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AUS DER RESIDENZ DIE INCURA-GRUPPE STELLT VOR RATGEBER
Olympiade . Senioren-Residenz Gute Nacht! 10 Tipps
Heppenheim fUr den erholsamen Schlaf
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BESSER SCHLAFEN

Im Alter verandert sich der Schlaf.
Manche Menschen kénnen nicht

mehr so leicht einschlafen wie friher.
Andere werden mehrmals in der Nacht
wach oder flihlen sich trotz vieler
Stunden Schlaf am nachsten Morgen
wie geradert.

Woran das liegt? Alterungsprozesse

in den Zellen beeinflussen die innere
Uhr und bringen den Schlafrhythmus
durcheinander. Zugleich kénnen auch
zu wenig Bewegung, Krankheiten oder
Medikamente den Schlaf stéren.

Zum GlUck gibt es viele Tricks, um
das Ein- und Durchschlafen gezielt

zu férdern - zum Beispiel mit

einer schénen Schlafumgebung,
Schlafritualen oder dem richtigen
Essen. Guten Schlaf gibt es zwar nicht
auf Knopfdruck, aber wir kbnnen
selbst eine Menge daflr tun.
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[ iebe Leser(inhen),

wie Sie mitbekommen haben, gab es zum 01.10.2021 einen
Wechsel in der Leitungsebene der Senioren-Residenz Sankt
Johannes. Mit vielen unterschiedlichen Erfahrungen als Ein-
richtungsleiter aus dem stationaren Bereich freue ich mich
sehr auf diese neue Herausforderung.

Die kommenden Wochen werden von ,,Eindriicke sammeln*
und ,Wahrnehmen“ gepragt sein. Bewahrtes wird wie ge-
wohnt weiterlaufen, Irritationen méchte ich vermeiden.
Sofern noétig, werden nach interner Riicksprache mit den
Mitarbeitenden und Leitungen Anpassungen vorgenommen,
wobei ich auf die Unterstltzung aller Beteiligten und eine
klare Kommunikation hoffe. Ziel ist in erster Linie eine ada-
quate Pflegequalitdt und eine Zufriedenheit der uns anver-
trauten Bewohner*innen und deren Angehdrigen.

Ich freue mich auf die kommende Zeit, Ihre Riickmeldungen
und ein baldiges Kennenlernen und wiinsche Ihnen bis dahin
erst einmal alles Gute, vor allem Gesundheit!

Mit herzlichen GriiBen aus dem Leitungsteam

Ihr Rainer Steffen, Einrichtungsleitung

Veranstaltungshinweis

Bei Erstellung dieses Heftes konnten wir noch nicht absehen,
ob Gruppenangebote, Feste oder Ausfliige stattfinden dir-
fen. Bitte informieren Sie sich direkt in lhrer Residenz, zum
Beispiel Uber die Aushange am Schwarzen Brett. Vielen Dank
fur lhr Verstandnis!

ERNTEDANK

Es wdchst auf Gottes Erde
viel késtlich Korn und Brot.
Dass sie geséttigt werde,
hilft ihr der Schépfer Gott.

Er gibt, dass sie sich neue,
die Saat und dann die Frucht,
und hat sie stets, der Treue,
gar freundlich heimgesucht.

Ldngst ehe wir die Bitten
gestammelt um das Brot,
kam Gott schon selbst inmitten
und half uns aus der Not.

Er hat mit seiner Glite
auch taglich mich gespeist,
erquickt mein matt Gemdite,
erfrischt mein’n Leib und Geist.

Darum will ich ihm danken
mit allem, was ich hab’,
ihm, der mir ohne Schranken
aus Liebe alles gab.

Und alle Erde preise
den wunderbaren Gott
fir aller Erde Speise,
fiir unser taglich Brot.

Arno Pétsch (1900-1956)

AUS UNSERER RESIDENZ

ERNTEDANK-GOTTESDIENST

Endlich durften wir unseren beliebten Ern-
tedankgottesdienst wieder feiern. In einem
vollbesetzten Restaurant wurde der herbst-
lich dekorierte Altar bestaunt. Hier gab es
allerhand an Obst, Gemdise und Blumen zu
sehen, flr welches es sich stellvertretend zu
bedanken galt.

GEWINNE

Ein glickliches Handchen hatte diesmal Ger-
da Gerber. Sie bekam ihren Gewinn - einen
20-€-Gutschein von unserem Friseur ,,Krea-
tive Haarmode Renate Loécher” - von Pflege-
dienstleitung Sarina Klaus-Zoder (bergeben.
Versuchen auch Sie Ihr Gliick!




VERANSTALTUNGEN

DEZEMBER 2021

FEBRUAR 2022

VERANSTALTUNGEN

02.12. 16 Uhr Evangelischer Gottesdienst Restaurant 01.02. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster Wohnzimmer, 2. OG
06.12. 11 Uhr Vergiss-mein-nicht-Gottesdienst Gesellschaftsraum, 02.02. 9:30-14 Uhr Mobiler Bekleidungsverkauf Marco’s Mode Innenhof
1.0G
. 03.02. 16 Uhr Evangelischer Gottesdienst Restaurant
06.12. 15 Uhr Nikolaus-Kaffee Innenhof & Restaurant
mit Besuch von den ,,Riding Santas* 07.02. 11 Uhr Vergiss-mein-nicht-Gottesdienst Gesellschaftsraum,
07.12. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster — Wohnzimmer, 2. OG 1.0G
. i ) ] 08.02. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster Wohnzimmer, 2. OG
14.12. 15 Uhr Weihnachtsfeier Wohnbereich 1 Essbereich, 1. OG ;P
] . ) ] 09.02. 10 Uhr Service-Besuch der Hérakustikerin Gymnastikraum,
14.12. 16 Uhr Weihnachtsfeier Wohnbereich 4 Essbereich, Junge Pflege
Junge Pflege
] ; o i 15.02. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster Wohnzimmer, 2. OG
15.12. 10 Uhr Service-Besuch der Hérakustikerin Gymnastikraum,
Q’%s& Junge Pflege 21.02. 16 Uhr Katholischer Gottesdienst Restaurant
16.12. 15 Uhr Weihnachtsfeier Wohnbereiche 2 + 3 Restaurant 22.02. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster Wohnzimmer, 2. OG
21.12. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster Wohnzimmer, 2. OG 23.02. 9:30 Uhr Service-Besuch durch Optik Fuchs Gymnastikraum,
24.12. 10:30 Uhr Okumenischer Weihnachtsgottesdienst Restaurant Junge Pflege
. ] 23.02. 15 Uhr Musiknachmittag mit den 49ern Restaurant
28.12. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster Wohnzimmer, 2. OG
. . _ 28.02. 15:11 Uhr Faschingsfeier Schifferstadt ahoi Restaurant
29.12. 15 Uhr Musikalischer Nachmittag mit den 49ern Restaurant

JANUAR 2022 4
03.01. 11 Uhr Vergiss-mein-nicht-Gottesdienst Gesellschaftsraum, 6 SUCHEN & GEWINNEN
1. 0G Auch in diesem Heft bringen die kleinen Kaferchen

03.01. 12 Uhr Neujahrsempfang Restaurant $ . 4 Glack und Gewinne.
04.01. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster Wohnzimmer, 2. 0G ‘ 6 Wie viele Marienkéfer zahlen Sie?
06.01. 16 Uhr Evangelischer Gottesdienst Restaurant ﬁfggi&séer:g; ??;ZZT::;TZEF 2?;6'_6(;5;2?;“
11.01. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster . Wohnzimmer, 2. OG 3 Eﬁ}lggg?gﬁi;Tsrf;;s;?%rigg;er Rezeption ab.
12.01. 9:30 Uhr Service-Besuch durch Optik Fuchs Gymnastikraum
12.01. 14:30 Uhr Geburtstagskaffee fir die Geburtstagskinder von Restaurant

November und Dezember
17.01. 16 Uhr Katholischer Gottesdienst Restaurant
18.01. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster Wohnzimmer, 2. OG
19.01. 14:30 Uhr Café 90+ fir alle Bewohner*innen, die im letzten Restaurant

Halbjahr 90 Jahre und alter geworden sind
25.01. 15:45 Uhr Gebetskreis mit Frau Worster Wohnzimmer, 2. OG
26.01. 15 Uhr Musiknachmittag mit den 49ern Restaurant




8ritta Lithge
Verwaltungsuitarbedterin

Die INCURA-Gruppe stellt vor

" Senioren- ReS/o’en‘;i‘ﬁ

| Heppenheim y

Die zentrale Lage mitten in der Stadt, verschiedene
Wohnmodelle, der enge Zusammenhalt und natiir-
lich der allseits beliebte Dachgarten machen die
Senioren-Residenz Sankt Katharina in Heppenheim
an der BergstraBe zu einem echten Wohlfiihlort.

Mal eben in der Stadt einen Kaffee trinken oder

eine Kleinigkeit einkaufen: Die Senioren-Residenz
Sankt Katharina liegt mitten im hibschen Fachwerk-
stadtchen Heppenheim und ermdglicht ein aktives
Leben im Alter. Die Senioreneinrichtung bietet rund
einhundert Pflegezimmer und insgesamt 34 senio-
rengerecht gestaltete Mietapartments. Fittere Seni-
oren kdnnen also erst einmal in ihren eigenen vier
Wanden leben und bei erhdhtem Unterstitzungsbe-
darf unkompliziert und schnell in den Pflegebereich
umziehen. Im hauseigenen Restaurant und bei den
vielen Veranstaltungen treffen sich die Senioren der
verschiedenen Wohnformen regelmaRig.

Die Architektur von Sankt Katharina ist modern-
stilvoll und zugleich gemdtlich und freundlich. Ein
Aushangeschild ist der allseits beliebte Dachgarten,
wo die Seniorinnen und Senioren gerne zusammen-
sitzen, Karten spielen oder gartnern. Auch Chorpro-
ben und andere Veranstaltungen finden hier statt.
Uberhaupt wird in der Senioren-Residenz immer viel
geboten: Es gibt ein vielfaltiges Wochenprogramm

mit Sport, Kultur und Gemeinschaft sowie Extra-
events wie Konzerte oder Jahreszeitenfeste. Sankt
Katharina ist auBerdem ein fester Bestandteil der
Stadt und pflegt sehr gute Kontakte und Kooperati-
onen - etwa zur Musikschule, die ein Chorprojekt im
Haus anbietet, zu den Schulen oder der Strahlemann-
Stiftung. Diese unterstitzt zusammen mit INCURA
Jugendliche bei der Berufsorientierung.

Eine weitere Besonderheit, die das Leben im Hep-
penheimer INCURA-Standort so komfortabel macht,
ist das gute Personal. Das Team aus den verschie-
denen Arbeitsbereichen Pflege, Betreuung, Kiiche
und Verwaltung arbeitet Hand in Hand und halt - vor
allem auch seit der Coronakrise - fest zusammen.
Werte wie Vertrauen, Wertschatzung und Respekt
pragen die gesamte Hausgemeinschaft.
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Kal’l’/el’e in der Pflege

Es gibt mehrere Wege, sich flr eine berufliche Zu-
kunft in der Pflege zu qualifizieren. Viele junge Men-
schen oder auch Quereinsteiger mit Berufserfahrung
aus anderen Branchen absolvieren erst einmal eine
Ausbildung zum Pflegehelfer beziehungsweise zur
Pflegehelferin. Damit kann man schon nach einem
Jahr in einer Pflegeeinrichtung durchstarten.

Diesen Weg ist auch Jeannette Schultheis gegangen.

Die junge Frau hat ein Jahr lang bei der Senioren-
Residenz Sankt Johannes in Schifferstadt sowie in
einer Berufsschule die verkirzte Ausbildung absol-
viert und aktuell mit der tollen Note 1,7 abgeschlos-
sen. Zur Gratulation erhielt sie einen Blumenstraul3
und herzliche Glickwinsche von Pflegedienstleiterin
Sarina Klaus-Zoder.

Um verantwortungsvollere Aufgaben in der Pflege
Ubernehmen zu dirfen und auch vielféltigere
Karrierechancen zu haben, eignet sich die genera-
listische Ausbildung zur Pflegefachfrau beziehungs-
weise zum Pflegefachmann. Genau fir diesen
Berufsweg hat sich direkt nach ihrer Prifung auch
Jeannette Schultheis entschieden. Zum erneuten
Ausbildungsstart gab es von Praxisanleiterin Nicole
Waldner, die die junge Pflegeexpertin wahrend
ihrer Lehrzeit eng betreut, eine selbstgebastelte
Schultite mit Nervennahrung, kleinen Helfern fir
die Schulzeit und dem Buch ,,Pflege-Alphabet*.

Das INCURA-Team freut sich, dass Jeannette

Schultheis dem Haus erhalten bleibt und sich
so ambitioniert weiter fortbildet.

e

Mit seinem Alter von zehn Jahren hat Shetlandpony
Bambi den Altersdurchschnitt der Senioren-Residenz
Sankt Johannes deutlich gesenkt. Vom 2,5 Kilometer
entfernten Reit- und Fahrverein Schifferstadt 2000
e. V. ist es zusammen mit Vereins-Kassenwartin Bar-
bel Brecht-Fahnenstich einmal quer durch Schiffer-
stadt spaziert, um die Bewohnerinnen und Bewohner
der Senioren-Residenz zu besuchen. Der Kontakt
kam Uber Simone Fosser zustande, die in Sankt
Johannes als Betreuungskraft arbeitet und selbst ein
Pferd beim Reitverein hat. Rund 25 Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer wollten sich diesen tierischen
Besuch nicht entgehen lassen und versammelten
sich im Innenhof der Senioren-Residenz. Zum Glick
hat das Wetter mitgespielt, nur der Wind frischte ab
und zu etwas auf. Sonst hatte Bambi einen Rund-
gang durchs Gebaude machen missen und bei den
Bewohnerinnen und Bewohnern sicherlich fir die

ein oder andere Uberraschung gesorgt: Da steht ein
Pferd auf dem Flur!

So drehte Bambi seine Runden im AuBenbereich und
lieB sich ausgiebig von allen streicheln und mit klein-
geschnittenem Fenchel fUttern. Jede Person konnte

AUS UNSERER RESIDENZ

vorher selbst entscheiden: flttern, streicheln oder
lieber nur zuschauen. Doch viele Bewohnerinnen und
Bewohner hatten bereits Erfahrungen mit Pferden

- zum Beispiel im Pferdestall, auf dem eigenen Hof
oder sogar auf der Pferderennbahn. Das Betreu-
ungsteam staunte nicht schlecht, was da alles fir Ge-
schichten ans Licht kamen. Durch Bambi schwelgten
die Anwesenden in Erinnerungen und strahlten dabei
wie Honigkuchenpferde.

Dabei stand Bambi schon mit einer Hufe beim
Metzger und wurde vom Reit- und Fahrverein Schif-
ferstadt 2000 im letzten Moment noch gerettet.
Seitdem lebt es auf dem Reiterhof und macht immer
mal wieder Ausflige in Schifferstadt und Umgebung.
Ein Highlight war Simone Fdssers Hindin Calma, die
wdahrend Bambis Besuch schon die ganze Zeit etwas
eiferstichtig um Frau Fossers Beine herumschwan-
zelte und Aufmerksamkeit suchte. Endlich kam ihr
groBer Moment und sie balancierte auf dem Riicken
des Ponys - wie bei den Bremer Stadtmusikanten.
Damit war auch Calma zufrieden und alle Tiere und
Menschen haben bei dieser Aktion eine schdne Zeit
verbracht. ,,Unsere Bewohnerinnen und Bewohner
haben sich sehr Gber Bambi gefreut und das wird
sicherlich nicht der letzte Pony-Besuch im Sankt
Johannes bleiben”, sagt die Leiterin des Betreuungs-
dienstes, Rebekka Ramisch. Ubrigens: Shetlandponys
werden durchschnittlich 25 bis maximal 50 Jahre alt.
Da bleibt noch viel Zeit flr weitere Besuche in der
INCURA-Einrichtung. Wir sagen: Herzlichen Dank
und bis zum nachsten Mal!
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... und Zwiebel-

kuchenfest

Sl " | Auch die Junge Pflege feierte ihr ziinftiges O zapft is
3 N\ o ; : mit den gleichen Leckereien. Hier begeisterte Patrick
o ‘ ' H die Bewohner und Bewohnerinnen, welche im An-
' i i schluss ganz klar eine ,,Zugabe” forderten. Hier noch
Ful O PR i | oKToserresT @ mal ein herzliches Dankeschon fiir das ehrenamtliche
% ' ' j e’ ) sa Engagement an Patrick und seine Gitarre.
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Abends ist es friher dunkel, die ersten Kastanien
liegen unter den Baumen und nachts wird es schon
richtig frisch: Der Herbst ist im Anflug. Doch bei allem
Abschiednehmen von den warmen, sommerlichen Ta-
gen freuen sich viele auch wieder auf die gemdtliche
und kaltere Zeit. Zum Herbstanfang dazu gehort - die-
ser Meinung jedenfalls ist das Team der Senioren-Re-
sidenz Sankt Johannes in Schifferstadt - ein zlnftiges
Oktoberfest. Neben frischgezapftem WeiBbier gab es
Schweinshaxen, Sauerkraut und Plree sowie Bayeri-
sche Creme oder Zwetschgenkuchen mit Sahne als
Dessert. FUr die passende musikalische Unterhaltung
sorgte der Alleinunterhalter Simon. Jeder Besucher
und jede Besucherin bekam ein stiBes Lebkuchenherz
geschenkt und es wurden Unterhaltungsspiele wie Gal-
genmannchen ,,auf Bayerisch” sowie Bierkrugstemmen
gespielt. Einige Bewohner und auch Besucher sowie die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter hatten sich mit Dirndl
und Lederhose schick gemacht. Die Stimmung war
entsprechend ausgelassen und fréhlich.



Die Olympischen Sommerspiele in Tokio sind vorUber.
Doch das groBBe Sportereignis hat die Betreuungs-
dienst-Mitarbeiter von Sankt Johannes in Schifferstadt
inspiriert, selbst einen kleinen sportlichen Wettkampf
auszurichten. Und so fand am 24. August 2021 die
»Sankt-Johannes-Olympiade 2021 statt.

Die Disziplinen waren vielseitig und nattrlich so aus-
gelegt, dass jede Bewohnerin und jeder Bewohner
mitmachen konnte. Vorbereitet hatte das INCURA-
Team Dosenwerfen, Weitwurf, Slalomlauf, Torwand-
schieBen, Tischtennisabschuss sowie Autoziehen. Hier
konnten die Seniorinnen und Senioren ihr Kbnnen un-
ter Beweis stellen - natdrlich stets im Sinne des alten
olympischen Gedankens ,Dabei sein ist alles!”.

Die Olympiade fand im AufBenbereich der Einrichtung
statt, sodass die Veranstaltung coronakonform durch-
geflhrt werden konnte. Natirlich gab es im Anschluss
auch eine Siegerehrung, bei der die Teilnehmerin-

nen und Teilnehmer eine Urkunde sowie ein Prasent
erhielten, das die Apotheke am Schillerplatz und die
Rathausapotheke gesponsert hatten. Bei Kaffee und
Kuchen lieBen die Bewohner den unterhaltsamen
Nachmittag gemutlich ausklingen.
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Eventye entfallen EEB“P:-:-"

eranstaltungen Wegen

Corpna. Bitte beachten
Sie entsprechende

Aushénge.

WOCHENAKTIVITATEN

Montag 10:30-11:30 Uhr Singkreis Wohnzimmer, 2. OG

10:30-11:30 Uhr § 43 b Singkreis Wohnzimmer, 3. OG

15:15-16:15 Uhr Handfunktionsgruppe Wohnzimmer, 3. OG

15:30-16:30 Uhr Bastelwerkstatt Wohnzimmer, 2. OG

Dienstag 10:30-11:30 Uhr WB 2 in Bewegung Wohnzimmer, 2. OG
10:30-11:30 Uhr § 43 b WB 3 in Bewegung Wohnzimmer, 3. OG
10:30-11:30 Uhr § 43 b Gehirn-Jogging Essbereich

Junge Pflege
15:30-16:30 Uhr Entspannungsiibungen Wohnzimmer, 3. OG

Mittwoch 10:30-11:30 Uhr Funktionale Spiele Wohnzimmer,

2.und 3. 0G

10:30-11:30 Uhr § 43 b Themenzentriertes Arbeiten Essbereich, 2. OG

ab 13:30 Uhr Ausfliige in die Region Treffpunkt im Foyer

15:30-16:30 Uhr Essbereich

Junge Pflege

Bingo (entfallt bei Veranstaltungen)

Donnerstag 10:30-11:30 Uhr Gedachtnistraining Wohnzimmer, 2. OG

10:30-11:30 Uhr § 43 b Gedachtnistraining Wohnzimmer, 3. OG

15:45-16:30 Uhr Entspannungsiibungen

(entfallt bei Gottesdienst)

Wohnzimmer, 2. OG

Freitag 10:30-11:30 Uhr Gesellige Runde Wohnzimmer, 2. OG

10:30-11:30 Uhr § 43 b Bingo Wohnzimmer, 3. OG

10:30-11:30 Uhr § 43 b Spielerunde Essber. Junge Pflege

15:45-16:30 Uhr § 43 b Herrenstammtisch Wohnzimmer, 3. OG

15:45-16:30 Uhr & 43 b Frauenstammtisch Wohnzimmer, 2. OG

Samstag 10:30-11:30 Uhr Bunter Vormittag Restaurant

09:30-10:15 Uhr Wohnzimmer aller

Wohnbereiche

TV-Ubertragung des
Sonntagsgottesdienstes

Sonntag

Montag bis  09:00-09:30 Uhr  Zeitungsrunde Essbereich, 2. OG

Freitag

09:30-10:00 Uhr  Zeitungsrunde Essbereich, 3. OG

Taglich Individuelle Einzelbesuche und
Spaziergange

J

Gute Nacht!

10 Tipps fur den erholsamen Schlaf

Gesunder Schlaf ist flr Kérper und Geist enorm
wichtig. Nur bei ausreichendem und tiefem Schlaf
kénnen wir regenerieren, Gelerntes abspeichern
und Krankheiten abwehren. Mit diesen zehn Tipps
unterstitzen Sie das Ein- und Durchschlafen:

1. Wohlfiihlumgebung

Ihr Schlafraum sollte gemUtlich und entspannend sein.
Achten Sie auf eine sanfte Beleuchtung, eine solide
Ordnung und eine Raumtemperatur zwischen 18 und
20 Grad. Luften Sie lhr Schlafzimmer mehrmals taglich
und denken Sie an eine passende Matratze.

2. Leichte Kost

Gut verdauliche Mahlzeiten férdern den Schlaf.
Verzichten Sie daher auf Fettiges, Blahendes, starke
Gewlrze und Zucker. Zwischen der letzten Mahlzeit
und dem Zubettgehen sollten zwei bis drei Stunden
liegen. Es gilt die Faustregel: je spater, desto leichter.

3. Clever trinken

Senioren sollten viel trinken, mindestens eineinhalb
Liter pro Tag - damit die Nacht ungestért bleibt,
allerdings am besten vor 18 Uhr. Muntermacher wie
Kaffee, Cola oder griiner Tee sind spatestens ab dem
Nachmittag tabu.

4. Einschlafrituale

Der Korper ist ein Gewohnheitstier. Taglich

gleiche Einschlaf- und Aufstehzeiten sowie
Abendroutinen - etwa eine warme Dusche - helfen
dabei, abzuschalten und Kérper und Geist auf das
Schlafengehen vorzubereiten.

5. Kippe aus

Nikotin wirkt anregend, weshalb Raucher schlechter
und weniger tief schlafen als Nichtraucher. Eine
Zigarette ist also kein geeignetes Abendritual.

6. Stecker ziehen

Handys, Laptops und Fernseher geben ein spezielles
Licht ab, das munter halt und am Einschlafen
hindert. Experten empfehlen, zwei Stunden vor dem
Zubettgehen auf Bildschirmmedien zu verzichten.

7. Das Bett nur zum Schlafen nutzen

Sie lieben es, tagstber im Bett zu lesen, einen Film
zu schauen oder zu telefonieren? Nutzen Sie das Bett
besser nur zum Schlafen - sonst konditionieren Sie
Ihren Korper falsch und er kommt nicht zur Ruhe.

8. Den Tag aktiv gestalten

Langeweile ist ein Schlafkiller. Abwechslungsreiche
Tage mit schonen Erlebnissen, sozialen
Begegnungen, viel Tageslicht und kdrperlicher
Bewegung (mindestens 30 Minuten) hingegen lassen
uns abends erschdpft und glticklich in die Kissen
sinken.

9. Schone Diifte

Atherische Ole wie Lavendel, Jasmin oder Neroli wir-
ken entspannend und kénnen direkt in der Schlafum-
gebung angewandt werden - zum Beispiel mit einem
Duftsackchen oder einem Kissenspray.

10. Immer schdn entspannt

Entspannungstechniken wie autogenes Training
oder progressive Muskelentspannung reduzieren die
Reize, verlangsamen den Stoffwechsel und lassen
das Gehirn zur Ruhe kommen. Perfekt fir einen
guten Schlaf!



Mit unserem Restaurant-Café-Gutschein schenken
Sie zu jedem Anlass das Richtige! Der Gutschein
kann Uber jeden von Ihnen vorgegebenen Betrag
ausgestellt werden. Erhaltlich in unserem Restau-
rant-Café.

WEITERE STANDORTE
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