
S 1 – Übersichten
S 2+3 – Zyklustabelle +  Rückseite für Notizen
S 4+5 – Erweiterung Zyklustabelle zum Ankleben +  Rückseite für Notizen

Ü b e r s i c h t  S o n d e r re g e l n

Temperatur Schleim

1)  Ist die 3hM nicht 0,2°C höher als die Hilfslinie (HiLi) 
muss ein 4ter Wert abgewartet werden, der 
ebenfalls über der HiLi liegt, aber nicht unbedingt 
0,2°C höher als die HiLi.

2)  Zwischen den 3 erforderlichen höheren Messungen 
kann eine unter oder auf die HiLi fallen. Dieser Wert 
wird nicht gezählt und auch nicht umrandet.

Tritt vor abgeschlossener  
1) Schleim-Auswertung oder 
2) Temperatur-Auswertung 
wieder die gleiche Schleimqualität wie am Schleim-
höhepunkt (SH) auf, muss mit der Schleimauswertung 
neu begonnen werden.
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Ü b e r s i c h t  S c h l e i m k ü r ze l
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dicklich, weißlich, trüb, cremig, 
klumpig, gelblich, klebrig,  
leicht zäh-elastisch, nicht ziehbar

nichts gesehen, 
kein Schleim am 
Vaginaeingang

nass, schlüpfrig,rutschig, 
glitschig, wie eingeölt, 
rinnend

Empfinden | Fühlen

Aussehen

glasig, glasklar, glasig durchscheinend,  
wie rohes Eiweiß (glasig mit weißen 
Fäden durchsetzt), dehnbar, spinnbar, 
fadenziehend,flüssig, so dünnflüssig,  
dass er „wegrinnt wie Wasser“, rötlich, 
rotbraun, gelblich-rötlich

f

trocken, trockenes, 
juckendes, rauhes, 
unangenehmes Gefühl

feuchtnichts gefühlt,  
keine  Empfindung



Zyklus # Datum Messung wo min früheste 1hM Minus 8 Beobachtung für

Geschlechtsverkehr

Barrieremethode

MuMu Festigkeit

Öffnung + Lage

Aussehen

Empfinden

Mens + Schleim

 <  3 7, 5 2 °
 <  3 7, 47 °
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Wochentag
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Störungen
Besonderheiten
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