open PR’

Das offene PR-Portal

Besser schlafen - besser leben Natiirliche Regeneration fiir Korper
und Geist durch gesunden Schlaf
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Schlaf ist doch die kostlichste Erfindung

Guter Schlaf ist eine Voraussetzung fiir seelische und korperliche Gesundheit und Leistungsfihigkeit. Er entscheidet
ganz wesentlich tiber Wohlbefinden, Stoffwechsel und Funktion des Immunsystems

Die Weltgesundheitsorganisation hat im Schlafmangel bereits eine der grolen Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts
ausgemacht. Bei ungefiihr 20% der schweren Verkehrsunfille spielt die Ubermiidung des Fahrers eine entscheidende
Rolle. Untersuchungen der Krankenkassen bestitigen, dass iiber 60% der befragten Versicherten tiber Ein- und
Durchschlafstorungen und Tagesmiidigkeit berichten.

Gesunde Erndhrung ist in aller Munde und der Nutzen von Bewegung bewegt zu Recht Experten unterschiedlicher
Professionen. Schlaf ist dagegen eher das unbekannte Wesen, obwohl wir fast ein Drittel unserers Lebens im Schlaf
verbringen. Erndhrungs- und Trainingsprogramme haben nicht immer den Erfolg, den sie haben konnten, weil
Schlafqualitidt und chronobiologische Rhythmen nicht beriicksichtigt werden.

Ein- und Durchschlafstérungen, die noch keinen Krankheitswert haben, jedoch das Wohlbefinden und die
Leistungsfihigkeit des Betroffenen beeintrichtigen, sind ein bisher noch kaum abgedecktes Beratungsfeld der
Gesundheitsforderung und Priavention.

Viele Betroffene versuchen zunichst, ihr Problem in Eigenregie zu 16sen. Wie bei vielen anderen Gesundheitsthemen
auch, ist Eigenverantwortung notwendig und sinnvoll, ein Vorgehen in Eigenregie aber oft nicht erfolgreich. Menschen,
die ihre Schlaf- und damit Lebensqualitét verbessern wollen brauchen Regieanleitungen und kompetente Unterstiitzung.
Ein klassisches Thema fiir Erndhrungsberater, Trainer, Beauftragte fiir betriebliche Gesundheitsférderung und Coaches.
Damit Gesundheitsexperten ihr Wissen zum Schlaf und den chronobiologischen Rhythmen vertiefen konnen, bietet die
Vita-Pad Akademie das Online-Seminar (http://vita-pad.de/online-seminar-gesunder-schlaf/) an:

"Gesunder Schlaf - natiirliche Regeneration fiir Korper und Geist"
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Im Online-Seminar erhalten Gesundheitsexperten strukturierte Fachinformationen zum erholsamen Schlaf und zu
Schlafstorungen. Die Wechselwirkungen zwischen Schlaf, Stoffwechsel und Stressbelastung werden gezeigt und die
Teilnehmer erfahren, welche priventiven Maflnahmen bei welchem Problem sinnvoll sind. Im Seminar wird gezeigt, wie
Coaches ihren Kunden helfen, diese Malnahmen umzusetzen und wie das Thema Schlaf in Beratung und Coaching

integriert werden kann.

Das kostenlose Online-Seminar (http://vita-pad.de/online-seminar-gesunder-schlaf/) findet in den ndchsten Monaten

regelmifig statt.
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