein Aufklarungscomic
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exra-familia
Was mache ich, wenn ich meine Tage
bekomme?

FREE BLEEDING

Einige. Men-
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vadiaes wex Freies Buten nennen. Moo kompleft

auf die Verwendung wn Menstruaionshygiene zu
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Bildquelle: Buch ,,“da unten” Uber Vulven und Sexualitat. Ein Aufkldrungscomic
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Schmerzen bei der Menstruation —
was kannichtun?
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Day 6.12 Eine Entspannungsiibung, um Menstruationskrampfe zu losen
Maanesium (wirkt ) y{N e Entsp gsiibung s pfe e

entkrampfend)

HILFE BEl MENSTRUNTIONSSCHMERZEN

6.12 Eine Entspannungsiibung ist die schrittweise bewusste Lockerung aller Muskeln

- von den Zehen bis zum Kopf. Dafiir legst du dich auf einen festen Untergrund mit einem
¥ ‘ 2
e

e Kissen unter dem Kopf und einem unter den Beinen, damit sie hoher liegen. Zur Ent-
: spannung konzentrierst du dich darauf, dass jeder Muskel - einer nach dem anderen -
schlaff und locker wird. Eine Lockerung der Bauchmuskeln kann auch zur Entspannung
der Gebarmutter, die ja auch ein Muskel ist, beitragen.

te

Sehmevztabletten in Ab- <
sprache mit deinemsdeiner ﬁ‘%@q
hrztehrztin

Frauenmantel- oder <
tamilentee /\

Warmfasche

Bildquelle: Buch ,,“da unten” Uber Vulven
und Sexualitat. Ein Aufklarungscomic
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6.13 Erster Schritt der Kobraiibung, um M lenstruationskrampfe zu lésen

6.13 Die Kobraiibung kann bei Kreuzschmerzen helfen. Du legst dich flach auf eine harte
Fliche, am besten auf den FuRboden.

Bildquelle: Buch ,,Frauenkorper neu gesehen.

Ein illustriertes Handbuch
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Schmerzen bei der Menstruation —

was kann ich tun?

LET'S TALK PERIODS!

Bildquelle: Instagram-Account von Einhorn
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Menstruation auf verschiedenen

Sprachen

Mein Kérper

in Wort
und Bild
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Eine Monatsblutung dauert ungefahr drei bis sieben Tage.
Die Dauer ist bei jeder Frau unterschiedlich. Neue vt
Schleimhaut beginnt wieder zu wachsen und ein neuer

T T
Menstruationsschwdmmchen oder die Menstruationstasse.
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https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-
frau/monatsblutung/



https://www.zanzu.de/de/koerper/koerper-der-frau/monatsblutung/
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Kritisches Hi erzfamilia
interfra -
Sham! gen — Bluten ohne

Was soll meiné Menstruation mit Weiblichkeits

zu tun haben? I ”M‘ ‘“ I e"
Warum finden SO viele Mensis Blut eklig? mm’ﬂ’mm

&
Warum sind Mens- Produkte Luxusguter? mbw fr’ v m “/M
\Warum gibt s in ,Ménner‘ Toiletten keine
Mulleimer? 4

- ViR HWCYS -
Warum werden Menstrwerende in manchen i

Gesellschaften weggesperrt’?

Warum werden Geburten gefeiert, aber nicht
die Monatsb\utung'?

. s s . \
Warum wird sO wenig Gber Menstruation | B
gesprochen? g‘b
: . -
Warum wissen cis- Manner sO wenig tber D
Menstruat'\on?

Warum sind auf (fast) allen Mens- Produkten
Blumchen, gchmetterlinge etc. und keine Dinos
oder andere coole Sachen?

P Warum darf mein Korper nicht nach mir riechen

Blld e . p .
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Weiterfuhrendes Material

o Auf Klo: https://www.youtube.com/watch?v=dk98YW4PZol

o Ausfluss — Schule gegen Sexismus:

https://pinkstinks.de/schule-gegen-sexismus/2021/03/17/warum-
wir-ueber-ausfluss-sprechen-muessen/

o Free bleeding — Schule gegen Sexismus:

https://pinkstinks.de/schule-gegen-sexismus/2021/01/06/was-ist-
free-bleeding/

o Mythos Jungfernhautchen: https://pinkstinks.de/schule-

gegen-sexismus/2020/11/04/gibt-es-das-jungfernhaeutchen-
ueberhaupt/

o Demonstrations-Set ob: https://www.ob.de/service-fuer-
schulen-und-praxen



https://www.youtube.com/watch?v=dk98YW4PZoI
https://pinkstinks.de/schule-gegen-sexismus/2021/03/17/warum-wir-ueber-ausfluss-sprechen-muessen/
https://pinkstinks.de/schule-gegen-sexismus/2021/01/06/was-ist-free-bleeding/
https://pinkstinks.de/schule-gegen-sexismus/2020/11/04/gibt-es-das-jungfernhaeutchen-ueberhaupt/
https://www.ob.de/service-fuer-schulen-und-praxen

Bildquelle: Buch ,,Der Ursprung der Welt“
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Alica Lauger: ,,‘da unten’ iiber Vulven und
Sexualitat. Ein Aufklarungscomic”

Dr. Laura Méritt: ,Frauenkorper neu
gesehen. Ein illustriertes Handbuch

Jan von Holleben, Antje Helms: , Kriegen
das eigentlich alle? Die besten
Antworten zum Erwachsenwerden”

Broschiire BZgA: , Aufregende Jahre.
Lauras Tagebuch”

erxzfamilia

Literatur und
Broschuren



https://www.bzga.de/infomaterialien/sexualaufklaerung/aufregende-jahre-jules-tagebuch/

Broschiire BZgA: ,,Sex n’ Tipps —
Madchenfragen”

Broschiire Pro familia: ,,Menstruation”

Broschiire AK Gender*Queer Leipzig:
»Splash. Das Periodensystem”

Radiosendung , Eine Stunde Liebe” mit
Franka Frei

erxzfamilia

Literatur und
Broschuren



https://www.bzga.de/infomaterialien/sexualaufklaerung/sexualaufklaerung/sex-n-tipps-maedchenfragen/
https://www.profamilia.de/publikationen?tx_pgextendshop_pi1%5Baction%5D=show&tx_pgextendshop_pi1%5Bcontroller%5D=Item&tx_pgextendshop_pi1%5Bproduct%5D=1&cHash=de4f63fc14bf5b867fa991e50b5b0338
https://www.deutschlandfunknova.de/beitrag/menstruation-warum-die-periode-uns-alle-etwas-angeht

