LEIBUNDGUT"

—— SCHLAFKONZEPT —

Der Korper benotigt nicht nur Aktivitat,
sondern auch ausreichend Schlaf

Liebe Kundinnen, liebe Interessenten, liebe Freunde

Bestimmt haben auch Sie schon von folgenden Tagesablaufen gehort: Fruhes
Aufstehen, um die Arbeit frihzeitig beginnen zu kdnnen. Tagliche Buro- und
Geschaftsaktivitaten moglichst im zweistelligen Stundenbereich - hochstens
von einer kurzen Mittagspause fur leistungsorientierte und sportliche
Trainingsaktivitaten unterbrochen.

Spate Ruckkehr nach Hause und ein wenig Schlaf. FUhrungspersonen briusten
sich gerne damit, sich moglichst wenig Schlaf zu gonnen. Viel Leistung und
grosse Erfolge bei wenig Nachtruhe! Besser konnte ein Manager seine
Einsatzbereitschaft und Leistungsfahigkeit kaum beweisen. Aber: Das war
einmal! Spatestens seit sich Roger Federer als Langschlafer geoutet hat, liegt
genugend Schlaf wieder im Trend.

Nicht jeder Mensch benotigt gleich viel Schlaf

Doch wie viele Stunden Schlaf gelten als «genligend»? Es ist bekannt, dass
Kinder grundsatzlich Ianger schlafen als Erwachsene. Ein Neugeborenes schlaft
durchschnittlich 16 Stunden taglich und auch bei einem 6- bis 12-jahrigen Kind
belauft sich der Schlafbedarf auf ca. 9 Stunden. Im Alter zwischen 20 und 50
Jahren dauert der Schlaf im Schnitt 7 bis 9 Stunden, wahrend Menschen ab 80
Jahren gerade mal 6 Stunden schlafen. Allerdings unterscheidet sich der Bedarf
an Schlaf von Mensch zu Mensch sehr stark. Was wir heute jedoch ebenfalls
wissen:
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Schlafen wir in der Regel weniger als 5 Stunden oder mehr als 10
Stunden, ist dies fur unsere Gesundheit nicht forderlich.

Selbstverstandlich kann immer mal eine Nacht mit zu wenig Schlaf
vorkommen. Dann ist es jedoch wichtig zu wissen, dass ein allfalliges
Schlafdefizit nur innerhalb von 3 Nachten aufgeholt werden kann. Ein langeres
Schlafdefizit hat Folgen: Unkonzentriertheit, Vergesslichkeit und unvollstandige
Regeneration zahlen dazu. Leider kann einem madglichen Schlafmangel nicht
durch einen «Vorratsschlaf» entgegengewirkt werden. Hilfreich ist vielmehr ein
Mittagsschlafchen, auch «Powernapping» genannt, von 20 Minuten. Es steigert
Wachsamkeit und Leistungsfahigkeit kurzfristig und deutlich spurbar. Ebenfalls
sind haufigere Kurzpausen nach kurzen Nachten an den darauffolgenden Tagen
sehr hilfreich. Hierzu lagern Sie die Fusse wahrend 5 Minuten hoch, nehmen
idealerweise die «Herz-Waage-Position» ein, schliessen die Augen und lassen
die Seele baumeln.

Schlafen ist gesundheitsrelevant

Schlafmangel kann Ubrigens weitaus schwerere Folgen als Vergesslichkeit
haben. Eine davon ist der Sekundenschlaf. Wissenschaftler konnten beweisen,
dass dieser Mikroschlaf am Steuer sogar mit gedffneten Augen einhergehen
kann. Schlafen Sie langfristig zu wenig, fuhlen Sie sich einerseits weniger vital
und belasten andererseits Ihre Gesundheit. Daruber hinaus sind Schlafdefizite
fur die Entstehung zahlreicher Krankheiten mitverantwortlich. Immerhin zahlt
Schlaf zu den wichtigsten Grundbedurfnissen unseres Korpers - wie Atmen und
Trinken.

Schlaf hat somit Ihre Beachtung mehr als verdient. Sich mehr Zeit zum
Schlafen zu gonnen, ist das beste Geschenk an lhren Korper. Ausserdem
konnen Sie mit Inrem Verhalten auch andere Menschen in Ihrem Umfeld dazu
motivieren, die kostengunstigste Gesundheitsmassnahme «Schlaf»
wertzuschatzen.

Mochten Sie mehr zum Thema «Genugend schlafen» wissen? Dann
kontaktieren Sie uns.

Schlaf-Gut-Ruckruf-Formular
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Besuchen Sie uns auch in diesem Jahr wieder an der BEA

BERA

3.-12.5.2024

Halle 2.2 Stand C010 Hauptstand
Halle 3.2 Stand C006 Kissenstand

mehr Infos zur BEA finden Sie hier

Wettbewerb Bluemlisalplauf 26. Mai 2024

S\
P
Bluemlisalp-Lauf

Wir sind offizieller Vitality-Partner von der Neuauflage des
Bluemlisalplaufs.
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Wir verlosen zwei Startplatze fur den BliUemlisalplauf am 26. Mai 2024 -
Machen Sie jetzt bei unserem Wettbewerb mit und beantworten Sie einfach
folgende Frage:

Wie lang ist der Bliiemlisalplauf?

Senden Sie uns lhre Antwort sowie lhre Kontaktangaben bis am 12. Mai per
Mail zu.
Wir werden die Gewinner personlich benachrichtigen. Viel Gluck!

Teilnahme Wettbewerb Bluemlisalplauf

Marathon Schweizermeister schlaft Leibundgut

Patrick Wageli wurde in Zuarich am 21. April 2024 Marathon - Schweizermeister.
Wir gratulieren dem begeisterten Flowsleeping Schlafer zu diesem tollen Sieg.


http://276192.eu2.cleverreach.com/show_mailing.php?vars=1&id=15215317&type=html&vars=1
mailto:info@leibundgut.swiss
http://276192.eu2.cleverreach.com/show_mailing.php?vars=1&id=15215317&type=html&vars=1

Es war ihm wichtig, in der Nacht vor dem Start noch zu Hause in seinem
«Leibundgut Bett» zu schlafen und auftanken zu kénnen.
Wir winschen ihm weiterhin eine erfolgreiche Saison mit bester Regeneration.

Wir sind fur Sie da:

Wunschen Sie eine personliche Beratung? Haben Sie Fragen zu lhrem
Leibundgut Bett, Kissen, Duvet, zu den Méglichkeiten der Umtauschgarantie
oder gibt es bei Ihnen Veranderungen, die auch das Bett betreffen? Besuchen
Sie unser Geschaft in Einigen oder lassen Sie sich in einem Vorgesprach
telefonisch beraten:

Schlaf-Gut-Riickruf-Formular

Wir verhelfen Ihnen durch erholsamen Schlaf zu bester Gesundheit!
Herzliche Griusse

lhr Leibundgut Team

Verbreiten Sie gerne unsere Schlafinfos, indem Sie unseren Newsletter auch an
Ihre Liebsten weitersenden. Damit tragen wir zusammen dazu bei, ein noch
besseres Lebensgefuhl zu erméglichen.

ITHRE BETTENPROFIS

LEIB GUT Hauptstrasse 89A

Schlaf- und Ruckenzentrum 3646 Einigen www.leibundgut.swiss

Wird diese Nachricht nicht richtig dargestellt, klicken Sie bitte hier.

Leibundgut Schlaf- und Riickenzentrum AG
Hauptstrasse 89a
3646 Einigen Schweiz
Tel. 03365412 71
www.leibundgut.swiss / info@leibundgut.swiss
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Textquellen: maennergesundheitsportal.de c/o Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)

Wenn Sie diese E-Mail (an: {EMAIL}) nicht mehr empfangen mdéchten, kdnnen Sie diese per Mail kostenlos
abbestellen.
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