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Sag Hallo zu besserem Schlaf und Tschiiss
zu unruhigen Nachten!

Innen wirst du unschatzbare Geschenke von uns an dich
entdecken:

1. Entdecke die Macht des Schlafs: Tauche ein in seine
tiefgreifende Wirkung auf unser Leben.

2. Entschliissle die Schlafphasen: Erkunde die faszinierende
Reise durch vier Phasen.

3. Meistern die Kunst des Schlafs: Entdecke 12 Geheimnisse
far glickliche Nachte.

4.Dein persénlicher Schlafrechner: Ubernimm die Kontrolle
mit maf3igeschneiderten Tipps flr sofortige Verbesserung.

5. Druckbarer Schlaftracker: VVerfolge den Fortschritt
einfach mit unserem druckbaren Tracker.
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Warum ist Schlaf wichtig fiir die
korperliche Gesundheit?

©

Immunsystem Stoffwechsel Gewichtskontrolle

Schlaf regeneriert Schlaf reguliert den Ausreichender Schlaf
das Immunsystem  Stoffwechselund halt  hilft, den Appetit zu

und hilft, das Insulin und kontrollieren und ein
Infektionen zu Glukosegleichgewicht  gesundes Gewicht zu
bekdmpfen. aufrecht. halten.
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Steigern dein Wohlbefinden

Wenn Sie ein langes und gesundes Leben fihren mdchtest,
ist es an der Zeit, deinen Schlaf ernst zu nehmen.

Stelle sicher, dass du eine bequeme Matratze und ein Kissen
hast, halte dein Schlafzimmer kihl und dunkel und versuche,
eine regelmé&fige Schlafroutine aufzustellen.

Dein Koérper und dein zuklnftiges “lch” werden dir danken!
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Schlafzyklus erklart

Wake first second third fourth fifth
cycle cycle cycle cycle cycle

REM

NREM 1

NREM 2

SWS

S5 Deep Sleep (SWS) Dreaming (REM)

Schlaf ist ein wesentlicher Aspekt des menschlichen
Lebens und unerlasslich fur die Aufrechterhaltung von:
o korperlicher Gesundheit,
« kognitiver Funktion,
o emotionalem Wohlbefinden.
Das Verstandnis dieser Phasen ist entscheidend, um die

Komplexitat des Schlafs zu begreifen und seine Vorteile zu
optimieren.

Wahrend du schlafst, durchlduft dein Gehirn vier Schlafphasen.
Die ersten drei werden als Non-REM-Schlaf (NREM), auch als
ruhiger Schlaf bekannt, bezeichnet. Die vierte Phase ist der
REM-Schlaf (Rapid Eye Movement), auch als aktiver Schlaf
bekannt. Jede Schlafphase hat eine einzigartige Funktion und
Rolle bei der Aufrechterhaltung der kognitiven Gesamtleistung
deines Gehirns. Einige Phasen sind auch mit kdrperlichen
Reparaturen verbunden, die dich gesund halten und auf den
nachsten Tag vorbereiten.
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Die 4 Schlafphasen

o NREM-Phase 1
Ubergangsphase zwischen Wachheit und Schlaf.
@ Dein Gehirn verlangsamt sich

@ Dein Herzschlag, deine Augenbewegungen und dein
Atem verlangsamen sich ebenfalls

@ Dein Korper entspannt sich, und deine Muskeln kdnnen
zucken

@ NREM-Phase 2

Dauert etwa 20 Minuten pro Zyklus.

Dein Gehirn sammelt, verarbeitet und filtert neue
Erinnerungen, die du am Vortag erworben hast.

@ Du wirst weniger bewusst von deiner Umgebung
@ Deine Korpertemperatur sinkt
@ Deine Augenbewegungen horen auf

@ Dein Atem und Herzschlag werden regelméaBiger
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Die 4 Schlafphasen

2

Wahrend dieser Tiefschlafphase beginnt dein Kérper mit den

NREM Phase 3 oder SWS (Tiefschlaf)

kérperlichen Reparaturen.
Ausreichend NREM-Phase-3-Schlaf ldsst dich am ndchsten
Tag erfrischt fiihlen.

@ Deine Muskeln sind vollstandig entspannt

@ Dein Blutdruck sinkt und die Atem verlangsamt sich

@ Du gehst in deinen tiefsten Schlaf Giber

Z7

REM-Schlafphase 4

Das Gehirn nutzt diese Zeit, um Informationen ins
Gedachtnis zu verankern, was diese Phase wichtig fiir das
Lernen macht.

@ Dein Gehirn leuchtet vor Aktivitat auf

® Dein Korper ist entspannt und immobilisiert
® Dein Atem wird schneller und unregelméaBiger
@® Deine Augen bewegen sich schnell

@ Du trdumst
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12 Geheimnisse fiir eine gute Nacht Schlaf

Verzichte auf Snacks Schalte alle Schreibe ein
2-3 Stunden vor dem Elektronikgerate Tagebuch,
Schlafengehen 1Stunde vor dem um Gedanken
Schlafenaehen aus loszulassen
LY
N\ P 4
AN PA
Meditiere oder Verwende Bettwéasche Schalte alle
lies ein Buch. aus naturlichen Lichter aus
Materialien
Nimm eine Verwende ein lS_S .
warme Dusche Kamasana-Kissen. melatoninreiche
Lebensmittel
Vermeide Koffein Gehe jeden Abend Verwende eine
Nach 13 Uhr zur gleichen Zeit ins Gewichtsdecke
Bett
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Schlafroutinen-Rechner

Verwende unseren Schlafrechner, um deine
beste Schlafenszeit basierend auf deiner
gewunschten Aufwachzeit zu finden.

Nimm ein Bad Schlafenszeit Aufwachzeit
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Bonus-Lifehacks fiir
besseren Schlaf

Lifehack 1: Stelle einen Schlafalarm

Durch das Einstellen eines Schlafalarms 15 Minuten vor
deiner gewlinschten Schlafenszeit gibst du dir Zeit, um dich
zu entspannen und auf den Schlaf vorzubereiten.

Schritte zur Umsetzung:

1. Wahle eine Schlafenszeit, die 7-9 Stunden Schlaf ermdglicht.

2. Stelle einen Alarm auf 15 Minuten vor deiner gewéhlten
Schlafenszeit.

3. Nutze diese Zeit, um deine Pre-Schlaf-Routine abzuschlief3en,
wie zum Beispiel Z&dhneputzen oder ein Buch lesen.

4. Versuche, zu deiner gewahlten Schlafenszeit im Bett zu
sein, um die Schlafqualitdt zu maximieren.

Lifehack 2: Nimm eine warme Dusche vor dem
Schlafengehen
Eine warme Dusche erhdht deine Korpertemperatur,
fordert die Entspannung und macht es einfacher
einzuschlafen.
Schritte zur Umsetzung:

1. Nimm eine warme Dusche vor deiner Schlafenszeit.

2. Halte das Schlafzimmer kiihl, um das Absenken der

3. Kérpertemperatur nach der Dusche zu erleichtern.

4. Genief3e eine ruhige Nacht nach deiner Pre-Schlaf-
Duschroutine.
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Personlicher Schlaftracker

Verfolge dein Schlafmuster. Setze dir das Ziel, mindestens 8 Stunden zu
schlafen, und markiere die Dauer deines Schlafs in den Feldern.

Schlafdauer
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Kamasana-Produkte:

Wir hoffen, dass du deine Bestellung liebst!
Wir waren sehr dankbar flr deine Bewertung.

Entdecken Sie die besten Angebote und sparen Sie mehr! Senden Sie
uns eine Nachricht auf Facebook oder Instagram, um zusatzliche
Rabatte zu erhalten!

4
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<amasana Sanitized-Technologie: Schweizer

Silberionen-Impragnierung bietet
starken antibakteriellen Schutz.
Ergonomisches Design: Perfekt

CERTIFIED QUALITY |
ZERTIFIZIERTE QUALITAT

dimensioniertes 40 x 80 Memory-
Iz Schaum-Kissen flir optimalen
- Komfort.
4
-
|<amasana
Zweiseitiger Kissenbezug: Eine Seite 321_ 2
kGhlt, die andere ist atmungsaktiv. — N S,
Bleiben Sie warm in der Kalte und kihlin ... A
. T ’%.‘m@
der H|tze. e o B P Lad-
Wirbelsiulenunterstiitzung: Halt die - BN
Wirbelsdule gerade fir maximale | ~F -
Entspannung und Komfort. L
v
» P ium-T I-Stoff: Weich
camasana remium-Tencel-Stoff: Weicher,

g hypoallergener und antibakterieller
TEI\TCEL” Kissenbezug.
o Ergonomisches Design: Memory-Schaum
passt sich den Konturen von Kopf und Nacken
an und lindert Schmerzen und Migréne.
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https://www.amazon.de/dp/B0D6LL7TZG
https://www.amazon.de/KAMASANA-Arctic-K%C3%BChlendes-Nackenst%C3%BCtzkissen-40x80/dp/B0D4QR2SP2/?maas=maas_adg_B888CFDA4103B33077327673E95D561E_afap_abs&ref_=aa_maas&tag=maas
https://www.facebook.com/messages/t/162850406922395
https://www.instagram.com/direct/t/17847396093136057
https://www.amazon.de/KAMASANA-Bliss-Sanitized%C2%AE-Nackenst%C3%BCtzkissen-40x80/dp/B0CXDNXX2C/?maas=maas_adg_599C40E1AD49246AC5786BD89D43CEA3_afap_abs&ref_=aa_maas&tag=maas

Firmeninformationen:

NC
100% hergestellt Umweltfreundliche

in Spanien ’ Materialien

Fabrik mit Neueste
.= Technologien fur

I volizyklusproduktion gesunden Schiaf
R~

i Zertifikate R

M (OEKO TEX, - — Hypoallergene

— ISO, AITEX) <  Biomaterialien

—R e

Kontaktinformationen
>< Email: care@kamasana.global
&) Web-site: kamasana.global

Instagram:

@kamasana.de
@ Facebook:

Kamasana.de
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mailto:care@kamasana.global
https://kamasana.global/
https://www.instagram.com/kamasana.de?igsh=MXU3YzczOGowbjQzbw==&utm_source=qr
https://www.facebook.com/kamasana.de/

