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Besser schlafen dank kompetenter Beratung
und digitaler Koérpervermessung

Wer an Wellness denkt, hat oft Spa, Massagen oder Entspannungstechniken im Kopf

Doch echtes Wohlbefinden be-
ginnt viel grundlegender - im
Schlaf! Er ist die Basis fiir Leis-
tungsfahigkeit, Riickengesundheit
und Lebensfreude. Wer gut
schlaft, starkt Korper, Geist und
Immunsystem gleichermaRen. Vo-
raussetzung daflir ist, dass die
Wirbelsaule nachts richtig gela-
gert wird und Muskeln sowie
Bandscheiben entlastet werden.
Die Wahl der passenden Matratze
ist dabei entscheidend und zu-
gleich fiir viele eine Herausforde-
rung. Hier setzt das Bettenhaus
Esswein als traditionelles Fachge-
schaft mit Gber 35 Jahren Erfah-
rung und seinem grofRen Sorti-
ment aus Matratzen, Lattenros-
ten, Bettgestellen, Senioren- und
Boxspringbetten sowie Kopfkis-
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Das Team von Bettenhaus Esswein freut sich iber einen Besuch.

sen und Zudecken an. Das fach-
kundige Team hat stets ein offe-
nes Ohr fiir individuelle Anliegen
und nimmt sich Zeit fiir eine per-
sonliche Beratung, um so die per-

fekte Schlaflésung zu finden. Mo-
derne Technik unterstiitzt die Be-
ratung zusatzlich: Bei der digitalen
Liegediagnose auf einer speziellen
Testmatratze vermessen 96 Sen-

soren den Koérper und analysieren
die individuelle Druckverteilung.
So wird sichtbar, welche Matratze
und welcher Hartegrad zur eige-
nen Korperform passen. Das Er-
gebnis: Keine Unsicherheit bei der
Matratzenwahl, sondern eine fun-
dierte Analyse gepaart mit der Ex-
pertise der Bettenfachberater/in-
nen. Das Bettenhaus Esswein ladt
ein, das einzigartige Liegegefhl
zu erleben und sich von der Quali-
tdt des Sensoflex-Schlafsystems
aus dem Hause Rummel, ebenfalls
familiengefiihrt und made in Ger-
many, zu Uberzeugen. Interessier-
te konnen jetzt gratis einen Ter-
min zur Analyse und Beratung
vereinbaren.  Selbstverstandlich
ist auch ein Spontanbesuch im
Traditionshaus moglich.

Wellness im Fokus fur das eigene Leben

Was versteht man eigentlich unter dem Begriff ,\Wellness"? Es steckt haufig mehr dahinter, als man zunachst denkt

Bei Wellness denken viele vor al-
lem an Sauna, Urlaub oder Massa-
gen - dabei verbirgt sich hinter
dem Begriff viel mehr, als man an-
nehmen wiirde: Nach dem digita-
len Worterbuch der deutschen
Sprache bedeutet die Bezeich-
nung ein korperliches und seeli-
sches Wohlbefinden, das durch
bestimmte Anwendungen wie
Korperpflege, bewusste Erndh-
rung sowie angemessene korperli-
che Betatigung erreicht werden
soll.

Laut dem Deutschen Wellness
Verband kann Wellness Entspan-
nung bedeuten, ist aber noch viel
mebhr. Es ist der bewusste Weg zu
einem besseren Leben, der sich
durch einen entsprechenden Le-
bensstil entwickelt.

Wellness-Bereiche des Lebens

Wichtig ist dabei, dass man
sechs Wellness-Bereichen im Le-
ben Beachtung schenkt: Das wdre
zum einen die Haupttdtigkeit im

Wellness beginnt im Schlafzimmer

«
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Atherische Ole sind bei einer Massage wichtige Utensilien.

Leben, beziehungsweise die Le-
bensaufgabe. Punkt zwei sind die
Freizeitaktivitaten, die Spalk ma-
chen. Der nachste Punkt sind die
korperlichen Aktivitaten wie Sport
und Bewegung, die zwischen-
menschlichen Beziehungen, die

Warum guter Schlaf mehr bringt als ein neues Bad

Neben komfortablen Betten bieten wir ja auch geschmackvolle Schlafraummaébel.

Wenn in Zeitungen von ,Gesund-
heit & Wellness" die Rede ist, den-
ken viele zuerst an das Badezim-
mer: neue Fliesen, groRe Dusche,
schickes Licht, gerne fiir 20.000
bis 30.000 Euro. Das sieht toll
aus, keine Frage. Nur verbringt

man vielleicht zweimal 15 Minuten
pro Tag. Viel Geld fiir wenig Wir-
kung. Der Ort, an dem unser Kor-
per wirklich regeneriert, ist ein an-
derer: das Schlafzimmer. Genauer
gesagt das eigene Bett. Dort ver-
bringen wir rund ein Drittel unse-

Erndhrungskultur und die Ent-
spannung. In diesen sechs Berei-
chen sollte man kleine Zwischen-
ziele setzen und diese in drei Mo-
naten verfolgen. Die Intention
hinter diesem Vorhaben ist klar:
Sich bewusst machen, was einem
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res Lebens. Und genau dort ent-
scheidet sich, ob wir morgens er-
holt aufstehen oder mit Verspan-
nungen und schwerem Kopf in
den Tag starten.

In der Beratung zeigt sich im-
mer wieder: ,schlechter Schlaf”

guttut, und es aktiv weiterverfol-
gen. Fir das eigene Zuhause gibt
es verschiedene Moglichkeiten,
etwas Wellness in den Alltag zu in-
tegrieren:

M Ein Wellness-Frihstiick: Mit ge-
sunden Zutaten startet man doch
gerne in den Tag. Frische Friichte
mit Msli, Vollkornbrot mit Frisch-
kase oder Gurken sind da gute
Beispiele.

B Gesichtsmaske selbst herstel-
len: eine Wohltat fir die Haut.
Diese ldsst sich daheim vorberei-
ten, etwa als Avocado-Maske. Die
Avocado dabei in einer Schussel
zerdriicken und mit Joghurt und
Honig vermischen. Dann auf das
Gesicht auftragen und etwa 10 Mi-
nuten einwirken lassen.

M Sich eine Massage gonnen: Ei-
ne Massage sorgt fiir eine bessere
Durchblutung und wirkt entspan-
nend. Fazit: Gelegentlich sollte
Wellness eine Rolle im Alltag spie-
len. Das tut sowohl Koérper als
auch Geist gut. (red)

hat selten nur eine Ursache. Oft
passt die Matratze nicht zur Kor-
perform oder zum Schlafverhal-
ten. Manchmal ist der Lattenrost
der limitierende Faktor, weil er
nicht mehr richtig stiitzt oder die
Matratze nicht arbeiten lasst. Und
sehr haufig ist es das Kopfkissen,
das Nacken und Schulter in eine
unglinstige Position bringt, ob-
wohl die Matratze eigentlich in
Ordnung ware. Die gute Nach-
richt: Fir splrbar bessere Erho-
lung muss man kein Vermodgen
ausgeben und schon gar nicht das
komplette Schlafzimmer neu ein-
richten. Viel wirksamer sind ge-
zielte Verbesserungen an den
richtigen Stellen. Entscheidend
ist, dass das Schlafsystem als Gan-
zes betrachtet wird: Matratze, Un-
terfederung und Kissen miissen
zusammenpassen. Deshalb lohnt
sich Probeliegen mit fachlicher
Anleitung im Bettenhaus Gailing,
statt ,.auf Verdacht g'schwind” on-
line zu bestellen. Wer seinen
Schlaf ernst nimmt, investiert in
nachhaltige Erholung. Denn echte
Wellness bedeutet, jeden Morgen
erfrischt aufzuwachen - und das
eigene Bett ist der Ort, an dem
diese Erholung beginnt.
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Sicher die passende Matratze wahlen - 96 Sensoren T
vermessen den Kérper und erleichtern die Wahl der TERMIN

BUCHEN

Matratze. Erleben Sie das einzigartige Liegegefiihl
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und iiberzeugen Sie sich beim Probeliegen!
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Essweln

...das Bettenhaus
Esswein GmbH - 71634 Ludwigsburg

Gewerbegebiet Teinacher StraBBe 40
07141/220251 - www.betten-esswein.de
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Guter
Schlaf liegt
uns am
Herzen

® direkt am Haus
barrierefreier Zugang
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sind technische Meisterwerke und lassen
keine Wiinsche offen in Performance, Komfort,
Konnektivitat und Design.

Lassen Sie sich Gberraschen.

Bietigheim-Bissingen - KronenbergstralRe 12-07142 943939
Besigheim - BahnhofstraBe 11 - 07143 406804

www.hoerberatung-schaub.de
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Richtig liegen,
erholt aufstehen

Weniger Riickenprobleme durch erholsamen Schlaf!
Unsere TUV-zertifizierten Schlafberater finden lhr
passendes Bett. Jetzt kompetent beraten lassen!

Grofites Bettenfachgeschift im Kreis Ludwigsburg

TUV-zertifizierte Beratung - Kérpervermessung - 40 Jahre Wissen
Bettenhaus Gailing - Pleidelsheimer Str. 11-13 - 74321 Bietigheim
Mo. bis Fr. 9.30-19 Uhr - Sa. 9.30-16 Uhr - www.betten-gailing.de




