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.5 MACH FIT"

Mit den abwechslungs-
reichen Ubungen kann
man sich uberall fit hal-
ten. Foto: djd/Deutsche BKK

Rund 17 Millionen Men-
schen in Deutschland
verbringen  ihren  Ar-
beitsalltag im Biiro am
Schreibtisch. Von dort
geht es nach Feierabend
- ebenfalls sitzend - mit
dem Auto, Bus oder Bahn
nach Hause. Mide und
gestresst vom langen
Arbeitstag, bleibt wenig
Zeit und Lust fur sport-
liche Aktivitaten. Statt-
dessen wird die Freizeit
haufig vor dem Fernseher
verbummelt.

Auch wenn es bequem er-
scheint - ldngeres Sitzen
bedeutet vor allem fiir die
Wirbelsaule harte Arbeit,
die Folgen sind Ricken-
beschwerden. Doch um
korperlich fit zu bleiben,
ist kein Leistungssport
notwendig. Dies belegt
etwa eine bundeswei-
te  Bewegungsinitiative
der Deutschen BKK. Auf
www.5machtfit.de zeigt
die ehemalige Olympia-
siegerin Heide Rosen-
dahl abwechslungsreiche
Fiinf-Minuten-Ubungen,
mit denen sich auch él-
tere Menschen fit halten
kénnen - egal ob zu Hau-
se, im Blro oder im Auto.

Damit es nicht langweilig
wird und im hektischen
Alltag die Ubungen nicht
in Vergessenheit geraten,
finden Bewegungswillige
auf der Website einen
Bildschirmschoner sowie
ein PDF mit zahlreichen
weiteren Ubungen zum
Download. djd/pt/redts
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ERGONOMISCHE SCHLAFLOSUNGEN AUS DEM BADERDREIECK IN KIRCHHAM Anzeige

Kirchham. Schlafsto-
rungen werden heutzuta-
ge nicht mehr als Baga-
telle betrachtet, sondern
vielmehr als eine ernst-
hafte Volkskrankheit, an
der etwa 30 Prozent der
Bevolkerung leidet. Umso
wichtiger ist die professi-
onelle Ursachenbekdmp-
fung, in der nun mit dem
»Ruckenzentrum  schla-
fen“ bei Altbauer eine
neue Qualitéat fiir optimale
und hochkompetente Be-
ratung geschaffen wurde.

Etwa ein Drittel unseres
Lebens verbringen wir im
Schlaf. Ein gesunder und
erholsamer Schlaf ist die
beste Basis fiir ein gesun-
des Leben, denn nicht um-
sonst heiflt es, Schlafen sei
die beste Medizin. Aktuell
bildet sich ein praventives
Gesundheitsbewusstsein
quer durch alle Bevolke-
rungsschichten aus, und
immer mehr Menschen
setzen sich intensiv mit
dem Thema ,Gesundes
Schlafen“ auseinander.

Ohne gesunden
Schlaf keine En-
ergie fiirs Leben.

Und dies mit gutem
Grund, denn jeder Ein-
zelne will einfach gut und
gesund schlafen. Schlaf
ist also ein regelmaBig
wiederkehrender Zustand,
bei dem sich die Bewusst-
seinslage und die Korper-
funktionen é&ndern, und
der Korper Entspannung
und Erholung findet. Man
bezeichnet diesen Zustand
auch als gesunden und re-
generierenden Schlaf.

Fiur mehr als 30 Prozent
der Bevolkerung  gilt
dies leider nicht, denn

Riickenzentrum" Schlafen

diese Menschen leiden
unter  Schlafstérungen,
die oftmals Kkorperliche
Ursachen, wie Ricken-
probleme, rheumatische
Erkrankungen, Durchblu-
tungsstorungen, Herzer-
krankungen oder Atem-
wegsbeschwerden haben.

Die neuesten Schlafsy-
steme bieten innovative
Losungen, die die Kkor-
perlichen  Beschwerden
lindern koénnen, und den
Schlaf wieder zur Erho-
lungsphase fir Korper
und Geist machen. Dari-
ber hinaus miissen die-
se Losungen heutzutage
nicht mehr wie ein ,Kli-
nikbett“ aussehen.

Losungen nach
bestem Exper-
tenwissen

Hinter dem ,Riickenzen-
trum schlafen“ verbirgt

sich anatomisches, or-
ganisches und allergo-
logisches Fachwissen,

welches durch eine auf-
wiandige Ausbildung und
Jahrzehnte lange Erfah-
rung vermittelt wird.

Altbauer ,Einfach-Natur-
lich-Gesund“  garantiert
fachkompetente Beratung
auf hochster Ebene, denn
eine Ausbildung zum zer-
tifizierten Elektrobiologen
und Jahrzehnte lange Ar-
beit im Forschungskreis
bieten zu dem die Sicher-
heit, krankmachende Fak-
toren wie Elektrosmog
und schlechte Schlafpléat-
ze aufzuspiren und fir
Abhilfe zu sorgen.

Das eigene Bettsystem
altoflex umfasst den Be-
reich vom eigenen Na-
ckenstiitzkissen bis hin

Althauer

EINFACH - NATURLICH - GESUND

zum malBgefertigten Bett
in allen méglichen und un-
moglichen Sondermafen.
Sonderanfertigungen sind
an der Tagesordnung. Zu
den Kunden zéhlen auch
namhafte Hotels aus ganz
Deutschland und Osterrei-
ch, welche Wert auf beson-
deren Schlafkomfort fir
Ihre Géste legen.

Erst nach eingehender
Uberpriifung aller rele-
vanten Kriterien wird eine
auf dem gesundheitlichen
Aspekt basierende Pro-
duktempfehlung  ausge-
sprochen, die Thnen eine
optimale Losung garan-
tiert.

Beratung und
Service

Zuséatzlich zu der umfas-
senden Beratungsleistung
werden drei Servicelei-
stungen als Zufrieden-
heitsgarantie zur Verfi-
gung gestellt:

1. Kompetente Schlaf-
diagnose:

Neben der Beratung ist
die Analyse des vorhan-
denen Schlafplatzes ein
wesentlicher Bestandteil
und wird als Zusatzpaket
angeboten.

2. Neutrale Empfehlung:
Auf Basis der Gespriache
und der Analyse des
Schlafplatzes spricht Alt-
bauer neutrale Empfeh-
lungen im Hinblick auf die
Wahl der optimalen Bett-
ausstattung aus.

3. Zufriedenheits-
garantie:

Um ein Schlafmobel ob-
jektiv beurteilen zu kon-
nen, muss man es erleben.
Sollte ein Bettsystem trotz
eingehender Analyse und

Hans Altbauer

Beratung nicht zufrieden-
stellend sein, steht Altbau-
er dafiir gerade und sorgt
dafiir, dass Sie nicht nur
zufrieden, sondern be-
geistert sind.

Warnung vor
Homeparties und
Kaffeefahrten

Verbraucherschutzorga-
nisationen warnen immer
mehr vor dieser Vertriebs-
form, bei welcher zu Phan-
tompreisen unter dem
Deckmantel glnstiger
Ausflige mit Verkdsti-
gung gesundheitsverspre-
chende Produkte verkauft
werden. Seit Jahren er-
streckt sich diese Art des
Verkaufs auch auf Einla-
dungen zu Hause und in
Vereinen, bei welchen un-
ter dem psychologischen
Druck von personlicher
Beziehung und {iberbe-
werteten Geschenken
an den Einladenden eine
Kaufentscheidung erzielt
wird. Lassen Sie sich in je-
dem Fall vor so einer Kauf-
entscheidung in Ihrem
Fachgeschift beraten und
vergleichen Sie die Preise
und Leistungen.





