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Editorial / Inhalt

HOREN SIE AUF
IHREN KORPER

Schon wieder liegt der Vorteil bei den
Frauen - sie sind sensibler, wenn es um
das Wahrnehmen von Unstimmigkeiten
geht. Nicht nur bei zwischenmenschlichen
Themen, sondern ganz besonders bei den
kleinen Signalen, die uns unser Korper sen-
det. Egal ob es sich dabei um Verspannungen
oder Kopfschmerzen dreht - Frauen sprechen dariiber, wahrend Manner
derlei rasch als Kleinigkeit abtun und dabei libersehen, dass da im Korper
etwas falsch lauft.

Womit wir beim Thema gesunder Schlaf ankommen. Je selbstverstandlicher
wir den Schlaf nehmen, umso weniger Bedeutung geben wir ihm. Aber
bereits nach einer einzigen Nacht mit zu wenig Schlaf sind wir am nachsten
Tag nur mehr eingeschrankt leistungsfahig und sind unkonzentriert. Das
macht sich bei der tdglichen Arbeit bemerkbar, mit fehlender Aufmerksamkeit
in Gesprachen oder - wirklich gefahrlich - beim Autofahren.

Wahrend wir den Schlafmangel also unmittelbar als Manko erleben, kommt
es fur die langfristige Gesunderhaltung des Korpers viel mehr auf die
Schlafqualitat an. Riickenschmerzen sind die Volkskrankheit Nummer Eins.
Und das, obwohl die korperlichen Anstrengungen bei der Berufsausiibung im
Vergleich zur Elterngeneration deutlich reduziert wurden. Eine Ursache dafiir
konnte sein, dass wir der Qualitdt des Schlafes an sich und der Schlafunterlage
- also der Matratze oder dem Schlafsystem - im Besonderen so wenig Wert
beimessen. Kein Korper gleicht einem anderen, die individuellen Bediirfnisse
sind mannigfaltig und die personlichen Anspriiche an ein gesundes Leben
steigen mit den Jahren des Alterwerdens. Die Entscheidung fiir einen gesun-
den Schlaf und ein gesundes Leben féllt leichter, wenn man sich gut Gber
die Rahmenbedingungen informiert. Dieses Schlafmagazin bietet eine Fiille
an qualitativen Informationen - und wie wir aus Erfahrung wissen, plotzlich
erhalt selbst bei den Mannern das Bett und das Schlafsystem einen hoheren
Stellenwert.
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Herzlichst lhre

Mag. Anna Kapsamer-Fellner
Geschaftsleitung JOKA Werke
P.S. Lesen ist wichtig - selber erleben ist noch viel wichtiger! Niitzen Sie den Gutschein auf Seite 43
im Wert von 100,- Euro fiir eine Schlafberatung bei den zertifizierten ProNatura-Schlafberatern.

Mein Buch Richtig schlafen kann man lernen: Was man schon am Tag tun
b '1" KL ELTEnL kann, um nachts besser zu schlafen.

= E lIH i Ausgeschlafene sind leistungsfahiger und gesiinder. Doch fiir
viele ist erholsamer Schlaf nicht mehr selbstverstandlich: Rund 40
Prozent der Deutschen klagen (ber Schlafprobleme. Der renom-
mierte Schlafforscher Prof. Dr. Jiirgen Zulley weill wie kein Zweiter,
was dagegen hilft. Er zeigt, dass man richtig schlafen lernen kann.
Ob wir am Tag fit sind, dariiber entscheidet nicht die Schlafdauer,
sondern die -qualitat. Jirgen Zulley fordert eine neue Schlafkultur:
Er gibt all jenen, die Uber Schlafprobleme klagen, praktische Hilfen fiir ihre Reise durch
die Nacht. Und er zeigt, wie man durch richtiges Verhalten schon am Tag die Weichen
fiir einen gesunden Schlaf stellen kann. Sie finden in diesem Buch den aktuellen Stand
des wissenschaftlichen Know-hows in allen Fragen zur professionellen Behandlung
und zur Selbsthilfe bei Schlafproblemen. Lesen Sie dieses Buch - und dann: Schlafen
Sie gut! ISBN: 978-3898831345






Schlafstérungen

Schlafstérungen

Was uns so alles den Schlaf rauben kann

UBER URSACHEN UND BEKAMPFUNG VON SCHLAFSTORUNGEN

Jeder kennt sie und hat schon
gegen sie gekampft. Jene Faktoren,
die uns unseren kostbaren und
wohlverdienten Schlaf rauben.
Wir sprechen hier nicht vom gele-
gentlichen ,Nicht-einschlafen-
konnen”, das jeder schon einmal
erlebt hat, wenn uns ein bestimmtes
Problem nicht aus dem Kopf will.
Es geht um

die

hdufig oder gar stindig auftre-
tenden Schlafstérungen: Das
,Nicht-einschlafen-konnen”, das
,Nicht-durchschlafen-kénnen*
und das ,Zu-frith-aufwachen”. Das
Auftreten dieser Stérungen scha-
digt das korperliche und geistige
Wohlbefinden, da sie die fiir den
menschlichen Organismus so
wichtige Regenerationsphase emp-
findlich storen. Sagen Sie ihnen
also den Kampf an, analysieren Sie
aber erst die Ursachen. Denn um
kdampfen zu konnen, mufl man
seinen Gegner kennen.

Am besten beginnen Sie bei Ihrer
Schlafumgebung. Larm ist eine
von vielen Ursachen fiir Schlaf-
storungen. Der Mensch hort unter
normalen Umstdnden die Freque-
nzen zwischen 16 Hz und 20 KHz.
Schon 30 dB (wie Fliistern, trop-
fender Wasserhahn) konnen zu
Schlafstorungen fithren. Wihlen
Sie deshalb ein lirmarmes Zimmer
und ergreifen Sie, wenn notwen-
dig, Larmschutzmafinahmen (z.B.
Schallschutzfenster ...).

Vielleicht haben auch Sie sich
schon oft gefragt, was denn eigent-
lich dran ist an der Theorie, dass
Sie nur Ihr Bett umstellen miissen,
um besser zu schlafen. Und was
Wasseradern oder Magnetfelder
nun wirklich mit Threm Schlaf zu
tun haben?

Tatsdchlich haben die Strahlungs-
bereiche der Erde einen gewis-
sen Einfluss auf uns. Das eigent-
liche Problem sind aber nicht die
Strahlen, sondern ihre Verdichtung
und das Zustandekommen un--
gliicklicher Kreuzungen, z.B. wenn
eine Wasserader genau unter Ihrem
Bett verlduft. Das kann Ihnen nicht
nur durchaus den Schlaf rauben
sondern sogar zu Krankheiten fiih-
ren. Wertvolle Hilfe bieten seriose
BaubiologInnen.

BAUBIOLOGINNEN BIETEN

SERIOSE HILFESTELLUNG

Neben diesen Einfliissen kann
sich auch die Schlafrichtung auf
Ihren guten Schlaf auswirken (z.B.
Kopf nach Norden oder Kopf zum
anfliessenden Wasser).

Der Korper braucht das natiirliche
Magnetfeld. Es darf nicht durch
kiinstlich hervorgerufenen Magne-
tismus gestort werden (Radio-
wecker, TV-Gerit, ...).

Ebenso kénnen magnetisierte
Metalle, z.B. eiserne Bettgestelle,
umlaufende Metallrahmen u.d.,
Ursache von Schlafstérungen sein.
Der Metallanteil hat auflerdem die
Eigenschaft, elektrische Wechsel-
felder anzukoppeln und diese bis
zum Schlafenden weiterzuleiten.
Dartiber hinaus verfiigen verschie-
dene Metallldngen {iber eine her-

vorragende ,Antennenwirkung”
fir nattrliche und vor allem
technische, elektromagnetische

Felder. Bei der heutigen Dichte
technischer Sendeanlagen (Funk,

TV, Mobil-Telefon, Radar, Radio,
Satelliten, etc.) treten mefibare
Zusatzbeeinflussungen auf.

Der Trend zu Vollholzbetten und
metallfreien Naturmatratzen ist
daher neben dem Sympathiewert
auch technisch wohl begriindet.
Elektrische Gleichfelder sind elek-
trostatische Aufladungen (z.B.
durch Synthetikfasern), die am
besten durch ,Weglassen” saniert
werden. Elektrische Wechselfelder
(durch Fernseher, Radiowecker,
nicht abgeschirmte Leitungen u.d.)
im Schlafzimmer sollten unbe-
dingt vermieden werden (z.B. mit-
tels Netzfreischalter), da jede Steck-
dose, jedes Kabel strahlt, egal ob
Strom fliet (ein Verbraucher ist
eingeschaltet) oder nicht.
Magnetische Wechselfelder ent-
stehen durch fliefenden Strom,
durchstromen auch Winde fast
ungehindert und sind nicht
abschirmbar. Mikrowellen / Hoch-
frequenzwellen von 3 KHz bis
3000 KHz bombardieren uns Tag
und Nacht und wir kénnen uns
dagegen nicht wehren (HiFi &
TV, Radar, Mobilfunk, Richtfunk).
Grofdflachige Spiegel schlieflich
sind extreme Strahlungsverstarker
und sollten ebenfalls aus dem
Schlafzimmer verbannt werden.
Auch durch ,Wohngifte” wie
Formaldehyd (in Spanplatten,
vor allem jedoch im Tabakrauch),
toxische Lacke wund Farben,
radonhadltige Gipskartonplatten,
synthetische Leime, asbesthal-
tige Verkleidungen, synthetische
Schaumstoffe, Kunstfaserteppiche
etc., belasten das Schlafumfeld.
Sorgen Sie fiir ausreichende, regel-
mafige Luftung, eliminieren Sie

die Schadstoffquellen und ersetzen
Sie diese durch natiirliche Materi-
alien.

Dem Bett selbst kommt aber die
grofite Bedeutung fiir Ihren gesun-
den Schlaf zu. Abgesehen von
dufleren Storfaktoren kann das

ABSCHALTEN VOM ALLTAG

getriibte Schlafvergniigen auch
organischer oder psychischer
Natur sein. Letzteres konnen Sie
selbst mit relativ einfachen Tricks
bekdmpfen. Oft ist es namlich das
,Nicht-einschlafen-konnen”, das
Mitnehmen von Problemen ins
Bett, das uns die wohlverdiente
Ruhe raubt. Versuchen Sie, das
,Abschalten” zu lernen, indem
Sie vor dem Schlafengehen den
vergangenen Tag nochmals Revue
passieren lassen, Sie also wie ein
Computer die Ereignisse ,abspei-
chern” und ,sichern”. Machen Sie
das ganz bewusst, denn einmal
abgeschlossene Dinge beschafti-
gen uns weit weniger. Auch Kklei-
ne Rituale vor dem Schlafengehen
konnen helfen. Ein paar Seiten in
einem entspannenden Buch zu
lesen, die Sachen fiir den nich-
sten Tag zurechtlegen oder andere,
immer wiederkehrende, gleichblei-
bende Handlungen bereiten Sie
vor und erleichtern, wie Unter-
suchungen ergeben haben, das
Einschlafen. Auch feste Schlafen-
gehenszeiten und Entspannungs-
iibungen konnen den Weg ins
Reich der Trdume ebnen.

Natiirlich besser schlafen 7



Gesunder Schlaf

WARUM DAS THEMA SCHLAFEN
SO WICHTIG IST!

DER SCHLAF WIRD — WAHRSCHEINLICH AUFGRUND
SEINER SELBSTVERSTANDLICHKEIT — SO STIEFMUT-

Jeder von uns ist beizeiten mit
Fragen konfrontiert, die seine
Gesundheit, seine unmittelbaren
Lebensbedingungen betreffen.
Gerade in der heutigen Zeit riicken
Themen wie Umweltverschmut-
zung, Klimaverschiebung und
Ozongefdhrdung, Medikamenten-
missbrauch, ungesunde Erndhrung
und &dhnliches immer starker in
den Vordergrund. Dabei verges-
sen wir nur allzu leicht auf die
nahe liegenden Dinge. Néamlich
auf die gesundheitsschiadlichen
Faktoren in unserer unmittelbaren
Umgebung. Einer Umgebung, die
wir selbst ohne groflen Aufwand
zum Wohl unserer Gesundheit
positiv verdndern konnen. Und
was liegt da ndher, als beim
Thema Schlaf anzusetzen, einem
Bereich, der aufgrund seiner
Selbstverstandlichkeit leider oft
stiefmiitterlich behandelt wird.

Dabei — was kann man in einem
Bett nicht so alles tun! Schlafen

TERLICH BEHANDELT.

ist zwar die wichtigste, aber beilei-
be nicht die einzige Moglichkeit,
die Zeit im Bett zu verbringen.
Denken wir nur an das gemiitliche
Frihstiick im Bett, die entspan-
nende Lesepause usw. Ein Drittel
unseres Lebens verbringen wir so
auf die eine oder andere Weise
im Bett. Und in dieser Zeit sollten
Korper und Geist jene Erholung
finden, derer sie in unserer hek-
tischen und schnelllebigen Zeit so
dringend bediirfen.

Allerdings ist der menschliche
Organismus in dieser so wichtigen
Regenerationsphase besonders
anfallig fir alle unnatiirlichen
Storfaktoren. Und genau das
ist der Punkt, wo jeder fiir sich
selbst auf dem Weg zum natiir-
lichen und damit gesunden Schlaf
ansetzen kann. Schaffen Sie sich
einen Raum, in dem Sie tatsichlich
abschalten kénnen.

Frei von den tédglichen Belastungen
in Bezug auf Elektrosmog, sowie

Wiihrend der Nacht soll sich die Wirbelséule von den Stinden (falsches
Sitzen, falsche Kérperhaltung, usw.) des Tages erholen kénnen.

chemischer und anderer unge-
sunder Dinge.

Die einfachste Losung ist neben
dem Wissen um storende Einfliisse

HOCHSTE PRIORITAT

FUR ERGONOMIE

der Leitspruch ,reine Natur”
,angepasste Ergonomie”.
Angepasste Ergonomie heifit
uns, dass sich das Bettsystem del
Korper anpasst und nicht umge
kehrt. Da zudem jeder Mensch ein
zigartig ist, gibt es keine Matratze
die fiir alle Menschen gleicherma-
fRen passt. Somit hat fiir uns die
individuelle Anpassungsmaoglich-
keit des Bettsystems den hochsten
Stellenwert.

Reine Natur, das heiflt fiir uns
stromfrei, chemiefrei und metall-
frei.

Wirklich naturbelassene Produkte
zu finden, ist aber leider nicht so
einfach, wie man glauben mdochte.
Der Vermerk ,Bio“ oder ,nattir-
lich“ wird heutzutage - einfach
weil es ,in” ist - stark tiberstrapa-
ziert und kann demzufolge oftmals
nicht halten, was sich der gesund-
heitsbewusste Konsument davon
verspricht. Wir haben es uns des-
halb zur Aufgabe gemacht, Natur
wortlich zu nehmen - in unseren
Produkten und in unserer Philo-
sophie. Das Vertrauen der Konsu-
menten und Ihr natiirlich gesunder
Schlaf ist uns von ProNatura diesen
hohen Anspruch wert.



Ergonomie

Das einzigartige
Schlafsystem

ENTSCHEIDEN SIE SELBST, WIE SIE
MORGENS AUFWACHEN MOCHTEN!

Beginnen Sie den Tag voller
Energie und gut gelaunt? Oder
steigen Sie vollig verspannt und
womoglich sogar mit Ricken-
schmerzen aus dem Bett? Die
Ursache fiir Verspannungen und
Schlafprobleme liegt of viel naher
als man glaubt — denn die Wahl der
richtigen Matratze ist entscheidend
fur die Schlafqualitdt. Immerhin
verbringen wir rund ein Drittel
unseres Lebens schlafend im Bett.
Durch die Wahl einer falschen
»Schlafunterlage” reduzieren Sie
nicht nur Ihre Schlafqualitdt, son-
dern verweigern IThrem Korper
auch die erforderliche Regenera-
tionsphase, die er dringend beno-
tigt, um den Tag mit voller Frische
beginnen zu kénnen.

10 www.pronatura.at

Der Mensch - und nur der Mensch -
ist fiir eine perfekte Schlafunterlage
das Maf} aller Dinge.

ProNatura hat sehr viel For-
schungsarbeit in das Thema rich-
tiges, gesundes, korpergerechtes
Liegen investiert und daftir Los-
ungen entwickelt. Daraus entstan-
den ist ein Bettsystem, das nicht
nur perfektes, sondern auch indi-
viduelles Liegen moglich macht.
Dabei dreht sich alles um die rich-
tige Lagerung der Wirbelsdule.

DIE S-FORM DER
WIRBELSAULE

Wenn man steht, hat die
Wirbelsdule eine natiirliche Form.
Diese Doppel-S-Form soll auch im
Liegen erhalten bleiben. ProNatura-

Bettsysteme machen
das moglich,
denn sie

stiitzen dort, wo sie stiit-

zen sollen und geben dort
nach, wo sie nachgeben sollen.
Liegt man auf der Seite, behalt
die Wirbelsdule ihre natiirliche
S-Form, von hinten gesehen lagert
sie gerade. Und genau so soll es

sein.

SO LIEGEN
SIE RICHTIG:
WENN SIE
LIEGEN, WIE
SIE STEHEN!

DAS KISSEN
Es ist korperfreundlich geformt und sorgt fiir
die richtige Lagerung der Halswirbelsdule.

Ergonomie
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DIE KOMFORTZONE

Die Matratze ist die Klimazone. Sie liegen weich oder
fest, kithl oder warm. Ganz wie Sie mochten. Denn
unsere Systemmatratzen gibt es
Naturfasermischungen, Stirken und Ausfiihrungen. So
unterschiedlich unsere Matratzen auch sind - alle werden
in traditioneller Handarbeit aus natiirlichen, 6kologisch
gepriiften Rohstoffen hergestellt.

in verschiedenen

DAS HERZSTUCK - DIE ERGONOMIEZONE
Das Wesentliche sieht man normalerweise nicht — das
Federelement, der Ursprung fiir richtiges Liegen. Es wird
individuell eingestellt, so wie es Ihrem Gewicht, Threm
Korperbau und Ihren besonderen Wiinschen entspricht. Ihr

Héandler stimmt es auf Thre Bediirfnisse ab und iibergibt Ihnen
den Einstellpass mit allen Daten. So kdnnen Sie Ihr Bett ganz leicht

selbst einstellen.

1-'*"“\. m
; DIE FEDERKORPER
. . Die aus Latex bestehenden Federkorperfiillungen bestimmen neben der Bauart

des Federelements die Festigkeit des Bettsystems. Andern sich die Anspriiche an den

Anpassung
in 40 Zonen

Die Bettsysteme von ProNatura sind
so ausgereift, dass sie mit weni-
gen Handgriffen ganz genau auf
die personlichen Wiinsche, Vorlieben
und Beddrfnisse des Schlafers abge-
stimmt werden koénnen. Sie passen
sich den individuellen Korperformen

an und berlicksichtigen nicht nur
korperliche Unterschiede oder ob
man lieber am Riicken oder auf der
Seite schlaft, sondern auch gesund-
heitliche Belastungen.

Weil jede Wirbelsdule anders ist,
konnen ProNatura-Matratzen mit
wenigen Handgriffen individuell ein-
gestellt werden — in bis zu 40 ver-
schiedene Zonen!

Liegekomfort, kénnen die Federkdrper problemlos ausgetauscht werden.

ULTRAWEICH UND
ULTRAKOMFORTABEL

unzahlige Einstellmoglichkeiten bei Rollrahmen
und auf zwei Federelementebenen.

vollig freies Atmen durch den genialen Trio-
Aufbau mit der ,verzahnten” Oberflaichen-
struktur der Ergomellen im Oberkérperbereich.
hohe Bauhohe garantiert perfekte Anpassung
der Problemzonen Nacken / Schulter / Brust-
korb / Lendenwirbel / Becken / Oberschenkel
- auch bei hoheren Kérpergewichten.
zustatzlich abstimmbare Festigkeiten durch
variable Federkorperfiillungen.

Geborgenheit und Wohlfiihlen durch aus-
schlieRliche Verwendung von Naturmaterialie
(feuchtigkeits- und warmeregulierend).

vollig metall- und I6sungsmittelfrei.

leichte Handhabung durch geringes Gewicht.

Auch darin unterscheidet sich ProNatura
von herkdmmlichen Matratzen: ProNatura-
Systeme sind sogar nachtréglich an geanderte
Bediirfnisse anpassbar!

Natiirlich besser schlafen 11



Ergonomie

Technik und Ergonomie
INn ithrer schonsten

Form!

* Ergonomische individuelle Anpassung durch die
Elypsenform an den Korper des Schlafenden.

e Gerillte Oberflache fiir zusatzlichen Feuchtetransport
z.B. bei starkem Schwitzen im Schlaf.

e Ahnlich der menschlichen Lunge ist Holz aus einem
unglaublich feinen Zellsystem mit diinnen Wanden
und Zellhohlrdumen aufgebaut.

® Durch diese feine Struktur im Baustoff Holz ist
das Prinzip von Luftfiltern und die Wirkung eines
Schwammes gegeben, daher beste perfekte
Feuchtigkeitsregulierung.

e Holz ist in der Lage Schad- und Geruchsstoffe aus der
Luft aufzunehmen, zu filtern und sorgt so fiir eine

12 www.pronatura.at

DIE ERGOMELLE AUS VOLLHOLZ

IN WEISSBUCHE IST DAS HERZSTUCK ALLER
PRONATURA NATURBETTSYSTEME. SIE WIRD AUS-
SCHLIESSLICH AUS HOLZ IN , A-QUALITAT” EUROPA-
ISCHER HERKUNFT GEFERTIGT. DAS ZEICHNET SIE AUS:

angenehme Raumluft.

® Holzist ebenso in der Lage elektrische Ladungen in der

Raumluft zu vermeiden.

* Holz schafft Wohnqualitat und vermittelt Ruhe, Kraft,

Sicherheit und Geborgenheit.

* Holz hat unmittelbaren Einfluss auf korperliches und

psychisches Befinden, was sich wiederum in einer
deutlich besseren Schlafqualitat darstellt. (Studie Prof.

Dr.Max Moser, Joaneum Research, Ggaz/Austria)
ProALturaﬂ

ergonomisch besser schlafen

Eine Premiummarke von JOKA







Naturmaterialien

TESTSIEGER AUS DER HOHENSTEIN-STUDIE
(siehe linke Seite) IST UNBESTRITTEN

EIN KLASSIKER AUS ALTEN TAGEN:

DAS ROSSHAAR

¢ in richtiger Kombination hat Rosshaar das natirlichste Klima- und Feuchtig-
keitsmanagement in der Matratze.

* Rosshaar bietet eine ausreichend gute Warmeisolation — hélt den Schléfer
selbst bei kaltem Umgebungsklima warm.

e Es hat den niedrigsten Wasserdampfdurchgangswiderstand — Rosshaar
transportiert Wasserdampf wesentlich besser als beispielsweise Schaum-
stoffkerne.

e Rosshaar in Kombination mit Schafwolle besitzt physiologisch beste
Wasserdampfaufnahmeféahigkeit.

® Rosshaar hat eine gute Pufferwirkung bei Schldfern die zu stérkerem
Schwitzen neigen - besonders die kurzfristige Wasserdampfaufnahme
durch Rosshaareinlagen ist hervorzuheben.

® Rosshaarmatratzen haben bei allen obigen Vorteilen die nachteilige
Eigenschaft, dass sie sich in Laufe der Zeit verdichten und insgesamt diin-
ner werden.

Einflussfaktoren fiir den
Schlafkomfort Die Wiederentdeckung

F——

eines Klassikers—=

Neben dem ergonomischen/ortho-  bestimmt durch: e gute hautsensorische Eigen- :\\ —_‘E"‘\._.
padischen Aspekt eines Bettes bzw. e ausgeglichene Temperaturrege- schaften von Bettlaken und = e
einer Matratze gibt es wesentliche lung des menschlichen Korpers; Bettwasche;

Faktoren, die das individuelle e gutes Wirme- und Feuchte- Dasunabhingige Textilforschungs-

Wohlbefinden im Schlaf beein- management in der ,Schlaf- institut Hohenstein in Boénnig-

flussen. Dieser Schlafkomfort wird hohle”; heim/D unter der Leitung von

Professor Dr. Umbach definiert —
neben dem allgemeinen Befinden
des Einzelnen - jeweils das den

Warmetransport Korper umgebende ,Gesamt-
Feuchtetransport P Bettsystem”, von der Bettwdsche

und Zudecke iber das Bettlaken,
das Kissen, das Unterbett oder
die Bettauflage bis zur Matratze
bzw. Unterfederung. Neu an dieser
Studie ist, dass mehrere Matratzen-
kombinationen in unmittelbarem
Vergleich anhand wissenschaftlich
abgesicherter Priifungsparameter
getestet wurden. Den Testsieger
sehen sie auf der rechten Seite.

Luftfeuchtigkeit ~Raumtemperatur

Pufferwirkung

Waérmeproduktion

O O

Elektrosmog

16 www.pronatura.at






Zertifikate

Rickenschule

Von Profis getestet und emptohlen

ALLE ROHSTOFFE, DIE IN PRONATURA-PRODUKTEN VERARBEITET WERDEN,
KOMMEN ZUNACHST IN UNABHANGIGE PRUFINSTITUTE. DORT WIRD
FESTGESTELLT, DASS SIE GARANTIERT FREI VON SCHADSTOFFEN SIND.

Das Material ,Naturlatex” von
Synthese-Latex aus Erdol zu unter-
scheiden ist fiir den Laien unmog-
lich. Oft wird der teuere Latex
mit Kreide oder Kalk ,gestreckt”.
Auch werden Matratzen mit nur
2% Naturlatexanteil als Naturlatex-
Matratzen verkauft, wobei es durch-
aus Matratzen mit nahezu 95 - 97 %
Naturlatexanteil im Handel gibt.

Um den fehlenden gesetzlichen
Schutz des Begriffs Naturlatex
auszugleichen, wurde Ende 1994
der QUL gegriindet, der das QUL-
Qualitatssiegel entwickelte.

Seit 1997 vergibt der QUL das
Qualitatssiegel bzw. das Zertifikat
an Naturlatex-Produkte nach sorg-

Darauf sind wir stolz:

‘QUALITATSVERBAND
UMWELTVERTRAGLICHE
LATEXMATRATZEN eV

QUL

" NATURLATEX

@
3
£
S
i
=
S
£
S
=
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Produkt

faltiger und umfassender Labor-
analyse.

Die detaillierten Priifkriterien, Ver-
gaberichtlinien und Priifparameter,
sowie Muster von Siegel und
Zertifikat finden Sie in den ent-
sprechenden Rubriken.

Das QUL Zertifikat verhindert, da

in Latexmatratzen folgende Inhalts-

stoffe in bedenklichen Konzentra-

tionen vorkommen:

- Fliichtige organische
Verbindungen (VOC)

- Pestizide

- Gesundheitsschddigende
Schwermetalle

- Pentachlorphenol (PCP)

- Nitrosamine

Zertifiziert von

-
Interessengemeinschaft der
Riickenschullehrer/Innen eV.

www.igr-ev.de

Qualitat + Vertrauen =
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Zertifiziert von
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Wir stérken Ihren Riicken l
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Interessengemeinschaft der
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i Riickenschullehrer/Innen e.V.

www.igr-ev.de

Zertilikat

ProNatura ist Mitglied im Qualitats-

verband umweltvertréaglicher
Latexmatratzen (QUL) und wird
jahrlich strengsten Priifungen
unterzogen.

E—

0
o \

THERAPEUTEN, ARZTE UND GESUNDHEITSEINRICHTUNGEN EMPFEHLEN
DAS PRONATURA-SCHLAFSYSTEM.

Die Interessengemeinschaft der
Riickenschullehrer/Innen e.V. kurz
IGR genannt, arbeitet unter dem
Motto ,, Wir starken Ihren Riicken”.
Mitglieder sind Krankengym-
nasten, Sportlehrer, Mediziner und
Personen und Organisationen,
die am Thema Riickengesundheit
interessiert sind. Das von der IGR
geschaffene Priifsiegel dient als
Wegweiser fiir Produkte, die aus
Sicht unseres Verbandes helfen
konnen.

Das sagen die Therapeuten iiber

ProNatura Schlafsysteme:

- Hervorragende Stiitzeigen-
schaften bei der Entlastung der
Wirbelsdule im Bett

- Bandscheiben entlastend bei
bester Regeneration des Riickens

- Kompensiert die
Belastungswirkungen der
Bandscheiben wahrend des Tages

- Flissigkeit kann in die ausge-

pressten Bandscheiben besser
eindringen

- Hohe Punktelastizitit und

Druckenlastung in den
Problemzonen

- Verbesserte Schlafqualitdt durch

ruhigeren Schlaf

- Beste Regeneration von Riicken

und Bandscheiben

Pro”atura.,

ergonomisch besser schlafen

Eine Premiummarke von JOKA
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ERDSTRAHLEN, RADIASTHESIE UND BAUBIOLOGIE

Nur weil etwas
unbewiesen ist,

heild3t es nicht, dass es
deshalb nicht existent ist

inge, die der Mensch
nicht begreifen, nicht
messen, nicht Kklassifi-
zieren Kkann, wurden
und werden oftmals als einfach
nicht existent verleugnet. Und wer
sich mit solch seltsamen Dingen
und Vorgdngen auseinandersetzte,
sah sich ins gesellschaftliche Out
befordert, zum Teil auch heute
noch. Doch vielleicht sind uns
diese Dinge in ein paar Jahrzehnten
oder Jahrhunderten ebenso selbst-
verstindlich, wie heute die Elek-
trizitat.
Radidsthesie, die Ortung und
Deutung von ,Erdstrahlen“ und
ihren Auswirkungen, ist solch ein
fiir den Laien immer noch diffuses
Gebiet. Doch die seit Jahrtausen-
den gemachten Erfahrungen
sollten mehr als ein Hinweis darauf
sein, dafl es tatsichlich Zusam-
menhidnge zwischen Gesundheit
und Bettstandort gibt. Veranderte
Bodenstrahlung beeinflufst alle
Lebewesen. Aber nur wenige kon-
nen diese Einwirkungen bewufit
wahrnehmen. Tiere haben da ein-
deutig ,die Nase vorn“. So weichen

zum Beispiel Hunde den Strahlen
instinktiv aus, Katzen hingegen
suchen sie.

VORSICHT VOR

TECHNISCHEN
WUNDERMITTELN!

Der Mensch braucht die Hilfe von
technischen Gerédten, die tiberpriif-
bare und reproduzierbare Ergeb-
nisse liefern. Damit spiiren quali-
fizierte Baubiologen diese unna-
ttirlichen Einfliisse auf und finden
im Falle einer tatsachlichen geopa-
thogenen Belastung einen geeig-
neten Platz fir Ihr Bett. Auf Dauer
ist das dann namlich die einzige
wirkungsvolle Losung. Aber wie
gesagt, serivs mufl er sein. Denn
die allgemeine Bewusstwerdung
tiber diese storenden Einfliisse
machen sich so manch Andere
auch zunutze. Vorsicht vor tech-
nischen Wundermitteln! Es ist
auf jeden Fall Skepsis angesagt,
wenn Ihnen so ein selbsternann-
ter ,Schlafplatzzauberer” alle mog-
lichen Abschirmgerite ,andienen”

Erdstrahlung

will. Unsere Erfahrungen zeigen,
dass dadurch oft mehr Schaden
als Nutzen entsteht. Ganz zu
schweigen davon, dass Sie trotz
erheblicher Geldausgaben Ihr
Schlafproblem nicht losgeworden
sind. Seridse Baubiologen - z.B. die
,baubiologischen Institute”, die es
mittlerweile in allen europdischen
Landern gibt - nennen Thnen gerne
einen qualifizierten Experten in
Threr Umgebung und koénnen
dabei behilflich sein, Fragen zum
Thema idealer Standort fiir Thre
Schlafstelle zu beantworten.

Wenn es also weder organische
noch psychische Leiden sind, die
Thnen den Schlaf rauben, simtliche
an deren Storfaktoren beseitigt
sind, ohne den gewiinschten Erfolg
zu bringen, dann sollten Sie sich
mit einem geschulten Baubiologen
oder ausgebildeten LebensRaum-
energetiker in Verbindung setzen.
Er kann mit seinem Wissen einen
erheblichen Beitrag dazu leisten,
Thnen das Leben bzw. den Schlaf
zu erleichtern.

Natiirlich besser schlafen 25






Schlafraum-Gestaltung

Eine Oase der Ruhe

ODER WIE EIN SCHLAFRAUM GESTALTET SEIN SOLLTE.

enn es um die Gestal-
tung eines Schlafzim-
mers geht, dann wird

dieser wichtigste Raum des Lebens
leider oft ziemlich stiefmiitterlich
behandelt. Und mehr oder weni-
ger gedankenlos wie ein erwei-
tertes Wohnzimmer anstatt wie
ein Erholungsraum ausstaffiert.
Man richtet es mit der gleichen
Art von Mobeln ein, ohne sich
uber die gesamtheitliche Wirkung
- aufler daf} es gut oder reprasen-
tativ aussieht - allzuviel Gedanken
zu machen. Solche Schlafzimmer
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sind eigentlich nichts anderes als
,Abstellraume” fiir den Korper. Das
mag vielleicht etwas tibertrieben
klingen, trifft aber zu wenn man
bedenkt, daf Sie in keinem ande-
ren Raum so viel und so wichtige
Zeit verbringen! Es lohnt sich also,
besonders fiir die Gestaltung Ihres
Schlafzimmers Zeit zu investie-
ren und sich intensiv mit diesem
Thema auseinanderzusetzen.

Ein gutes Schlafzimmer strahlt
Ruhe, Wirme und Geborgenheit
aus. Aufregende Farben und Muster
haben da nichts verloren. Vielmehr

sind warme, natiirliche Farben und
Materialien vorzuziehen, die den
Raum optisch beruhigen. Bei den
Mobeln sollten Sie zu unbehandel-
ten bzw. zu nattirlich behandelten
Vollholz-Mobeln greifen, die tiber
eine positive Ausstrahlung verfii-
gen. Der Grundsatz ,nur Natur ist
nattirlich” sollte fiir die Gestaltung
Thres Schlafzimmers die Basis sein.

Voraussetzung fiir einen gesun-
den Schlaf ist auch eine ausrei-
chende Beliiftung. Ob Sie ein eher
kaltes oder warmes Schlafzimmer

Foto: JOKA

bevorzugen, hidngt von den indi-
viduellen  Schlafgewohnheiten
ab. Eine Zimmertemperatur von
18° bis 20° ist jedoch empfehlens-
wert. Daf$ geliiftet werden soll, ist
keine Frage. Das ,Wie“ schon eher.
Immerhin benétigt eine Person
fiir ihren gesunden Schlaf etwa
20 bis 30 m3 Frischluft pro Nacht.
Die gesiindeste Variante, an diese
Frischluft zu kommen, ist die soge-
nannte ,Klimaluke”. Durch eine
Offnung im unteren Drittel der
Auflenwand, z.B. im Fenster- oder
Tiirbereich, kann kalte Frischluft
hereinstromen. Die warme und
daher leichtere Luft lagert tiber

Schlafraum-Gestaltung

diesem Kaltluftsee und strahlt nach
unten ab. Sie schlafen daher immer
im Bereich der Frischluft, ohne
dabei zu frieren.

Die optimale relative Luftfeuchtig-
keit im Raum sollte ca. 50 % betra-
gen, wissend dafd dies regional und
jahreszeitlich bedingt haufig ein
frommer Wunsch bleibt.

Dem Bettrahmen kommt besonde-
re Bedeutung zu. Er sollte aus mas-
sivem Vollholz, metallfrei und mit
natiirlicher und offenporiger Ober-
fliche gestaltet sein. ProNatura
bietet mehrere Varianten von Bett-
rahmen an, die diesen Anforder-
ungen entsprechen.

Eine Betthohe von {iiber 40 cm
ist ideal, da Sie dadurch einerseits
oberhalb der sogenannten ,Staub-
zone” liegen und andrerseits der
»Kiltesee“ unterhalb ihres Korpers
liegt. Beschaffenheit und Atmos-
phére des Schlafzimmers koénnen
also von unschatzbarer Bedeutung
fiir Ihre Gesundheit und Ihr Wohl-
befinden sein. Nehmen Sie Ihr
Schlafzimmer einmal ganz objektiv
unter die Lupe. Vielleicht geni-
gen einige wenige Anderungen, die
Ihnen auf dem Weg zum gesiin-
deren Schlafen weiterhelfen. Und
dann nehmen Sie sich als ndachsten
Schritt Ihr Bettinnenleben vor.

FARBEN UND IHRE ANMUTUNG

400 PERSONEN ORDNETEN 140 BEGRIFFE 25 FARBEN ZU.

Bei einer 2002 durchgefiihrten Studie unter 400 befragten Osterreichern zeigte sich, dass sowohl Frauen als auch
Manner zu je 30% Blau als ihre Lieblingsfarbe angaben. Ultramarin-Blau, friiher hergestellt aus gemahlenem
Lapislazuli, steht fir Sicherheit, Vertrauen, Seriositat und Ehrlichkeit. Daher lieben Banken und Versicherungen offen-

sichtlich die Farbe Blau in ihren Logos.

Bitter, Eifersucht,
erfrischend, geizig, Neid,
neugierig, sauer

Angenehm, fleiig,

freundlich, frohlich,
Gliick, das Gute, jung, Lebensfreude,
optimistisch

- Aromatisch,
Geborgenheit, gemiit-

lich, gesellig, Nahe, Sympathie, Warme,
Wohlbefinden

- Aggressiv, aktiv,
anregend, attraktiv,
brutal, dynamisch,
egoistisch, Energie, erotisch, Gefahr,
heiR, Kraft, kraftvoll, Larm, Leidenschaft,
Leistung, schnell, Sexualitdt, das
Verbotene, Vergnligen, verfihrerisch,
Warme, weiblich, das Wilde, die Wut

Romantisch, wiirzig

- Aggressiv, billig,
chemisch, dumm, extro-
vertiert, hektisch, kiinstlich, laut, lustig,
modern, originell, siiB, unkonventionell

Modisch

Fantasie

Charmant

Das Kleine, lieblich, naiv,
sul, zartlich

Harmonie, klug,
mannlich, Ruhe,
Sicherheit, treu, Vertrauen

Erfrischend, kiihl, das
Neue, sportlich

Beruhigend, hoflich, kiihl,
leise, das Milde,
mittelmaRig, Sehnsucht, die Weite

Gesund, Hoffnung,
natirlich

Giftig

Bescheiden, das Milde,
sanft, Toleranz

Alt, faul, herb, spieBig,

- das Verdorbene

Abweisend, alt,

belastend, depressiv,
schwer, unfreundlich, unsympathisch,
das Verdorbene

|:| Ehrlich, fromm, neutral,
die Leere, leicht, sauber,
Stille, Unschuld, Wahrheit
Alt, bieder, einsam,
funktionell, introvertiert,

konservativ, Langeweile, Sachlichkeit,
statisch, unsicher

- Belastend, bose, brutal,
depressiv, Harte, Macht,

magisch, schwer, Trauer, traurig

(Quelle: Mag. Daniela und Hartwig Schéberl)
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SCHONE BETTEN

DIE RUHE LIEGT IN DER NATUR
DIESER BETTEN.

as Modell , Linea pura“ vereint die nattir-
Dliche Robustheit des Zirbenholzes mit

dem sanften stoffbezogenen Kopfhaupt.
Gegensitze, die sich anziehen und sich auf
natiirliche Art und Weise zu einem harmo-
nischen Ganzen vereinen. Das Innenleben
des Kopfhauptes besteht aus Massivholz
mit Gummikokos, Naturkautschuk und
Schafschurwolle und kann mit unterschied-
lichen, rein nattirlichen Materialien, wie Leinen,
Baumwollstoffen oder Loden, bezogen wer-
den. Genielen Sie den natiirlichen Luxus des
komplett metallfreien Modells Linea pura”.
Das Bettenmodell ,La Famiglia natura“ ist als
Variante Zirbenholz oder Fichtenholz wahlbar.
Wie bei Linea pura” stehen Bezugsmaterialien
aus Leinen, Baumwolle und Loden zur Wahl,
wobei bei diesem Modell auch der Bettrahmen
bespannt werden kann. Die Aufpolsterung
besteht aus reiner Schafschurwolle.

WOODSPRING® -
'ECHTE OKOLOGISCHE UND
,,', ﬁ- . l""! " '.a ‘.L i J‘hz‘&-;r'f.);

oo

NATUR ZUM
NACHRUSTEN

N

DAS ERSTE

BETTKONZEPT
WOODSPRING®
VON PRONATURA

aja, optisch machen Sie ja
N ordentlich was her!” Solche

Zitate hort man seit eini-
gen Jahren immer oOfter. Es geht
dabei um Boxspring-Betten - vielen
als typisch englische oder amerika-
nische Betten bekannt. Der extrem
hohe Aufbau bietet hidufig einen
besseren Liegekomfort. Im Prinzip
sind mehrere Federkernmatratzen
iibereinander gelegt.

ine 100% biologische
EAlternative bietet das

Bettkonzept WOODSPRING®
von ProNatura - das erste echte
O0kologische und  metallfreie
Boxspringbett WOODSPRING® und
das WOODSPRING®-Inside-Set -
Boxspringkomfort zum Nachriisten!
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Komfort

Ergonomie-Genuss:
Stufenloser Komfort

_auf Knopfdruck

e Stufenlose Verstellung
jeder Komfortposition einzeln
oder gemeinsam

 Resetfunktion fiir schnelle
Riickstellungspostion in die Schlaf- oder
Grundstellung

* Memory-Funktion fiir 3 fix einstellbare
Komfortfunktion wie z.B. Lese-Entspannungs- und Aufstehposition!

* Elektrosmog reduzierender Bedienungskomfort durch integrierte Netzfreischaltung

¢ Integrierte Notabsenkung bei Stromausfall
e StandardgréfRen 80/90/100/120/140 cm
* Zwischengrofen und Sondermale bis 140 cm erhiltlich

nverzichtbar ist das ProNatura-

Komfortsystem fiir alle, die
beispielsweise aus gesundheit-
lichen Griinden fiir lingere Zeit
im Bett bleiben miissen. Es ist ideal
beim Lesen oder bei Bettldgrigkeit.
Durch die Fuf$hochstellung ab
dem Kniebereich koénnen die
Beine durchblutungsfordernd
leicht erhoht gelagert werden. Die
Venen werden entlastet und der
Kreislauf freut sich tiber eine opti-
male Durchblutung des Korpers.
Der Komfortrahmen kann fiir jedes
beliebige Bettgestell mit durchge-
henden Auflageleisten verwendet
werden.

Schlafberatung

Das A+O beim Kauf eines Schlafsystems:

Beratungsqualitdt ist
entscheidend!

e Lo L T p— Brebartyanaty o

T — Einen Kkurzen

Druck mit der Hand auf
eine Matratze auszuliben ist die
klassische und weit verbreitete
Form des Matratzen-Tests. Dies ent-
spricht ungefdhr der Aussagekraft
eines kurzen Druckes mit der Hand
auf den Reifen eines Autos, um
zu sagen, ob es ein gutes oder ein
schlechtes Auto ware.

Schlafsysteme von ProNatura zah-
len zu den ,erklarungsbediirftigen”
Produkten; sie sind aber fiir jeden,
der sich bewusst mit der Proble-
matik des ergonomisch richtigen
Schlafens auseinandersetzt die
logische ,Losung”.
Deshalb hat die Ausbildung
der Einzelhdndler und deren
Verkdufer zu ,Schlafberatern”
hochste  Prioritat. Sie
erfahren in mehrstufigen
Seminaren wirklich umfassende
Hintergrundinformationen, die sie
erst in die Lage versetzen, einen
Kunden kompetent zu beraten.
Als wichtigstes Instrument fiir
Kunden-Beratungsgesprdche
wurde in Zusammenarbeit mit
Orthopidden und Arzten ein
Analysebogen erarbeitet. Fiir die so
genannte ,Schlaf-Analyse” nimmt
sich der Schlafberater ausreichend

LAUFENDE WEITERBILDUNG IST DIE
GRUNDLAGE FUR AUSGEZEICHNETE
SCHLAFBERATER

Zeit und er kann in Folge die fiir
den Kunden bestmogliche System-
kombination ausarbeiten. Der
Wert einer Schlaf-Analyse ist € 30,-,
welcher dem Kunden beim Kauf
eines ProNatura-Systemes jedoch
wieder gutgeschrieben wird.

Noch ein paar Worte zur

MATRATZENPFLEGE

Nach dem Aufstehen sollte die Matratze keinesfalls zugedeckt werden. Eine
Beliiftung von oben und unten ist nach durchschnittlich acht
Stunden Belastung wichtig fiir die schnelle Regeneration. Spatestens

nach 10 Jahren ist es Zeit fiir einen Matratzenwechsel. Wahrend

dieser Zeit hat die Matratze bis zu 3.000 Liter Schweif3,

angereichert mit Salzen, Giften und Schlacken, aufge-

nommen und teilweise wieder abgegeben. Nicht

nur vom hygienischen Standpunkt ist es

deshalb nicht vertretbar, wenn Eltern

ihre alten Matratzen den Kindern

Gutschein

fur eine personliche Schlaf- und Bedarfsanalyse im Wert von € 100,-.

Die Einlésung des Gutscheines ist jederzeit wahrend unserer
Geschaftszeiten moglich. Nehmen Sie sich ca. 1 bis 1,5 Stunden
Zeit - damit Sie nicht warten missen, ist eine kurze telefonische
Terminvereinbarung ratsam. Die Beratung umfasst neben einer
umfassenden Analyse Ihrer Schlafgewohnheiten und Pl
korperlichen Anspriiche auch eine genaue Erklarung der

wichtigsten Punkte, die Sie beim Kauf einer neuen Matratze

oder Schlaflésung beachten sollten.

Beratungstermin / Datum: Uhrzeit:

Name:

Tel: E-mail:

Die individuelle Schlafberatung ist fiir Sie vollig

unverbindlich und verpflichtet Sie zu keinem Kauf. Uberreicht durch:

tiberlassen. Gerne konnen Sie auch lhre/n Partner/in zu diesem Termin
mitbringen - dieser Gutschein gilt auch fiir ihn/sie!
ProA’aturaf.
ergonomisch besser schlafen
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Biologische Schlafsysteme von ProNatura:
Beste Regeneration fUr Wirbelsaule und Bandscheiben

e Vitales Liegegefuhl in den Problemzonen
Nacken, Schulter, Brustkorb, Lendenwirbel
und Beckenbereich

e Freies Atmen und reduzierte
Schnarchanfélligkeit

e UnterstUtzt die natUrliche Form lhrer
Wirbelsaule

Testen Sie die biologischen Schlafsysteme von ProNatura und erleben Sie den

Unterschied! |hr zertifizierter ProNatura-Schlafberater informiert Sie gerne!

Klimazone

100 % Schafschurwolle e
Zudecke - —
Kopfkissen
Unterbett .
S T

Komfortzone
100% Natur-Kautschuk
mit perfekter Korper-

anpassung "-“--C.___\_\_h

Ergonomiezone —— <

wirbelgenaue T -

Anpassung, % - r

unterstiitzend - -

und entlastend "ﬁf o
S

Basiszone : &
passend fir jedes = e
Bett mit seitlichen %
Auflageleisten
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