SCHLAFSTUDIE
In 4 Wochen zu besserem Schlaf!

Mude? Gestresst? Schlaflos?

Dann gehoren Sie zu den Millionen Erwachsenen, die Nacht fur Nacht mit Schlafproblemen kampfen.
Dabei ist erholsamer Schlaf entscheidend fur Ihre Gesundheit, Ihre Energie und lhre innere Balance.

Wir suchen: lhre Vorteile:
30 gesundheitsbewusste Erwachsene ab 30 Jahren, v/ Besser schlafen
die im Rahmen einer 4-wochigen SCHLAFSTUDIE v’ Mehr Energie im Alltag
am Gesundheitszentrum Holtge teilnehmen mochten. v Stoffwechsel aktivieren
v/ Stress reduzieren
v/ Bewusst entspannen

Ziel der Studie:

Nachweisen, dass durch gezielte Bewegung, (" . )
Achtsamkeit, und natiirliche Einschlafhilfen die » Teilnahme nur 99 € (statt 350 €)
Schlafqualitat degtllich vgrbessert und gleichzeitig der » Anmeldeschluss: 22.08.2025
Stoffwechsel aktiviert wird.
» Gesundheitszentrum Holtge
» Jetzt Platz sichern unter: 04281 2180
\_ J
Ihr Studienpaket im Uberblick — Wert: 350 €
= Schlafanalyse & Gesundheitscheck O
» Stoffwechseltraining zur Fettverbrennung & ., .
Schlafverbesserung Gesundh"elts'
Yoga- und Entspannungskurse Zentrum HOItge

Achtsamkeits-Workshops
2 Fachvortrage zur Schlafhygiene

1 Packung ,Schlafgut”-Bonbons mit nattrlichen Hohe Luft 10 - 27404 Zeven
Wirkstoffen Telefon: 0 42 81 - 2180

= Studienbegleitbuch mit Rezepten, Ubungen & Mobil: 0178 - 979 63 83
Alltagstipps info@gesundes-zeven.de

www.gesundes-zeven.de



Wenn die Nacht zur Qual wird -
Wie Schlafmangel Kérper und Seele auslaugt

Das Dilemma von zu kurzen Nachten: Der unsichtbare Feind von
Gesundheit und Wohlbefinden

Nachte ohne Ende

2:37 Uhr. Das Schlafzimmer ist dunkel, die Gedan-
ken hellwach. Wieder liegt man da, dreht sich von der
einenaufdieandereSeite, zahltimaginareSchafchen-
vergeblich. Am nachsten Morgen: Sand in den
Augen, Blei in den Gliedern. Der Tag startet, als hatte
er nie aufgehort. Kommt Ihnen das bekannt vor?

Nicht nur miide -

sondern dauerhaft im Energiesparmodus

Viele Menschen zwischen 40 und 70 erleben ge-
nau das: Die Nacht wird zur Belastung, der Morgen
zum Kraftakt. Wer regelmal3ig schlecht schlaft, wird
nicht einfach ,ein bisschen mide" — sondern gerat
mental, emotional und korperlich aus der Balance.
Stimmungsschwankungen, Konzentrationsproble-
me und das Gefuhl, standig ,neben sich zu stehen’,
sind nur die Spitze des Eisbergs.

Was macht der Korper eigentlich nachts wahrend
wir schlafen?

Es lauft das wichtigste Wartungsprogramm des
Tages: Zellreparatur, Hormonregulierung, Gedacht-
nisarbeit — selbst die Fettverbrennung ist nachts
aktiv. Schlaf ist kein Luxus, sondern Uberlebensstra-
tegie. Wird er gestort, kommt der gesamte Organis-
mus aus dem Takt.

Die moglichen Folgen sind gravierend:

— Herz-Kreislauf-Beschwerden und Bluthochdruck

— Ungunstige Gewichtsentwicklung durch gestorte
Appetitregulation

— Schwacheres Immunsystem und erhohte
Infektanfalligkeit

— Entzlindungsprozesse, Verspannungen,
Dauerstress

— Erhohtes Risiko fur Depressionen,
Angststorungen und Burnout

Warum es nicht bei Schlafmitteln bleiben muss
Viele greifen aufgrund des regelmaldigen Schlaf-
mangels zu Hausmitteln oder rezeptfreien Prapa-
raten — doch echte Verbesserung braucht mehr als
das. Gesundheitscoach Stephan C. Weiss, Leiter
der aktuellen Schlafstudie am Gesundheitszentrum
Holtge, berichtet aus jahrelanger Praxis:

.Schlaf ist trainierbar. Bewegung, Ernahrung, Acht-
samkeit und individuelle Routinen wirken nachhalti-
ger als jede Pille — wenn man weil, wie."

Weiss ist nicht nur zertifizierter Ernahrungs-
berater und Personal Trainer, sondern auch
Autor des dazugehorigen Studienbegleit-
buchs. Mit Empathie und Fachwissen begleitet
er die Teilnehmenden Schritt fir Schritt zurtck
in erholsame Nachte.

Die gute Nachricht: Schlaf kann man lernen

In der Schlafstudie erleben Sie, wie eine Kombina-
tion aus gezieltem Stoffwechseltraining, Yoga, Ent-
spannung, Vortragen und nattrlichen Einschlafhilfen
zu tieferem, erholsamem Schlaf fihren kann — und
damit zu mehr Energie, innerer Ruhe und Lebens-
qualitat.

.Schlafen ist keine

Nebensache — es ist

die Grundlage fir alles,

was Sie tagsiber

leisten mochten.”

Stephan C. Weiss,

Studienleiter



