Schlaffibel

zur Lebensspur Lech



Sie blicken auf die untergehende Sonne....

der Himmel ist in wunderschéne Rottdne getaucht...

die steinernen Riesen beginnen zu gliihen ...

die Wiesen schimmern golden ...

ein wohlig-warmes Gefiihl breitet sich in lhnen aus...

Sie sinken in die Kissen...




Und das passiert wissenschaftlich gesehen:

Das rétlich gedd@mpfte Licht des Sonnenuntergangs trifft auf lhre Augen ...
erreicht die Photorezeptoren der Netzhaut ...

die Zirbeldrise schiittet das Schlafthormon Melatonin aus ...

die Kérpertemperatur sinkt...

Sie werden miide ...

friiher oder spdter auf jeden Fall ...

Diese

Abend-
sinfonie
am Fenster
|0st einen sehr fas-
zinierenden Vorgang
in lhrem Korper aus. Wann Sie
mide werden, wird hauptséchlich
von zwei Faktoren bestimmt: Das
Tageslicht ist der wichtigste duBere
Taktgeber fir lhre ,innere Uhr", das
heil3t, es beeinflusst massiv lhren Tag-
Nacht-Rhythmus und damit |hren
Schlaf. Das Signal zum ,Mudewerden"
kommt also tatsdchlich aus der Um-
gebung: Wird oder ist es dunkel, wird
der Botenstoff Melatonin verstarkt

ausgeschittet. Dieser
wird in der Zirbel-
driise des Gehirns
gebildet und wirkt
schlafférdernd. Zwi-
schen 2 und 3 Uhr
nachts ist der Melato-
ninspiegel am hochsten.
Sobald es wieder heller wird,
gibt das Licht dem Korper das Signal,
den Spiegel zu senken und Sie werden
wieder wach. Aber auch ohne Tages-
licht folgt der Kérper einem bestimm-
ten Rhythmus. Der innere Taktgeber
ist Ihre genetische Pragung. Sie
haben von Geburt an eine innere Uhr.
Wie diese tickt, das heit wie viel

Schlaf Sie brauchen

oder wann Sie miide werden,
bestimmen Ihre Gene. Um innere
Uhr und Tageslicht im Koérper zu syn-
chronisieren, braucht es eine Art
Dirigent, eine ,Hauptuhr”: Das ist der
Suprachiasmatische Nucleus, kurz
SCN. Er liegt im Zwischenhirn und
hat tber die Sehnerven eine direkte
Verbindung zu lhren Augen. So leitet
er die Information Uber Dunkelheit
und Tageslicht weiter, wodurch die
Ausschiuttung des Botenstoffs Mela-
tonin requliert wird. Damit lhre innere
Uhr im Takt bleibt, braucht sie un-
bedingt die Riickkoppelung mit dem
Tageslicht.



Ohne geht nichts. Gar nichts. Er ist lebensnot-
wendig. Ein Segen fur Kdérper, Geist und Seele.
Der Schlaf! Er ist groBartig, wenn er gut ist,
hélt uns gesund und schlank, macht uns
gliicklich und sogar schlauer. Jeder weiB, wie

es sich anfiihlt, morgens ausgeruht und zu-
frieden aufzuwachen und voller Elan aus dem
Bett zu hiipfen. Viele aber vermissen eine solch
wohltuende Nachtruhe. Oft hdngen unruhige
Nachte mit dem heutigen Lebensstil zusammen.
Stress im Beruf, Zeitdruck, stdndige Erreichbarkeit

- unser Leben ist voll von Ereignissen und Termi- /

nen, selbst in der Freizeit. So bleibt kaum mehr
Zeit fir MuBestunden, in denen
wir einfach ...

nichts
t u n.

Auch tanken viele Menschen tagsiiber zu wenig
Licht, weil sie ,indoor" arbeiten und vor dem Com-
puter sitzen. Das flihrt zu einem sogenannten
«Social Jetlag”. Die innere Uhr kommt aus dem
Takt. Wer dauerhaft schlecht oder zu wenig schlaft,
leidet nicht nur, er kann sogar ernsthaft erkranken,
geistig wie kdrperlich. Geschwachte Abwehrkrafte,
Infektionen und Angststérungen, aber auch ein
erhohtes Risiko fiir Unfalle, Schlaganfall, Herz- und
Krebsleiden kénnen die Folge sein.

Immer noch entzieht sich die Nacht-
ruhe einer genauen wissenschaftlichen
Erkenntnis und gibt Forschern Ratsel
auf. Aber: Diese haben schon viel dar-
tber herausgefunden, was gutes Ein-
und Durchschlafen férdern kann. Dabei
spielt nicht nur die Ldnge des Schlafs
eine wichtige Rolle - sondern auch
seine Qualitat. Und fir die kdnnen
Sie in Fiissen im Allgau einiges tun.



Wahrscheinlich liegen Sie gerade ent-

spannt und gut gebettet in einem

schonen Zimmer. Lauschen Sie nach

drauBen, am Puls der Natur. Vielleicht

zirpen Feldgrillen in den griinen Wie-

sen oder ein Waldkauz ruft in die

Dammerung hinein. Das beruhigende

Element des Wassers ist hier im All-

gau Uberall prasent: Mystische Seen

und rauschende Fliisse wie der Lech,

der Flissen mit dem benachbarten

Osterreich verbindet, Wiesen und Wal-

der, umgeben von der schitzenden

Kraft der Allgduer und Ammergauer

Berge. Diese Traumkulisse inspirierte

einen genialen Kdénig zu einem welt-
berlihmten Bauwerk:

Die Natur, die es umgibt, wurde

zu dessen weitldufigem

Schlosspark mit

Ludwig Il. als

Helden. Was

das Schlafen

betrifft, war der

Monarch aber ein

richtiger Anti-Held.

Er machte die Nacht

zum Tag und lebte damit

vollstdndig gegen seine ,innere Ord-
nung", wie Pfarrer Sebastian Kneipp
es bezeichnet hdtte. Dieser wirkte mit
seiner Flinf-Saulen-Lehre im Allgdu
und wére er dessen Leibarzt gewesen,
hatte er dem Kdnig eine ordentliche
Abreibung verpasst. Mit kaltem Wasser
wahrscheinlich, einem seiner wichtig-
sten Gesundheitselixiere.

Seine Lehre bietet aber noch viel mehr,
um in Balance zu bleiben. Gemein-
sam mit Wissenschaftlern der Ludwig-
Maximilians-Universitat Miinchen hat
der Kneippkurort Fiissen erforscht,
wie sich deren Anwendung auf die
Nachtruhe auswirkt und entwickelt
auf Grundlage der Ergebnisse kneipp-
basierte Angebote fiir einen gesunden
Schlaf.



Was im
Wéhrend Ihr bewusstes Erleben
schlaft, durchlaufen Sie viele Phasen.
Nach dem Einschlafen folgt die erste
Tiefschlafphase. Dabei erholt sich
unser Korper. Er schittet groBe Men-
gen an Wachstumshormonen aus, um
sich zu regenerieren, Knochen, Haut
und Haare wachsen und Wunden
heilen zu lassen.

Schlafstadien

ruhiges Wachsein ——

1) Einschlafstadium ——

2) leichter Schlaf ——

3) Tiefschlaf (leichter) ——

4) Tiefschlaf (tiefer) ——

VIHOS
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Der erste Schlafzyklus mit
Tiefschlaf ist der Wichtigste
fiir unseren Karper!

Dabei ist das Immunsystem beson-
ders aktiv, fahndet nach Viren und
unerwiinschten Bakterien und macht
diese unschadlich. Danach folgt der
REM-Traumschlaf, bei dem sich die

Augen unter den Lidern sehr schnell
bewegen, man aber fast wie geldhmt
ist. Diese Phase ist elementar fir die
psychische Gesundheit, denn Trdume
sind notwendig, um Erlebtes zu ver-
arbeiten und sich geistig zu erholen.
Das Gehirn rdumt auf und verbraucht
dabei mehr Energie als am Tag. Es
[6scht Unwichtiges und steckt Wich-
tiges in den Langzeitspeicher. Gelern-
tes wird gefestigt. Entscheidungen
fallen am ndchsten Tag oft leichter —,
ganz nach der Redensart ,Da muss
ich eine Nacht driiber schlafen®.
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i Tageszeit

Die leichten Schlaf-, Tiefschlaf-.
und Traumphasen wechseln sich in
einem ca. 90-minltigen Rhythmus
ab, wobei der Tiefschlaf nur in den
ersten zwei bis drei Zyklen vorkommt.
Um 3 Uhr nachts haben wir unseren
absoluten Tiefpunkt: Der Melatonin-
spiegel ist am hdéchsten. Sind wir zu
dieser Zeit wach, kbnnen wir uns
nicht konzentrieren und haben eine
sehr lange Reaktionszeit. Die Unfall-
und Verletzungsgefahr ist am hochs-
ten! Wer nicht rechtzeitig vor 3 Uhr
ins Bett geht, verpasst zudem die so
wichtige erste Phase des Tiefschlafs.
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Es ist schon Mitternacht und Sie sind
noch nicht mude? Das liegt an lhrem
Chronotypus. Dass Sie ein Abend-
mensch sind, wurde lhnen in die
Wiege gelegt. Die genetische Pragung,
abends langer aktiv und erst spater
bettreif zu sein, findet sich in jeder
Zelle Ihres Korpers wieder. Sie haben
einen ldngeren inneren Tag. Ein biss-
chen spielen aber auch Gewohnheiten
mit hinein, z.B. wann und wie lange
Sie arbeiten. Das Gute: Wenn Sie unter
der Woche friih raus missen, kdnnen
Sie als Nachteule, im Gegensatz zur
Morgenlerche, am Wochenende zur
Erholung versdumten Schlaf zumin-
dest bedingt ,nachholen”.

Gehoren Sie zu den Morgenlerchen,
die schon um 21 Uhr ins Nest gehen,
daflir aber mit den ersten Vdgeln
munter mitsingen? Morgentypen ha-
ben eine verkiirzte Tagesldnge. Sie
sind in der Frih meist ausgeruht
und fit und abends zeitig mude. Fir
Sebastian Kneipp waren Sie ein richti-
ger Freudenquell: Denn lhr Rhythmus
ist wahrscheinlich insgesamt relativ
fest, z.B. wachen Sie im Gegensatz
zu den Nachteulen auch im Urlaub
friih auf. RegelmaBigkeit fordert den
Schlaf enorm. Die meisten Menschen
sind Ubrigens weder Nachteule noch
Morgenlerche, sondern liegen mit
ihrer ,Schlafzeit" dazwischen.

Egal ob Nachteule oder Morgenlerche,
diese Tipps lassen Sie gut ein- und durchschlafen:
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Innere und duBere Ordnung

—

Lauschen Sie wieder Ihrem Korper! ~chte Naturprodukte wie Obst, Gemise,

Wo ist |hr Leben aus der Balance ge-
kommen, weil Sie zu lange, zu viel oder
Schicht arbeiten? Uberlegen Sie, was Sie
andern kénnen und holen Sie sich bei
Bedarf Hilfe, z.B. in Form einer Beratung.
Auch Entspannungs- und Achtsamkeits-
ibungen wie Qi Gong, bewusstes Atmen,
Yoga oder Meditation kénnen Sie wieder
ins Gleichgewicht bringen. Strukturieren
Sie lhren Tagesablauf sinnvoll. Regel-
maBigkeit ist eines der Zauberworter fir
gesundheitsfordernden Schlaf! Wer im-
mer zur gleichen Zeit schlaft und isst,
macht einen riesigen Schritt in die rich-
tige Richtung. Wichtig ist aber, erst ein-
mal wieder zu splren, wann Sie mide
werden und wie viele Stunden Schlaf
Ihnen gut tun. Experimentieren Sie des-
halb zundchst einige Zeit, wie Sie sich
tagsuber fiihlen, wenn Sie eine halbe
Stunde friiher oder spater zu Bett gehen
oder aufstehen. So finden Sie lhre per-
sonliche ,Schlafzeit" heraus.

Vollkorngetreide - die sind ganz im
Kneipp'schen Sinne. Aber: Nicht jeder
vertragt alles - und zu unterschiedlichen
Zeiten auch verschieden gut. Probieren
Sie aus, was lhnen bekommt! Nehmen
Sie die letzte Mahlzeit des Tages gegen
18 Uhr zu sich. Vermeiden Sie fett- und
kalorienreiche Produkte, aber auch Salat
und Rohkost am A&‘d sonst sind die
Verdauungsorgane rk belastet. Ge-
hen Sie aber auch nic grig ins Bett.
=)

Bewegung

Gleich am Morgen spazieren gehen oder
ein sanftes Ausdauertraining im Freien
- abgestimmt auf lhre Kondition - sind
ideal. Sie tanken ausreichend Licht und
werden munter. Sich abends noch beim
Sport auszupowern, ist nicht gut fiir den
Schlaf, denn der Kérper wird zu stark
erhitzt. Um gut ein- und durchschlafen
zu kdnnen, muss die Korperkerntemper,
tur absinken. Gegen einen en
Abendrundgang ist aber ni
wenden.
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Ein Kernelement der Kneipp'schen Lehre.
Bei der Hydrotherapie werden Kélte- und
Warmereize genau dosiert, um positive
Reaktionen des Korpers durch die Tem-
peraturunterschiede zu erreichen. Diese
MaBnahmen férdern die Durchblutung,
entspannen und sind leicht zu Hause
anwendbar:

* Lauwarme Gusse und Bader mit pflanz-
lichen Zusatzen wie Lavendel, feucht-
kalte Strimpfe, kalte Waschungen von
Héanden, FiBen und Rumpf sind prima
Schlafforderer, weil sie dem Korper scho-
nend Warme entziehen.

* Ausnahme: Wenn Si its kalte FiiBe
haben, dann warmen
oder einer Bettflasche,

verhindern das Einschlafen.

* Kein heiBes Vollbad und kein
gange mehr in den Abendstunden!

[ty
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« Pflanzliche Schlafférderer wie Baldrian,
Hopfen und Johanniskraut als Tee oder
Fertigpréaparat sind eine gute Alternative
zu Medikamenten. Es dauert zwar ldnger,
bis sie wirken, sie sind aber nebenwir-
kungsarmer. Trotzdem sollte die Einnahme
mit einem Arzt oder Therapeuten bespro-
chen werden.

* Schlafmittel strikt nur nach Verordnung
eines Arztes einnehmen, denn diese kon-
nen langfristig selbst zu Schlafstérungen

und sogar Abhéngigkeiten fiihren. *




Es werde Licht e

* Am besten schon morgens drauBen be-

wegen, um viel Licht (tber 2500 Lux) zu
tanken. Damit halten Sie Ihre innere Uhr
im Takt und beugen depressiven Verstim-
mungen vor.

» Wohn- und Arbeitsrdume tagsiber an-
genehm hell, aber nicht grell beleuchten.

« Schaffen Sie sich fir den Abend Inseln
mit tiefstehenden, geddmpften Licht-
quellen wie Tischlampen und Kerzen
(Achtung: Brandgefahr!) und schalten Sie
Deckenfluter bewusst aus. Das entspannt
und schenkt Geborgenheit.

* Dunkeln Sie Ihr Schlafzimmer mit Vor-
hdngen ab oder tragen Sie eine leichte
Schlafbrille.

* Achten Sie beim nédchtlichen
Gang zur Toilette auf geddmpftes
Licht und stibitzen Sie auch
nichts aus dem Kihlschrank.
Licht und Aktivitdten machen
Sie wieder wach!

Schauen Sie auch nicht stan-
dig auf den Wecker!

...sollten’Si

oft verwehren.

* Auf Alkohol weitgehend ver-
zichten, denn dieser unterdriickt
den Tiefschlaf.

* Auch koffein- und teeinhaltige Getranke
wie Kaffee, Cola, Schwarz-, Griin- und
weiBer Tee am Nachmittag kdnnen Sie
spater um die Nachtruhe bringen.

fiir gesunden Schlaf
\{D
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Abschalten, um abzuschalten <

... 0 signalisieren Sie sich selbst, dass der
Tag beendet ist und die Ruhezeit beginnt.

» Wer sein Handy mit ans Bett nimmt,
ist stdndig erreichbar, das erzeugt unbe-
wusst Druck.

* Das blduliche Licht von Smartphones,
Tablets oder Fernsehern unterbindet die
Produktion von Melatonin.

omagnetische Strahlung von

* Nicht vor dem Fernseher einschlafen:
Das flackernde Licht und die Gerdusche
storen den Ablauf der Schlafphasen, vor
allem des so wichtigen ersten Tiefschlafs.

ac i ich schon

Schauen Sie sich bewusst in Ihrem Schlaf-
zimmer um. Ein Drittel Ihres Lebens ver-
bringen Sie hier! Gehen Sie in lhrem
Schlafgemach gern ins Bett?

* Suchen Sie flr Arbeits- und Alltags-
gegenstande, Schreibtisch, Computer,
Fernseher und andere Elektrogerdte
einen Platz auBerhalb des Zimmers.

* Mobel und Wande in warmen, rotlich-
beigen Tonen beruhigen.

» Schaffen Sie sich eine auf Ihre Bedirf-
nisse abgestimmte Matratze an, damit
Sie nicht wegen Riickenschmerzen auf-
wachen.

*Sind Sie zu zweit im Zimmer, ist es
besser, wenn jeder seine eigene Matratze
und Bettdecke hat. Bei Schnarchern sind
getrennte Schlafzimmer besser.

kiihle Schlafzimmertempe-
ideal. Wenn Sie aber in ein
tt steigen und frieren, muss
das wieder ausgleichen und
mit der guten Nacht vorbei.



... stimmen Sie sich positiv auf den
Schlaf ein! Das bringt am allermeisten!
Legen Sie sich hin, um zu entspannen,
dann kommt der Schlaf von ganz al-
lein. Oft wird schon die Angst, wieder
nicht schlafen zu kénnen, zu einem
Stressfaktor. Allein der Gedanke, ins
Bett zu gehen, macht dann hellwach.
Akzeptieren Sie, dass es schlechte
Nadchte gibt. Entscheidend ist, wie

1) Steigen Sie aus dem Teufels-

Sie damit umgehen. Viele Menschen,
die keine organischen Schlafstorungen
haben und deren Nachtruhe trotzdem
ofter gestort ist, entwickeln mit der
Zeit Sorgen, was fiir Folgen das haben
konnte und gribeln im Bett dariber
nach. Die ganze Tagesplanung wird auf
die Schlafstdrung ausgerichtet. Das
stresst und fiihrt letztendlich zu neuen
Unterbrechungen wahrend der Nacht.
Somit kann man Schlafstérungen tat-
sachlich ,erlernen”.

kreis aus, wenn |hre Gedanken oft um
den Schlaf kreisen. Beherzigen Sie ein
paar Tipps aus der Fiissener Schlaf-
fibel. Sie sind leicht in den Alltag zu
integrieren. Das Einzige, was Sie brau-
chen, ist Geduld, denn das ,Schlaf-
Entspannungstraining” braucht schon
etwas Zeit, bis es wirkt. Bei leichten
Schlafstérungen, die nicht chronisch
sind, kdnnen diese MaBnahmen aus-
reichen. Oft ist es schon sehr auf-
schlussreich, den eigenen Lebensstil
zu durchleuchten und dartiber nach-
zudenken, was Sie dndern kdnnen. Viele
Menschen haben auch unrealistische
Erwartungen an das eigene Schlafver-
halten. Deshalb wird auf der nachsten
Seite mit den wichtigsten Mythen tiber
das Schlafen aufgerdumt.



Mindestens
8 Stunden
schlafen

Jeder hat ein individuelles, angebore-
nes Schlafbedirfnis, es gibt Lang- und
Kurzschlafer: Der eine kommt mit
sechs Stunden aus, der andere braucht
zehn. Eine Faustregel fiir eine optimale
Schlafldange gibt es also nicht.

Gut schlafen
ist gleich
durchschlafen

Wir wachen im Schnitt 28 Mal pro
Nacht auf und merken es meist nicht.
Der Erholung ist das nur abtraglich,
wenn wir durch duBere Storquellen aus
dem Schlaf gerissen werden.

Schlaf mythen
)

) 2)
s =

Mittagsschlaf
stort spater
die Nachtruhe

Nach einem Mittagsnickerchen sind
Sie leistungsfahiger und konzentrierter.
Mehr als 20 Minuten sollten es aber
nicht sein, auBerdem nicht nach 15 Uhr,
sonst ist der Schlafdruck abends nicht
hoch genug. Bei Menschen, die bereits
unter Schlafstérungen leiden, muss
genau abgewogen werden, was sinn-
voll ist.

Der Schilaf
vor Mitternacht
ist der beste

Nach 3 Uhr nachts nimmt der Mela-
toninspiegel ab und der Schlaf wird
flacher. Deshalb ist es ratsam, recht-
zeitig davor ins Bett zu gehen, denn
der tiefste und somit flr die korper-
liche Gesundheit beste Schlaf findet
vor 3 Uhr statt.

Lange
im Bett
liegen bleiben

... weil man nach einer schlechten
Nacht glaubt, dem Kérper wenigstens
Zeit zum Ausruhen zu geben. Das ist
kontraproduktiv, denn man kann sich
tatsachlich ,Uberschlafen”. Der Kérper
kann keinen Schlafdruck aufbauen und
so ist die ndchste unruhige Nacht vor-
programmiert.
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Schlafritual

Ziehen Sie noch mal die Vorhdnge zu-
riick und blicken Sie auf die nachtlich
schimmernden Berge, den glitzernden
See oder das funkelnde Sternenfirma-
ment. Spiren Sie lhren Atem. Wann
haben Sie zuletzt so einen Moment
bewusst genossen? Das konnte auch
daheim ein schones Ritual vor dem
Zubettgehen werden ...

Vielleicht haben Ihre Eltern lhnen
abends immer etwas vorgelesen oder
gesungen. Das hat Sie beruhigt, selbst
wenn die Tone schrag waren, es war
ein festes Ritual und Sie konnten viel
leichter einschlafen. Schlafforscher ra-
ten dazu, auch als Erwachsener eine
feste Gewohnheit zu finden und als
«Schlafritual” zu etablieren. Nehmen
Sie sich Zeit dafir, den Alltag hinter
sich zu lassen. Wenn Sie nach Hause
kommen, kdnnen Sie sich einen Tee
mit Lavendel, Melisse oder Hopfen
kochen, etwas Bequemes anziehen, ein
warmes (nicht heiBes!) Bad nehmen,
Entspannungsiibungen machen - oder
der ruhigeren Variante lhrer Lieblings-
musik lauschen. Sich abends beruflich

Trennen Ste den
Alltag vom Abend

oder korperlich noch zu stressen, ist

Immer noch wach?
Dann gibt es jetzt
doch noch eines der
schénen Einschlaf-
rituale: Eine Gute-
nachtgeschichte...



Zwel Wolfe

Ein alter Mann saB mit seinem Enkelsohn am Lagerfeuer.
Die Nacht hatte sich tiber das Land gesenkt und das Feuer
knackte und krachte, wihrend die Flammen in den Himmel
ziingelten. Nach einer langen Weile des Schweigens sagte
der Alte zu seinem Enkel:

WeiBt du, manchmal fiihle ich mich, als wenn zwei Wélfe
in meinem Herzen miteinander kimpfen wirden.

Einer der beiden ist rachsiichtig, aggressiv und grausam.
Der andere hingegen ist liebevoll,

sanft und mitfihlend.”

.Welcher der beiden wird den Kampf um
dein Herz gewinnen?"

fragte der Junge.

.Der Wolf, den ich fiittere”,
antwortete der Alte.

(Verfasser unbekannt)

In der Geschichte steckt
noch mehr Interessantes drin...

Friiher versammelten sich die Men-
schen abends ums Lagerfeuer und
einer wachte, um die anderen vor
Tieren oder Feinden zu schitzen.
Auf heute Ubertragen, vermittelt uns
warmes, tiefstehendes Licht ein woh-
liges Gefuhl.

Die ndchste Seite bitte erst morgen
angucken ... Sie wissen ja jetzt:
Surfen vor dem Schlafengehen ist
gar nichts fir wohlige Nachtruhe!

Sich sicher und geborgen
fiihlen ist elementar

Tun Sie sich etwas Gutes - gerade
dann, wenn der Tag nicht so war, wie
Sie sich ihn vorgestellt haben oder
wenn Sie nachts einmal langer wach
liegen. SchlieBen Sie die Augen und
machen Sie eine Phantasiereise, in
der Sie einen wunderschéonen Weg
entlang gehen. Inspiration finden Sie
tagsuber in der herrlichen Landschaft
rund um Fissen. Damit lenken Sie Ihr
Bewusstsein auf angenehme Vorstel-
lungen, bringen lhre inneren Stresso-
ren zum Schweigen und stimulieren
Entspannung und Wohlbefinden.

Licht aus!

T



Fiissens Angebote
fiir erholsamen Schlaf

Damit Sie auch im Urlaub richtig gut
schlafen kdnnen, haben sich zahlreiche
Gastgeber im Kneippkurort Flissen
speziell schulen und als Schlafgast-
geber zertifizieren lassen. Die Zimmer
sind u.a. mit hochwertigen Matratzen,
verstellbaren Lattenrosten und abge-
stuftem Tages-, Abend- und Nacht-
licht ausgestattet, auBerdem gibt es
verschiedene Kissen und eine Aus-
wahl an Hilfsmitteln wie spezielle
Tee-Mischungen, Duftéle und Warm-
flaschen. In den Unterkiinften stehen
Ihnen ausgebildete Schlaflotsen mit
ihrer Kompetenz zur Seite. Bei gravie-
renden Schlafstérungen ist es sogar
maglich, direkt in Flssen ein tech-
nisch unterstiitztes Schlafscreening
durchzufiihren und gegebenenfalls
einen Termin im Schlaflabor im nahe-
liegenden Kempten zu vereinbaren.

Auf dem 3,5 Kilometer langen Vital- und Erlebnisrundweg

Besser schlafen dank
Kneipp'scher Gesundheitslehre

Gemeinsam mit Wissenschaftlern
der Ludwig-Maximilians-Universitat
Minchen und unterstiitzt von der
Barmer hat Flissen zudem ein dreiw6-
chiges, kneippbasiertes Praventions-
programm gegen lebensstilbedingte
Schlafstérungen entwickelt. Um fest-
zustellen, ob Kneipp-Anwendungen
die Nachtruhe tatséchlich positiv be-
einflussen konnen, wurde das Pro-
gramm im Rahmen einer Studie an
rund 100 Probanden getestet. Sobald
dessen Wirksamkeit wissenschaftlich
nachgewiesen ist, soll es kassenfor-
derfahig sein und von den Fissener
Gesundheitspartnern als Schlafkur an-
geboten werden.

Mehr zum Thema ,Gesunder Schlaf”
und zu speziellen Schlafangeboten in
Fussen finden Sie unter:
www.fuessen.de/besser-schlafen

werden die fiinf Sdulen Wasser, Bewequng, Erndhrung,
Heilpflanzen und Balance inszeniert.

Die Fissener Schlaffibel und die
kneippbasierten Angebote in unserem
Kurort sind ein wichtiger Baustein
von Lebensspur Lech. Im Mittelpunkt
dieses grenziiberschreitenden, gesund-
heitsorientierten Erlebnisraums ent-
lang des Wildflusses steht das Erleben
der Kneipp'schen Gesundheitslehre
mit den flinf Sdulen. Der Lech ver-
kérpert dabei sinnbildlich die Kraft
der Natur und deren Heilwirkung.

Knei|

Zusdtzliche Elemente wie Bewegungsparcours,

Tretbecken und Ruheinseln in den
pp-Erlebnisarealen und neue Terrainkurwege
erweitern das bestehende Angebot.

In speziellen Programmen werden Fiissener

Schlafgastgeber zu Schlaflotsen gecoacht,

um Gdste optimal beraten zu kénnen.

An der Schau-Quellstube mit Abfillanlage fiir das
Bad Kreckelmooser Heilwasser wird das fiir Kneipp
so zentrale Thema Wasser mit seiner heilenden
Wirkung erlebbar gemacht.

Als Riickzugsorte inmitten der Natur dienen die idyllisch

angelegten Kraftpldtze in den Seitentalgemeinden

Kaisers, Gramais, Pfafflar und Hinterhorn

bach.
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