SCHLAFTIPP NR. 24:

DEN KORPER
HERUNTERFAHREN

Um problemloses Einschlafen und
entspanntes Durchschlafen zu er-
moglichen, ist es wichtig, dem Korper
genaue Anweisungen zu geben, wann
die Zeit fiir Aktivitat und Wachsein ist
und wann der Korper sich entspannen
und regenerieren soll. Tagsiiber
stehen wir oft unter Druck durch
verschiedenste Verpflichtungen.
Auch der Abend ist oft geprdgt von
diversen Aktivitaten wie Sport,
Freizeitvereine oder das tagliche Fa-
milienleben. Der Korper nimmt seine
Umwelt jederzeit wahr. Abendliche
Aktion und viele dussere Einfliisse
polen den Kérper und Geist auf Tatig-
keit um. Eine Vorbereitung auf den
bevorstehenden Schlaf wird dadurch
schwieriger. Widmen Sie die letzten

2 Stunden des Abends bewusst lhrer
Entspannung, indem Sie den Tag ruhig
ausklingen lassen. Meiden Sie laute
und stimulierende Orte. Machen Sie
einen gemitlichen Abendspazier-
gang. Trinken Sie eine Tasse Tee und
horen dazu entspannende Musik.
Wichtig ist, entspannenden und
ruhigen Tatigkeiten nachzugehen

um nicht zu abrupt von Aktivitdt auf
Schlaf wechseln zu missen.

thr Schlaf und thre Erholung sind
firunsdas Wichtigste! Als erster
lizenzierter Schlaf-und Liegeberater
RLS im Kanton Graubinden verfigt
Reto Ruckstuhl tber die notwendigen
Kenntnisse der Zusammenhdnge,

die iberein entspanntes Aufwachen
entscheiden.

Sie erhalten eine unverbindliche
und kostenlose Beratung!

Ringstrasse 15, 7007 Chur

Telefon 0812521748
www.leinenweberei.ch
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