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POWERNAPPING

Ausreichend Schlaf ist notwendig, um die Leistungsfahigkeit
eines jeden Menschen auf einem hohen Niveau zu halten. Das

Leistungstief am Nachmittag kann durch einen zehn- bis zwan-

zigminutigen Kurzschlaf - Powernapping - positiv beeinflusst

werden. Tiefe Konzentration ist bis in die spaten Abendstunden

moglich.

HE ©in Kurzschlaf im Laufe des Tages verbessert die Stimmigkeit zwi-
schen Herz, Gehirn und Atmung. Stressreaktionen werden reduziert,
die Gehirnwellen fliefden harmonischer in ihren Bahnen. Wir kommen
wieder in Balance, konnen schnell Kraft tanken und Burn-out effektiv
vorbeugen. Der Ratgeber gibt dem Leser Hilfestellung fiir Powernap-
ping im Alltag. Verschiedene Entspannungs- und Mentaltechniken

werden vorgestellt.

ANDREAS ATTENEDER ist diplomierter Gesundheits-
und Krankenpfleger. Er arbeitet in einem Schlaflabor.
Er selbst ist begeisterter ,Powernapper" und Trendset-
ter im Bereich betrieblicher Schlafhygiene in Oster-
reich.

GRIT MOSCHKE ist Gesundheitscoach und Sport-
psychologin. Die Expertin fiir Burn-out-Pravention und
Stressmanagement vermittelt ihr Wissen als Referen-
tin in der Wirtschaft und als Buchautorin. Sie selbst
nutzt Powernapping, um fit, gesund und in Balance zu
bleiben.
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