PROFI-TIPPS FUR EINEN GESUNDEN SCHLAF

Nick Littlehales, Schlummerpapst

und Autor des Bestsellers ,,SLEEP”
liiftet mit Markus Kamps die geheimen
Bettgewohnheiten der Sportprofis

auf der Heimtextil 2018.

Schlaf-Coach Nick Littlehales berat internationale Spitzen-
sportler, hierunter auch Cristiano Ronaldo, Manchester United
und die Radsportler von Team Sky, wie diese durch optimierte
Schlafgewohnheiten zu absoluter Bestform finden. Auf Ein-
ladung des Schlaftuning-Experten Markus Kamps von schlaf-
kampagne.de kann man nun erstmals beide Schlafprofis bei
Interviews und Vortrigen auf der Heimtextil 2018 am 10./11.
Januar gemeinsam live erleben und alles rund um den gesun-
den Schlaf erfahren.

Schlaftuning-Experte Markus Kamps und Nick Littlehales er-
kldren vor Ort, wie kdrperliche Fitness und richtiges Schlafen
zusammenhdngen. Ebenso rdumt Schlafcoach Littlehales mit
dem léngst Uberholten Mythos auf, dass jede Nacht aus acht
Stunden Schlaf bestehen sollte und zeigt einfache Lésungen
bei Ein- und Durchschlafproblemen.

,Flir einen erholsamen Schlaf gibt es
nur wenige Dinge konsequent zu beachten”,
so Markus Kamps und Nick Littlehales.

Hier eine kleine Auswahl von 5 sofort umsetzbaren
Profi-Schlaftipps:

Schlaftipp 1:
Besser 5 Schlafzyklen von je 90 Minuten tiber den Tag als einen
Schlafzyklus von 7,5 Stunden pro Nacht.

Schlaftipp 2:
Zwischen Zubettgehen und grofien Mahlzeiten unbedingt
3 Stunden , Darmruhe”.

Schlaftipp 3:
Zum téglichen Stressabbau mittags 15 bis 30 Minuten Nicker-
chen.

Schlaftipp 4:
Schlafraum ohne Displays mit Blaulichtanteilen und Stand-by-
Leuchten, bei einer Raumtemperatur von 16 bis 21 Grad Celsius.

Schlaftipp 5:
Austausch der Matratze nach spatestens 9 Jahren,
mit klimatisch passender Zudecke und Bettwasche.

20 wichtige Schlaf-Tipps der Schlafkampagne:
https://schlafkampagne.de/veranstaltungen/heimtextil-
frankfurt.php

Markus Kamps und Nick Littlehales sind Vorreiter fir mehr
echtes SCHLAF-Bewusstsein. Der erste gemeinsame Auftakt
auf der Heimtextil 2018 steht fiir die Sensibilisierung und Er-
hohung der eigenen Schlafqualitét, verbesserte Leistungsfahig-
keit und optimale Gesundheitspravention - insbesondere bei
Profisportlern und Fiihrungskraften.
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Markus Kamps, 44 Jahre, Fachdozent, 24 Jahre Experte fir
Liege-Ergonomie und 16 Jahre im Einsatz bei Schlaftuning und
Schlafstorungen fiir Handel, Industrie, Medien und Verbrau-
cher. Er ist Geschaftsfihrer und Kopf von schlafkampagne.de,
mit bislang Uber 28 Millionen Besuchern, einem der fiihrenden
Fachportale fir Schlafgesundheit im deutschsprachigen Raum.
Internet: www.schlafkampagne.de

Nick Littlehales, 56 Jahre, Buchautor des Bestsellers ,SLEEP*
gilt als der fihrende Elite-Sportschlaftrainer im Weltsport mit
Uber 30 Jahren Erfahrung in der Welt des Schlafs und tber 15
Jahren Erfahrung im Spitzen- und Profisport.

Internet: www.sportsleepcoach.co.uk

Rezensionsexemplare von ,SLEEP - Schlafen wie die Profis”
kénnen unter sonja.grau@randomhouse.de angefragt werden.

Termine fur Interviews (Voranmeldung erwiinscht)
mit Nick Littlehales und Markus Kamps
Schlafkampagne - Halle 8, Stand C62-C64
Mittwoch 10.01.18 / 10:00 Uhr und 14:00 Uhr
Donnerstag 11.01.18, 9:30 Uhr

Hinweis: Eine Simultaniibersetzerin Englisch/Deutsch
ist am 11.01.18 vor Ort. Fir den Vortrag von
Nick Littlehales liegen hierfiir Funk-Kopfhérer bereit.

Vortrag von Nick Littlehales (Voranmeldung erwiinscht)
Thema: ,Neudefinition des Schlafes im Weltsport*
(Speakers' Corner - Green Village)

Donnerstag 11.01.18, 13:00 bis 14:00 Uhr

Fir Gesprache (Voranmeldung erwiinscht)
steht Markus Kamps von 9:00 bis 12:00 Uhr am
Dienstag 09.01.18 und Freitag 12.01.18 am Stand
der Schlafkampagne zur Verfiigung.
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