
Ohne Schlaf gibt ist kein 

Leben möglich. Das ist 

glasklar erwiesen.

Zu wenig Schlaf, gestör-

ter und ungesunder Schlaf 

sind Lebensqualitätskiller. 

Obendrein ist ungesun-

der Schlaf durchaus mit 

Gefahren verbunden, vor 

allem, wenn Sie Schnarcher 

sind.

Diabetes, Herzkrankhei-

ten, Schlaganfall oder 

Herzinfarkt können so be-

günstigt werden.

Wir sind in der Lage, mit 

modernsten Methoden 

herauszufinden, welche 

Gefahren bei Ihnen lauern. 

Wir können Ihnen helfen 

damit Sie wieder ein ent-

spanntes Leben und einen 

erholsamen Schlaf finden.

Nehmen Sie Kontakt auf, 

wir sind für Sie da.

Ihr

Guter Schlaf. Guter Tag. Gutes Leben.
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Fit im Büro in Japan – auch gut für uns!

Aktive oder auch bewegte Pausen stammen
 ursprünglich aus 

Japan und Südkorea. Dabei handelt es s
ich um Pausen, in 

denen nicht weiterhin gesessen wird, sond
ern man den Körper 

mit kleinen Bewegungen in Schwung bringt
 – allerdings so, 

dass man dabei nicht ins Schwitzen kom
mt. Ziel ist es, 

innerhalb von 10 bis 30 Minuten einen ec
hten Ausgleich zur 

Sitztätigkeit zu schaffen. Die Übungen fo
kussieren sich auf 

den Rücken-, Schulter- und Nackenberei
ch. Von Schulter-

kreisen, Kopfdrehungen bis hin zu Kniebe
ugen: Kleine Dehn-

übungen und einfache Bewegungseinheite
n lockern in der 

bewegten Pause Muskulatur, mindern Verspannungen und 

leisten einen Beitrag gegen versteifte Ge
lenke. Die Übungen 

lassen sich direkt am Arbeitsplatz durc
hführen - allein, 

aber auch gemeinsam mit Kolleginnen und K
ollegen.


