[ ]
Institut fur Gesundheitsférderung & -forschung IGFI9>

Gesundheitsressource Schlaf

,90% unserer Gesundheit sind vom Schlaf abhangig® (William Dement,
Pionier der Schlafforschung). Zu wenig Schlaf bzw. eine schlechte
Schlafqualitat beeintrachtigen Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden er-
heblich. Wer weil3, wie Schlaf funktioniert, kann Schlafstérungen vorbeu-
gen. Gezielt eingesetzter Kurzschlaf (Napping) kann die Leistung erho-

hen, Lernprozesse optimieren und die Gesundheit férdern.

Leistungsfahig und gesund
durch erholsamen Schlaf
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