Gesund schlafen! Tipps fur einen
erholsamen Schlaf

Etwa ein Drittel unseres Lebens verbringen wir
im Schlaf. Erst wenn wir Probleme beim Ein-
oder Durchschlafen haben, wissen wir diesen
zu schdtzen. Lassen Sie es nicht soweit kom-
men. Der Schlaf ist gewiss keine Zeitverschwen-
dung oder nur was fiir faule Leute, wie dieses
zu Beginn unserer Industrialisierung den Men-
schen vorgehalten wurde. In anderen Landern
ist sogar das Mittagsschlafchen Sitte - sogar in
dem hochentwickelten Japan!

Stellen Sie Ihren Schlaf in den Mittelpunkt Ihres
Lebens. Nehmen Sie sich Zeit fiir Thren Schlaf
und bereiten Sie sich jeden Abend mit einigen
Ritualen darauf vor. Gonnen Sie sich die Auszeit -
mindestens sechs Stunden, maximal neun Stun-
den tdglich. Sie werden feststellen, dass Sie hin-
terher viel entspannter und konzentrierter sind.
Halten Sie sich immer vor Augen: Schlaf ist wich-
tig - fiir unseren Korper und unseren Geist.

Die wichtigsten Schlaftipps in Kiirze
1. entspannende Musik
2. ein heisses Bad wirkt entspannend
. eine Tasse Krdutertee
. nie mit vollem Magen ins Bett gehen
. im Bett nicht fernsehen oder Probleme
wdlzen
6. erst zu Bett gehen, wenn Sie wirklich
miide sind
7. machen Sie aus dem Schlafengehen
ein Ritual
8. legen Sie sich einen Apfel neben das Bett
9. stehen Sie jeden Morgen zur gleichen
Zeit auf
10. Milch mit Honig
11. machen Sie einen Gute-Nacht-Spaziergang
12. Aromadle
13. kiihle Farben entspannen
14. sorgen Sie fiir ausreichende Luftfeuchtigkeit
15. trinken Sie ein Glas Wein vor dem
Zubettgehen
16. keine Pflanzen im Schlafzimmer
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17. lernen Sie Entspannungsverfahren

18. eine Massage kann sehr entspannend sein
19. denken Sie positiv

20. Schéfchen zdhlen

21. angenehme Raumtemperatur
22.richtiges Liiften

Die richtige Umgebung - der Wohlfiihlraum
Nicht nur die richtige Schlafunterlage ist
wichtig, wenn Sie entspannten Schlaf wiin-
schen, sondern auch das richtige Drumherum
im Schlafzimmer. Machen Sie Thr Schlafzimmer
zum Wohlfiihlraum, verbannen Sie den PC und
den Schreibtisch aus diesem Zimmer. Nur wenn
Sie hier nicht arbeiten, kdnnen Sie auch nachts
vollkommen entspannen

Batteriebetriebene Funkwecker miissen Sie
iibrigens nicht fiirchten, da sie nur empfan-
gen, nicht senden. Achten sie beim Kauf eines
Motorrahmens auf eine Netzfreischaltung.
Raumen Sie samtlichen Krempel aus dem Schlaf-
zimmer. Je weniger sich hier befindet, desto
besser. Weniger Schranke, mehr Bilder, viel-
leicht ein paar schone Accessoires. Ein schoner
Wandanstrich in hellen, zarten und warmen
Farben wirkt oft Wunder. Schone Bettwasche -
natiirlich aus Baumwolle, Microfaser oder Seide.
Vorhdnge gestalten diesen Raum nicht nur
wohnlicher, sondern halten zugezogen sogar
besonders im Sommer Warme und Licht draus-
sen. Der passende Teppichboden sorgt nicht nur
fiir warme Fiisse beim Aufstehen, sondern bin-
det auch den Staub und halt den Raum weitest-
gehend staubfrei. Jetzt noch eine dezente
Beleuchtung oder sogar noch eine per Dimmer
requlierbare Beleuchtung. Fertig.

Entspannung ist der Grundstein fiir einen
erholsamen Schlaf

Stress ist der Schlafkiller Nr.1. Angste und
hohe Belastungen in Familie und Beruf lassen
fast jeden schlaflose Nachte bescheren. Die

Anspannung sorgt nicht nur fiir hohen Blut-
druck, sondern lassen die Gedanken in unse-
rem Kopf kreisen. Die Folge fiir die fehlende

Nachtruhe sind Tagesmiidigkeit, mangelnde

Konzentration und steigende Aggressivitdt —

genau das, was fiir die Behebung der Konflikte

und Angste nicht forderlich ist.

Techniken zur Entspannung ldsen zwar nicht

unmittelbar die Ursache, doch bieten sie die

Basis, einfach mal abzuschalten und einen kla-

ren Kopf zu bekommen.

0b autogenes Training, Yoga, progressive Mus-

kelentspannung oder Sounder Sleep - eines

haben sie gemeinsam: Die Konzentration auf
seinen Korper, seinen Geist, seine Haltung und
seine Atmung abseits von den belastenden

Gedanken. Durch eine gleichmdssige und tiefe

Atmung beruhigt sich der Korper, die Muskula-

tur entspannt.

Die hdufigsten Entspannungstechniken un-

terscheiden sich durch die grundlegenden

Techniken:

- Yoga: Meist in sitzender oder stehender Hal-
tung werden klare Bewegungsabldaufe durch-
gefiihrt, welche der Kraftigung und Bewe-
gung des Korpers dienen. Yoga beinhaltet
zudem zahlreiche Meditationstechniken zur
Entspannung.

- Autogenes Training: Mit Hilfe einer gleich-
massig tiefen Atmung und konzentrierten
Gedanken auf seinen Korper - iiblich in der
Droschkenkutscherhaltung - erreichen Sie ein
Schweregefiihl Threr Gliedmassen, Steigerung
der Durchblutung und durch Abschweifen der
Gedanken eine optimale Entspannung.

- Progressive Muskelentspannung: Durch die
bewusste An- und Entspannung bestimm-
ter Muskelgruppen erreichen Sie einen
Zustand tiefer Entspannung. Diese Form ist
besonders fiir diejenigen geeignet, denen
das sich Fallenlassen schwer féllt, oder die
eine Technik suchen, die in bestimmten
Situationen mal eben kurz angewendet wer-
den kann.

- Sounder Sleep stammt aus den USA und ist
eine Mischform der oben genannten Ent-
spannungstechniken und wurde speziell fiir
Menschen mit Schlafproblemen entwickelt.
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DAS GUTE SCHLAFGEFUHL

Die Solide - die komfortable Allroundmatratze, universell einsetzbar
mit waschbarer Wollauflage: Garant Schaum-Matratze G 60

2L

Kern

* Monokern mit Querprofilierung fiir eine kérpergerechte Anpassung
(Raumgewicht 40 kg/m?)

* 5-Zonen-Kern beliebig dreh- und wendbar

* Matratzenhéhe ca. 19 cm

* In 2 Festigkeiten erhaltlich: soft und medium

i I
90x200 cm Fr. 680.— .

W il |

Die Individuelle - die sanft stiitzende Matratze aus hochwertigem
Kaltschaum mit Sojadl und spezieller Schulterzone: Garant Kaltschaum-Matratze G 90

Kern
* Hochwertiger Kaltschaumkern mit 7 ergonomischen Zonen fiir optimale
Kérperanpassung (Raumgewicht 50 kg/m?)
« Profilierte Oberflache mit hoher Punktelastizitat und spezieller
Schulterzone aus softigem Schaum
« Kaltschaum hergestellt aus Sojadl-Anteilen
* Matratzenhohe ca. 19 cm
* In 3 Festigkeiten erhaltlich: soft, medium, fest

90x200 cm Fr. 890.— 90x200 cm Fr. 950.—
Waschbarer Bezug GA 820 Wollbezug GA 120

Die Kom pa k't e — die bewahrte Matratze fiir universellen Liegekomfort
mit gutem Beluiftungssystem: Garant Komfortschaum-Matratze G 120

Kern

« Dreischichtaufbau mit stabilisierendem Mittelkern, punktelastische
Anpassung durch hochwertigen Komfortschaum
(Raumgewicht 44/55/44 kg/m3)

* Anatomische Entlastungs- und Stiitzzonen mit Querbeliftungs-
system fur ein gutes Bettklima

*Waschbare Auflage aus 100 % Naturmaterialien
(Wolle und Ingeo)

* Matratzenhéhe ca. 21cm

* In 2 Festigkeiten erhaltlich: soft und medium

90x200 cm Fr. 1240.—

Die Su per komfortable -mit herausragender Kérperanpassung an der Oberfléche.
Besonders guter Komfort und Klimatisierung im Schulterbereich: Garant Kaltschaum-Matratze G 150

Kern
* Hochwertiger Kombikern aus HR-Kaltschaum mit Sojadl-Anteilen
(Raumgewicht 60 kg/m?)
« Einteilung in 7 korpergerechte Funktionszonen mit Torsionsfedern im
Schulterbereich; die spezielle Rasterstruktur mit einer Vielzahl kleinster
Auflageflachen ist sehr punktelastisch und sorgt fiir einen hohen
Liegekomfort
* Matratzenhéhe ca. 21cm
* In 3 Festigkeiten erhaltlich: soft, medium, fest

90x 200 cm Fr. 1490.—  90x200 cm Fr. 1580.—
Waschbarer Bezug GA 821  PleinAir-Bezug GA 121
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Alle Produkte zum n
GARANT-MOBEL-Vorzugspreis

*7 Zonen ch derkern mit sehr dynamischen
Einzelfedern in Baumwolltaschen eingenéht
« Ergonomische Stiitzkraft durch unterschiedlich feste,
an die Kérperzonen angepasste Federn
* Integriertes Belliftungssystem vertikal und horizontal
* Sehr solide Rahmenbauweise mit spiirbarer Sitzkante
* Gute Anpassungsfahigkeit an Motorrahmen
» Matratzenhéhe mit Komfort-Bezug ca. 25 cm,
mit Luxus-Bezug ca. 28 cm
* In 3 Festigkeiten erhaltlich: soft, medium, fest

90x200 cm Fr. 1690.— 90x200cm Fr. 1990.—
Komfort-Bezug GA 825, waschbar  Luxus-Bezug GA 826, waschbar

Die Brillante -hoch aufgeldste softige Oberflachenstruktur. Besonders guter Komfort
im Schulterbereich durch maximale Schulterfreiheit: Garant Kaltschaum-Matratze G 200

Kern

* Hochwertiger HR-Kaltschaum-Kern mit Sojadl-Anteilen
(Raumgewicht 60 kg/m?)

« Spezielle HR-Kaltschaumeinlagen im Schulter- und Mittel-
bereich fiir grosse Schulterfreiheit, ausgepragte Lordosen-
und Gesasszone

« Sehr gute Beliiftung an der Oberfldche und maximale Korper-
anpassung durch spezielle Rasterstruktur

» Matratzenhéhe mit Komfort-Bezug ca. 26 cm, mit Luxus-
Bezug ca. 29 cm

« In 3 Festigkeiten erhaltlich: soft, medium, fest

90x200cm Fr. 1790.— 90x200 cm Fr.2090.—
Komfort-Bezug GA 825, waschbar Luxus-Bezug GA 826, waschbar

Der F le Xi b le — der universell einsetzbare, stabile Massivholzrahmen mit
wirksamer Schulterabsenkung: Garant-Flex Massivholzrahmen

Garant-Flex

* Modernes ansprechendes Design aus massiver
Buche mit Leinélfirnis veredelt

« Stabile Bauweise

» Wirksame Schulterabsenkung und effiziente
Mittelzonenregulierung

« Lagerung der Leisten in echtem Gummi

« Die Unterfederung ist universell einsetzbar und
durch die breiteren Leisten auch sehr gut fir
Taschenfederkernmatratzen geeignet

* Einlegetiefe ca. 8 cm

90x200cm Fr.390.—  90x200cm Fr. 1980.—
nicht verstellbar dreimotorig mit free-elec®
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AirPulse®

FUr hdchste Anspruche

Die Matratze flr sapﬁ.’

Die einzigartigen AirPulse®-Federelemente i i
ermaoglichen eine luftunterstitzte, punkt- \‘\ ‘
genaue Korperanpassung auf alle Seiten. .
Sensity™, die patentierte Weltneuheit sorgt fUr
100% naturlichen Milbenschutz, absolute Hygiene
und Komfort. Waschbare Naturauflage, kein WWenden
mehr.

OF SWITZERLAND

Fur a tuufa gsunda Schlaaf.®




Wie auch immer Sie am liebsten schlafen - den Komfort und die Druckentlastung

Jetzt
geniesst
jeder
das
angenehm
druckentlastende
Gefahl

der TEMPUR® Matratzen und Kissen kénnen Sie auf jeden Fall geniessen.

DIE TEMPUR MATRATZEN KOLLEKTION
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.- TEMPUR

MATRATZEN UND KISS

NEU bei TEMPUR® gibt es drei Produktlinien, die Ihnen von extra-soft bis super-soft
jedes gewiinschte Liegegefihl ermoglichen. Probieren Sie es aus!

TEMPUR” ORIGINAL

Ein unterstitzendes, festeres
Liegegefihl

Das TEMPUR Material wurde urspranglich
von der NASA entwickelt, um den enormen
Druck auf die Astronauten wahrend des
Starts abzufangen. Genau diese druck-
entlastenden Eigenschaften sind die einzig-
artigen Vorteile von TEMPUR® ORIGINAL:
exzellenter Komfort bei voller Unterstit-
zung - mit einem festeren Liegegefuhl.

TEMPUR® CLOUD

Ein unterstutzendes, weicheres
Liegegefihl

Die TEMPUR® CLOUD Matratze bietet eine
innovative Balance aus sanfter Entlastung
und gleichzeitiger Unterstitzung. Sie kom-
biniert das einzigartige TEMPUR Material
mit einer neu entwickelten, soften Kom-
fortschicht fur ein Gefuhl sofortiger
Entspannung.

TEMPUR® SENSATION

Ein unterstutzendes, vertrautes
Liegegefihl

TEMPUR® SENSATION bietet das vertraute
Gefuhl einer herkémmlichen Federkern-
matratze, kombiniert mit dem fantastischen
Komfort und der vollen Unterstutzung des
TEMPUR Materials. Alle Matratzen aus
dieser Produktlinie haben eine speziell zu-
geschnittene, fest bleibende Tragerschicht
fur ein vertrautes Liegegefuhl.

NEU: Speziell zur TEMPUR® CLOUD Matratzen
Kollektion wurden die TEMPUR-Flex™ CLOUD
Systemrahmen entwickelt, welche das softe
Liegegefuhl noch zusatzlich unterstitzen.
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Outlast® - die Funktion

Die Gesetze der Thermodynamik zeigen,
wie und warum Outlast® funktioniert. Uber-
schiissige Korperwdarme wird absorbiert,
das kiihlere Outlast®-Material wird «auf-
geladenx». Um ein thermisches Gleich-
gewicht zu erzielen, verteilt sich die Warme
innerhalb der Outlast®-Materialien. Ist die
Korpertemperatur niedriger als die der

oLC o L
(z)lﬁiitzuiczicrr;])‘:r.s?rzg:'(tﬂgszl?fs\évértr:oens- Schlafen statt schwitzen — Duvets und Kissen mit NASA-Klimatechnologie
materialien konservieren Warme, indem
sie warme Luft einschliessen. Die Outlast®-
Technologie dagegen bietet einen aktiven
immerwahrenden, dynamischen Komfort-
Management-Prozess.
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ACHLAFEH WIT RYATER

<2 Reduziert Temperaturschwankungen C e
Kein Schwitzen, kein Frieren im Bett

.. . Registered trademark of the Space Foundation.
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