
Die gewählte männliche Form bezieht sich immer 
zugleich auf weibliche, männliche und diverse 
Personen. Auf eine Mehrfachbezeichnung wurde 
zugunsten einer besseren Lesbarkeit verzichtet.
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	Seminartitel: Schlaf dich fit - Mit erholsamen Schlaf zu mehr Leistungsfähigkeit
	Inhalt: Pausen und Regeneration sind wesentliche Faktoren, um die körperliche und geistige Gesundheit nicht zu gefährden und um maximale Leistungen abrufen zu können. 
Für die ideale Regeneration reicht ein Wellness-Tag oder ein Abend auf der Couch nicht aus. Um ausreichend Kraft und Energie zu tanken müssen wir schlafen. 
Hört sich leicht an, aber jeder Dritte klagt über Ein-und Durchschlafstörungen. 
Aber was genau ist eine echte Schlafstörung? Verändert sich unser Schlaf in verschiedenen Lebensphasen und welchen Einfluss hat der Lebensstil auf unseren Schlafrhythmus?
In diesem Seminar erlernen alle Teilnehmenden, was es heißt erholsam zu schlafen und gibt wichtige Tipps gegen Schlafstörungen. Denn ein gesunder Schlaf ist eine wichtige Voraussetzung für körperliche und geistige Gesundheit.


