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Besser schlafen
neilt besser
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J9 Erfahren Sie in dieser Ausgabe
Wissenswertes rund um die Themen
Musik-Medizin ~und Schlafforderung.
Wir geben lhnen zudem hilfreiche Tipps
fir einen gesunden Riicken und wie Sie
lhre sportliche Leistungsfahigkeit durch
Regeneration steigern.
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w Endlich mehr
Energie im Alltag

Sportliche 4 Mit Musik-Medizin |7
Leistung steigernl den Schlaf fordern ’
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Endlich mehr Energie im Alltag

Fihlen Sie sich standig mide und erschopft? Winschen Sie sich untertags mehr Lebenskraft und nachts er-
holsameren Schlaf? Fordern Sie Ihren Organismus von innen heraus und lernen Sie Ihren Korper zu verstehen.
Die Qualitat Ihres Wohlbefindens hdngt mit dem Niveau des Schlafes zusammen. Dabei ist der Schlaf-Wach-

Rhythmus essenziell.

Der Schlaf-Wach-Rhythmus beschreibt
den zirkadianen, also den tagesrhythmi-
schen Wechsel der Schlaf- und Wachpha-
sen. Das bedeutet, er synchronisiert die
physiologischen Vorgénge auf eine Perio-
denldnge von ungefédhr 24 Stunden.

In der Biologie gibt es viele verschiedene
RegelmaBigkeiten, die vergleichbar mit
dem menschlichen Schlaf-Wach-Rhyth-
mus sind. Pflanzen 6ffnen beim Aufgang
der Sonne ihre Blliten und richten sie ihr
entgegen. Das ist die Phase des Wachs-
tums und des Stoffwechsels. Wenn die
Sonne untergeht, schlieBen sich die Bliiten
und die Stoffwechselprozesse der Pflanze
verlangsamen sich dber Nacht, bis der
Rhythmus am néchsten Morgen wieder
beginnt. Tiere passen ihren Schlaf-Wach-
Rhythmus ihrem Beutefangverhalten und
Lebensrhythmus an. Nachtaktive Tiere
sind in der Dunkelheit aktiv, um zu jagen
und schlafen tagstiber. DAmmerungsak-
tive Tiere runen wahrend der Mittagszeit
und jagen in den kiihleren Morgen- oder
Abendstunden.

Beim Menschen richtet sich der Schlaf-
Wach-Rhythmus heutzutage oft nach
duBeren Taktgebern, wie der Uhrzeit oder

Arbeitszeit. Wir vernachldssigen die Sig-
nalgeber der Natur, was unsere innere
Uhr durcheinanderbringt. Wird der Schlaf-
Wach-Rhythmus gestort, macht sich das
zuerst durch Symptome wie Abgeschla-
genheit, Midigkeit, Erschopfung oder
Infektanfalligkeit bemerkbar. Wird der
Rhythmus dauerhaft beeintrachtigt, kann
dies unter anderem zu Depressionen oder
Kopfschmerzen fiinren. Das heiBt, dass
der Mensch mit seiner heutigen moder-
nen Lebensweise nicht mehr nur durch
die Natur, wie bei Pflanzen und Tieren,
sondern durch externe Faktoren beein-
flusst wird. Jedoch gibt es Wege, wieder
in den natirlichen Rhythmus zu finden.

Sie kénnen lhren
Schlaf und Ihre Erholung
auch von innen heraus fordern.

Dazu bietet sich die Mikronahrstoff-Kur
von SAMINA an. Mit der Verwendung von
100% natirlichen Zutaten, die zum einen,
wie bei SAMINA Morning, eine wachma-
chende Wirkung haben und zum anderen
mit SAMINA Night, Ihren Korper bei sei-
ner eigenen Schlaffunktion unterstitzen.
Der natirliche Power- und Wohlfiihldrink
mit Vitaminen, Extrakten, Mineralien und

Aminoséuren unterstitzt Sie optimal am
Tag. Die spezielle Rezeptur aktiviert, sorgt
fir rasche Wachheit, wirkt gegen Ab-
geschlagenheit und l&sst Sie am Abend
besser abschalten. |hr Wohlbefinden am
Tag hangt mit der Qualitdt Ihres ndchtli-
chen Schlafs zusammen und dies wirkt
sich wiederum auf |hr Erholungsniveau
aus, denn 90% Ihrer Gesundheit héngen
vom Schlaf ab. Anders als konventionel-
le Schlafmittel, kommt der Schlafdrink
ohne kiinstliches Melatonin aus. Daher
wirkt die besondere Zusammensetzung
schlaffordernd und unterstiitzt den Korper
in seiner natirlichen Schlaffunktion. Egal
ob sie bereits durchschlafen konnen oder
nicht, lhre nachtliche Regeneration wird
unterstlitzt und die abendliche Entspan-
nung und Schlafvorbereitung gefordert.
Kommen Sie wieder in den Rhythmus mit
SAMINA Drinks.
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8 Tipps fur einen gesunden Rucken

Sie konnen Ihren Riicken mit regelméBigen Ubungen, einer riickenfreundlichen Haltung sowie bewussten Be-
wegungen fordern. Ziel ist es, die relevanten Muskelgruppen zu starken und die Wirbelsaule zu entlasten. Es
sind viele kleine Gewohnheiten, Bewegungsmuster und Ihre Schlafunterlage, die die Riickengesundheit unter-
stlitzen. SchlieBlich ist Vorsorge besser als Nachsorge.

>RegelméaBige Bewegung

Ein Verharren in einer starren Position l0st
Verspannungen in der Muskulatur aus. Be-
wegung ist hier der Schliissel. Nutzen Sie
jede Gelegenheit, um die Muskulatur zu ak-
tivieren und sie durch gezielte Bewegung
zu lockern. Variieren Sie héufiger Ihre Sitz-
haltung, stehen Sie zwischendurch auf und
strecken Sie sich. Bevorzugen Sie, wenn
mdglich, das Fahrrad statt dem Auto oder
nehmen Sie die Treppe statt den Aufzug.

> Verschnaufpausen
Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag
und lassen Sie es ich gut gehen. Stress ab-
schitteln, entspannen und Dinge tun, die
lhnen SpaB machen, tun nicht nur der See-
le gut, sondern auch den Muskeln.

> Ab ins Schwimmbad

Schwimmen ist die riickenfreundlichs-
te Sportart dberhaupt. Im Wasser wiegen
Sie siebenmal so wenig wie an Land. Das
bedeutet, die Gelenke werden geschont,
wahrend die Muskelgruppen trainiert wer-
den. Empfohlen wird das Kraulen, da beim
Brustschwimmen der Nacken und die Len-
denwirbelsdule tiberstreckt werden.

> Kalte

Kryo- oder Kélte-Therapie ist ein altbe-
kanntes Naturheilmittel. Ein Besuch in der
Kéltekammer hilft nicht nur bei Schlafsto-
rungen, Entzindungen und 50 weiteren
Anwendungsgebieten, sondern auch bei
chronischen Schmerzen. Dies gilt auch bei
chronischen Riickenschmerzen.

> Dehnung

RegelméBiges Yoga oder Stretching ver-
bessert die Beweglichkeit und kann Rii-
ckenschmerzen reduzieren. Achten Sie da-
bei auf eine fachlich qualifizierte Anleitung.
Eine angemessene Korperhaltung erfordert
gine gute Bauch- und Riickenmuskulatur.
Gezielte Ubungen verhelfen Ihnen zur Kraf-
tigung, Mobilisierung und Entspannung.

> Bewusste Be- und Entlastung
Alltdgliche unbewusste Bewegungen, wie
das Heben oder einseitige Tragen einer Ta-
sche wirken sich mit der Zeit negativ auf
den Riicken aus. Wenn Sie etwas aufhe-
ben, gehen Sie in die Hocke, damit sich das
Gewicht gleichmaBig verteilen kann und sie
aus der Kraft der Beine heben. Tragen Sie
Ihre Tasche auf beiden Seiten und entriim-

peln Sie diese von Zeit zu Zeit, sodass sie
weniger Gewicht mit sich tragen. In der
Nacht kénnen Sie Ihren Ricken entlasten,
indem Sie auf einer optimalen Schlafunter-
lage sowie einen speziell anatomisch ge-
formtes Kopfkissen schlafen.

> Stress abbauen

Permanenter Druck filhrt zu einer kor-
perlichen  Anspannung.  Geschehnisse,
die wortwortlich auf die schwere Schulter
genommen werden, fiihren zu mehr RU-
ckenschmerzen und erh6hen somit das
Stresslevel noch mehr. Progressive Mus-
kelentspannung, Ausgleichssport oder eine
Meditation kénnen hier Abhilfe bieten.

> Bioenergetischer Schlaf®
Das ganzheitliche, naturkonforme
Schlafsystem von SAMINA besitzt einen
systematischen Schichten-Aufbau wie der
Mensch selbst. Dies filhrt zur héchsten
Form der néchtlichen Regeneration. Der
spezielle Aufbau ist gewichtsunabhéngig
konzipiert, sodass der Hangematten-Effekt
vermieden und fiir die nétige Stiitzkraft ge-
sorgt wird.
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Sportliche Leistung durch Regeneration steigern

Fir ein effektives Training ist Regeneration nach dem Sport essenziell. Denn maximale Leistung erfordert Pau-
sen, damit sich der Korper anpassen und so die sportliche Leistungsfahigkeit verbessern kann. Trotzdem wird
oftmals (ibers Ziel hinausgeschossen und sogenannte Regenerationsphasen vernachlassigt oder unterschatzt.

Es wird Zeit das ,No pain, no gain“ Mind-
set hinter sich zu lassen und die Grenzen
nicht zu Ubertreten, sondern bewusst aus-
zuweiten. Wenn man dem Korper genau
die richtige Portion an Reizen mit ange-
messener Erholung gibt, fiihrt dies zu ei-
ner langfristigen sowie qualitativen sport-
lichen Steigerung. Um das zu erreichen,
gilt es erst mal zu verstehen, wieso Rege-
neration wichtig ist, was in Erholungspro-
zessen geschieht und welche Methoden
Sie dabei unterstitzen.

Wieso ist Regeneration wichtig?
Regeneration stellt den physiologischen
Gleichgewichtszustand nach einer kor-
perlichen Belastung wieder her. Im Sport
sorgt dieser Prozess unter anderem dafr,
dass Belastungsreaktionen in Muskeln
ausheilen konnen.

Nach dem Training baut Ihr Korper Stoff-
wechselprodukte ab, was als eine ,kata-
bole Phase” bezeichnet wird. Das Ziel ist
es, wieder in die ,anabole Phase“, in der
Sie neue Energie sammeln und wieder
leistungsfahig werden, zu gelangen. In
diesem Vorgang findet auch der Aufbau
von korpereigenen Stoffen, wie Muske-
laufbau, statt. Mithilfe von regenerativen

Pausen bekommen Sie die Mdglichkeit,
sich anzupassen und die sportliche Leis-
tungsfahigkeit zu beschleunigen bzw. zu
verbessern.

Der Korper ermidet systematisch wéh-
rend eines Trainings. Knochen, Bénder,
Sehnen sowie Muskeln werden bean-
sprucht. Die eigentliche Leistungssteige-
rung geschieht in der Regeneration nach
einem intensiven Reiz, welcher knapp
ber dem urspriinglichen Trainingsniveau
liegt. Dieser Mechanismus nennt sich Su-
perkompensation. Deshalb ist es wichtig,
sich auch Regenerationsphasen zu wid-
men, damit der Kérper adjustieren kann.

Leistungsfahigkeit
==
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_
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Training Erscho, Regeneration

Was passiert, wenn Sie

auf Regeneration verzichten?
Wenn die Erholungsphasen zwischen
den Trainingseinheiten flachfallen, kon-
nen keine neuen Kréfte gesammelt

werden und das wirkt sich langerfris-
tig auf den sportlichen Erfolg aus. Dies
l6st eine Kettenreaktion aus und kann
zu einem Ubertrainingssyndrom fiihren,
was in Leistungsminderung, Midigkeit

und verminderter Stresstoleranz en-
det. Durch dieses Ungleichgewicht sinkt
auch die Konzentrationsfahigkeit und die
Verletzungsgefahr erhéht sich. Zudem
bekommt Ihr Kérper in der Erholung die
Mdglichkeit, Heilungsprozesse in Gang
Zu setzen. Beispielsweise konnen durch
Krafttrainings kleinste Risse, sogenannte
,Mikrotraumen® in der Muskulatur ent-
stehen. Das macht sich dann als Muskel-
kater bemerkbar und erfordert eine Trai-
ningspause. Wenn Sie auf Regeneration
verzichten, entsteht eine Abfolge von kor-
perlichen Dysbalancen und der sportliche
Fortschritt bleibt auf Dauer aus.

Wie sich die sportliche Leistung entwi-
ckelt, héngt von der Erholung ab. Ein
regenerierter Korper ist aktiver, belastba-
rer, leistungsstarker und geschiitzter vor
maoglichen Verletzungen. Deshalb ist es
wichtig, sportliche Aktivititen inklusive
Regeneration zu planen, sich ausreichend
qualitativen Schlaf zu génnen und auf Sig-
nale des Korpers zu horen.
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Machen Sie Ihr Schlafzimmer fit fur den Sommer

Mit dem Sommer kommen die warmeren Temperaturen — Zeit Ihr Bett fit flir den Sommer zu machen. Doch
was genau sollte man bei der Auswahl der Bettdecken, Auflagen und Kissen flr den Sommer beachten?

Gesunder Schlaf flir mehr
Wohlbefinden

Damit man auch tatséchlich gut schlaft,
braucht es das Zusammenspiel mehrerer
Faktoren. Dazu zéhlt neben einem ge-
sunden Schlafzimmer auch eine gesunde
Bettausstattung. Sorgen Sie deshalb mit
idealen Bedingungen fir Ihren erholsa-
men Schlaf.

Die perfekte Bettdecke

fir den Sommer

Generell gilt, egal zu welcher Jahreszeit,
achten Sie bei der Wahl der Bettwaren
stets auf die Verwendung natiirlicher Ma-
terialien. Schafschurwolle bietet sich ideal
als Fullmaterial flir Kissen und Bettdecken
an. 100 % Naturkautschuk und unbehan-
deltes Vollholz sind frei von Schadstoffen
sowie Metallen und tragen so ebenfalls zu

ginem erholsamen Schlaferlebnis bei.
Wéhlen Sie lhre Bettdecke abhéngig von
Ihrem Warmebedirfnis. Mit der SAMINA
Vier-Jahreszeiten Classic Bettdecke sind
Sie beispielsweise optimal rundum das
ganze Jahr versorgt. Das einfache Kn(ipf-
prinzip ermoglicht ein rasches Anpassen
der Bettdecke an die jeweilige Jahreszeit.
In kalten Winterndchten begleitet Sie die
warme SAMINA Vier-Jahreszeitendecke,
bestehend aus der SAMINA Friihlings-/
Herbstdecke und der Sommerdecke.

Fir die warmer werdenden Tage eignet
sich die SAMINA Friihlings- und Herbst-
decke optimal. Im Sommer konnen Sie
diese gegen die SAMINA Sommerdecke
austauschen. Die sehr leichte Bettdecke,
gefillt mit 170 g/m2 bio-aktiver Meri-
no-Schafschurwolle, eignet sich perfekt
flir heiBe Sommernéchte und sorgt flr ein
luftig-leichtes Schlafgefiinl, ohne Schwit-
zen.

Sie profitieren dabei von den einzigartigen
Eigenschaften der Schafschurwolle. Diese
halt nicht nur das Bettklima angenehm
trocken-warm, sondern entfaltet im Win-
ter eine warmende und im Sommer eine
kiihlende Eigenschaft. Zusétzlich verfiigt
sie tber die Moglichkeit bis zu einem Drit-
tel an dberschissiger Feuchtigkeit rasch
aufzunehmen, zu speichern und an die

Umgebung abzugeben. So bleibt Ihr Bett

stets trocken-warm und Hausstaubmilben
haben keine Chance. Deshalb empfehlen
wir ebenfalls die Verwendung von Aufla-
gen aus 100 % bio-aktiver Schafschur-
wolle.

Dunkelheit, Ruhe, Temperatur
Wéhlen Sie, sofern maglich, jenes Zimmer
aus, welches am ruhigsten liegt. Es emp-
fiehlt sich bei der Wah! der Jalousien bzw.
Rollos darauf zu achten, dass diese sehr
gut abdunkeln. Denn bereits die kleinsten
Lichtquellen kdnnen dazu flihren, dass
die Schlafqualitdt gemindert wird. Achten
Sie zudem auf die ideale Raumtemperatur
—auch im Sommer. Liften Sie daher an
warmen bzw. heiBen Tagen gleich am
Morgen und nutzen Sie noch die etwas
kiihlere Luft. Verdunkeln Sie dann tags-
Uber Ihr Schlafzimmer — so bleibt die
Hitze drauBen. Abends vor dem Schlafen-
gehen empfiehlt es sich, nochmals das
Schlafzimmer gut zu liften. Die ideale
Raumtemperatur betrdgt zwischen 16 und
18°C. Achten Sie auch bei der Wahl der
Schlafzimmerausstattung auf die Verwen-
dung natiirlicher Materialien. Lassen Sie
Vorsicht bei der Farb- bzw. Tapetenwahl
walten, denn grelle und zu bunte Farben
bzw. Muster wirken aktivierend auf Korper
und Geist. Hier empfiehlt sich die Verwen-
dung von Pastellténen.
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Unterstutzen Sie Ihren Schlaf

Guter Schlaf beginnt schon am Morgen nach dem Erwachen und begleitet Sie den ganzen Tag. Es sind viele
kleinere Gewohnheiten, die Sie unterstltzen, besser zu schlafen und somit bessere Lebenskraft zu erlangen.

4

Ein erholsamer Schlaf gibt Ihnen Energie
und Kraft fiir den ganzen Tag. Wenn Sie
nachts schlecht ein- oder durchschlafen,
sich in einem Gedankenkarussell befinden
oder innerlich unruhig sind, macht sich das
bereits am néchsten Morgen bemerkbar.
Untertags filhlen Sie sich dann trdge und
Ihre Konzentrations- sowie Leistungsfa-
higkeit Iasst nach. Der dritte Kaffee scheint
bald auch nicht mehr zu wirken und wenn
Sie abends ins Bett fallen, geht das Ganze
wieder von vorne los. Die gute Nachricht
ist, dass Sie schon mit kleinen Verdnde-
rungen im Alltag etwas GroBes bewirken
kénnen, um lhre Schlaf- und Lebensquali-
tat zu verbessern.

Was Sie tun konnen, damit Sie
nachts besser schlafen:

Tagstber

> Bewegung: Korperliche Aktivitdt kann
dazu beitragen, die Tagesmiidigkeit zu
lindern und am Abend die Einschlafzeit
zu verkirzen. Suchen Sie sich eine sport-
liche Betdtigung, die Sie gerne tun. Egal
ob es Joggen, Yoga, Tanzen, FuBball oder
Sonstiges ist. Es geht nicht darum, es gut
zu konnen, sondern dass es lhnen Spal3
macht. Dann gehen Sie auch gerne hin
und Sie unterstiitzen zusétzlich Ihre ndcht-
liche Ruhe. Achten Sie nur darauf, dass
mindestens drei Stunden zwischen Sport

und Nachtruhe liegen, damit Ihr Korper ge-
nug Zeit hat runterzufahren.

> Rausgehen: Nutzen Sie Ihre Mittags-
pause, um eine Runde spazieren zu gehen
und frische Luft sowie Sonne zu tanken.
Das hilft Innen abzuschalten, neue Ener-
gie fir den Nachmittag zu sammeln und
abends ausgeglichener ins Bett zu gehen.

> Ganzkorper Kryo- oder Kal-
tetherapie: Gonnen Sie sich einen
Besuch in der Kéltekammer. Kélte ist ein
altbekanntes Naturmittel mit hohem Wir-
kungspotential fiir Kérper, Seele und Geist.
Es wirkt unterstiitzend beim Ldsen von
Schmerzen, wodurch der Schlaf erholsa-
mer wird.

Abends

> Koffein: Kaffee, Schwarz- oder Griin-
tee sowie andere Wachmacher regen die
Hirnttigkeit an und verzogern somit das
Einschlafen. Verzichten Sie mindestens
vier Stunden bevor Sie ins Bett gehen auf
koffeinhaltige Getranke.

> Essen: Deftiges Essen am Abend kurbelt
den Stoffwechsel an, belastet den Magen
und Sie konnen schlechter einschlafen.
Auch Salat und Rohkost sind schwer zu
verdauen und somit abends weniger emp-
fehlenswert. Wahlen Sie leicht verdauli-
che Kost wie gegartes Gemlse, mageres
Fleisch oder warmen GrieBbrei.

> Medien: Vermeiden Sie Fernsehen,

Computer oder Smartphone vor dem
Schlafengehen. Der hohe Blaulichtanteil
der Bildschirme verhindert, dass der Kor-
per das Schlafhormon Melatonin produ-
ziert. Blaulichtfilter schwéchen den Effekt
zwar ab, jedoch nicht zur Génze.

> Alkohol: Bleiben Sie nlchtern, denn
Alkohol verkirzt die Tiefschlafphasen und
lasst Sie friihzeitig aufwachen.

> Rauchstopp: Nikotin ist ein Anre-
gungsmittel, welches den Schiaf stort. Das
ist ein Grund mehr, das Rauchen zu unter-
lassen oder zumindest vor dem Schlafen-
gehen nicht zu rauchen.

Zubettgehen

> Entspannung: Nehmen Sie sich etwas
Zeit fir sich, um zu entspannen. Das baut
Stress ab und I&sst Sie besser schlafen.
Schlafrituale wie kleine Meditationen, leise
Musik oder andere abendliche Routinen
konnen Sie dabei unterstiitzen.

> Frischluft: Liiften Sie Ihr Schlafzimmer
durch, um frischen Wind rein zu lassen.

> Sound Light Sleepsystem: Ba-
sierend auf Erkenntnissen der Schlaffor-
schung und Schlafmedizin unterstiitzen
Sie Ihr regeneratives Schlaferlebnis mit
schlafférdernder  Musik-Medizin ~ sowie
heilsamer Farblicht-Therapie. Zusétzlich
liefert diese Innovation Meditationen, Ate-
mbungen, positive Suggestionen und vie-
les mehr.
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Mit Musik-Medizin den Schlaf fordern

Musik ist, neben Tanz und Gesang, das stdrkste menschliche Ausdrucksmittel, um Geflhle, Erlebnisse
und Winsche darzustellen. Bisherige wissenschaftliche Studien zeigen, dass Musik-Medizin einen groBen
Einfluss auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden haben kann. Denn es werden Leistungsvermogen
sowie Intelligenz gesteigert, die Heilung von Krankheiten gefordert und physiologischen Abldufe, wie Stoff-
wechselvorgange und Hormone beeinflusst.

Die Natur als Losung

Wie so oft finden wir zahlreiche Losungs-
ansatze flir menschliche Probleme in der
Natur. Seit jeher werden die natiirlichen
Rhythmen der meisten Lebewesen, inklu-
sive dem Menschen, von dem Lauf der
Sonne gesteuert. Genauer gesagt, ist das
natlrliche Licht der Sonne unser primérer
Taktgeber und steuert zahlreiche Prozesse
in unserem Korper.

Der gezielte, therapeutische Einsatz von
natirlichem Sonnenlicht zur Verbesserung
von Wohlbefinden und Gesundheit sowie
zur Aktivierung von Selbstheilungs-Pro-
zessen hat eine Jahrtausende alte Tradi-
tion. Neben positiven Effekten fir unsere
Gesundheit, konnen diese Methoden sehr
hilfreich sein, wenn es um Erfolg, Gliick
oder das Erreichen von Zielen geht.

Sowohl die Musik-Medizin als auch die
Farblicht-Therapie  sowie Meditationen,
Atemilbungen, Positive Suggestionen, Sub-
liminals oder Hypnose sind alles nattirliche
Verfahren, mit denen man rasch in einen
kohdrenten Zustand kommt. Angestaute
Emotionen wie Frustration, Arger, Angst
oder Wut Idsen sich auf und es entsteht ein

Gefiihl von Leichtigkeit und innerer Harmo-
nie. Ebenso wird Stress-Symptomen ent-
gegengewirkt oder diese werden rascher
abgebaut. Das beschleunigt das Einschla-
fen, erleichtert das Durchschlafen, fihrt zu
einer besseren Regeneration und damit
auch zur Stérkung des Immunsystems.

Positive Suggestionen, Affirmati-
onen und Hypnose aktivieren die
Selbstheilung

,Was auch immer wir in unser Unterbe-
wusstsein einpflanzen und
mit Wiederholung und Emotion néhren,
wird eines Tages Wirklichkeit.
Der néchtliche, Bioenergetische Schiaf®
ist dabei der wichtigste Transformator.”
Prof. Dr. med. h.c. Glinther W. Amann

SAMINA Sound Light Sleepsys-
tem — eine einzigartige Kombina-
tion der Musik-Medizin und Farb-
licht-Therapie

Wir bringen die Kraft der Natur in Ihr
Schlafzimmer und gehen mit Hilfe der
Farblicht-Therapie sogar noch einen Schritt
weiter. Das SAMINA Sound Light Sleepsys-
tem ist ein innovatives, auditives und farbt-

herapeutisches Stimulationsprodukt. Uber
die SAMINA App konnen wissenschaftlich
fundierte Programme der MusikMedizin
und Farblicht-Therapie aktiviert werden.
Genauso konnen gefilhrte Meditationen,
Atemilbungen, Positive  Suggestionen,
Subliminals oder Hypnose-Behandlungen
gingesetzt werden.

Insbesondere die gezielten Stimulationen
der Musik wirken wéhrend des Schlafes
und aktivieren so die ,epigenetischen und
salutogenen  Selbstheilungskrafte”. Das
heiBt, in der Epigenetik kdnnen vorhandene
Gene durch Umwelteinfliisse und Erlebnis-
se aktiviert werden und die Salutogenese
bezeichnet den individuellen Entwicklungs-
und Erhaltungsprozess von Gesundheit.

Das SAMINA Soundkissen beriicksichtigt
wichtige Faktoren aus der Schlafbiologie,
wie natirliche, organische Materialien, die
Orthopédie des Liegens, die Bettklimatolo-
gie im Bereich von Kopf und Nacken, die
Stabilisierung des Erdmagnetfeldes und die
Magneto-Biologie. In dieser Kombination
ist die biologische Verfiigbarkeit der Mu-
sik-Medizin einzigartig und deren Wirkung
am effektivsten.
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Schafschurwolle — eine hochintelligente Faser

Wéhrend Bio-Produkte in den Lebensmittelmérkten weiterhin auf dem Vormarsch sind, erfreuen sich auch
organische Materialien in Modebranche und Heimausstattung zunehmender Beliebtheit. Besonders im Bett,
wo ein Drittel des Lebens verbracht wird, sollte auf die bio-aktiven Kréfte der Natur gesetzt werden.

Bei der Wahl der richtigen Bettwaren filhrt
kein Weg an organischer Schafschurwol-
le vorbei. Kein anderes Material deckt die
Anforderungen an einen gesunden Schlaf
auf so vielen Ebenen ab. Unter anderem ist
sie atmungsaktiv, beruhigend, warmehal-
tend, temperaturausgleichend und feuch-
tigkeitsaufnehmend. Besonders Letzteres
ist von hoher Bedeutung. Nachts finden
lebenswichtige Entgiftungsprozesse statt,
in denen der Korper sich schédlicher Stof-
fe entledigt. Dabei werden unverwertbare
Stoffwechselprodukte und Gifte auch in
Form von SchweiB (iber die Haut ausge-

stoBen. Wahrend gewdhnliche Baumwolle
und Rosshaar aus Hohlfasern bestehen,
besitzt die Faser der Schafschurwolle im
Inneren Mark und Keratin. Dieser Mark-
strang kann Feuchtigkeit aufnehmen, aber
auch abstoBen. So nimmt eine Decke aus
Schafschurwolle nachts bis zu 35% des
Eigengewichts an Feuchtigkeit auf, ohne
dabei nass zu werden. Das Bettklima
bleibt so trocken und warm, was den ide-
alen Bedingungen flir einen gesunden
Schlaf entspricht.

Naheres auf www.samina.com

Vorteile der SAMINA Schaf-

schurwolle im Uberblick

> Naturbelassen und frei von
Chemikalien

> Selbstreinigend, hygienisch und
pflegeleicht

> Antirheumatische, antiallergische und
hautfreundliche Wirkungsweise

> Temperatur- und klimaausgleichend
> Sehr gute Wérmeleitfahigkeit
> Hohe Feuchtigkeitsaufnahmeféahigkeit

> 100% Okologisch, biologisch abbaubar,
nachhaltig und kompostierbar

i‘« MATERIALIEN }

Kostenlose Schlaf-Gesund-Beratung

.. in den SAMINA Fachgeschéften: Weitere SAMINA Vertriebspartner in:

SAMINA Augsburg SAMINA Dornbirn Deutschland | Osterreich | Italien | Schweiz | Liechtenstein | Spanien
SAMINA Berlin SAMINA Feldkirch i f i f
SAMINA Bremen-Brinkum SAMINA Wien Tschechien | Slowenien | Niederlande | Frankreich | Japan | USA | Oman

SAMINA Bremen-Oyten SAMINA Wiener Neustadt

SAMINA Frankfurt Fiir weitere Informationen:

SAMINA Freiburg 0 SAMINA Basel www.samina.com/shops

SAMINA Hamburg SAMINA Bern

SAMINA Kéln SAMINA Luzern

SAMINA Mainfranken SAMINA Salez-Sennwald SAMINA Power Sleeping® Hotels finden Sie hier:

SAMINA Miinchen Mitte SAMINA Solothurn

gﬁm:m ?)"S“n";g‘fjgf’ by gﬁmﬁ §Eh?a”e” Deutschland | Osterreich | Italien | Schweiz

SAMINA Prien am Chiemsee SAMINA Toggenburg

SAMINA Stuttgart SAMINA Winterthur i i i .

SRk i ST Fir weﬂere_lnformahonen. S A M I N A
SAMINA Zircher Oberland www.samina-hotels.com
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