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Einflihrung - Good to know

In diesem Monat laden wir dich ein, taglich eine Stunde friiher als
gewohnt ins Bett zu gehen.

Warum das Ganze?

Ausreichender Schlaf ist neben der Ernahrung und Bewegung einer der
wichtigsten Pfeiler flr deine Gesundheit und dein Wohlbefinden.
Wahrend des Schlafs regeneriert der Korper, das Immunsystem wird
gestarkt, die Gedachtnisleistung verbessert sich und Stress wird
abgebaut. Ausreichend Schlaf zahlt sich durch bessere
Konzentrationsfahigkeit, mehr Produktivitat, eine bessere Stimmung
und viele weitere positive Effekte auf deine Gesundheit aus.

Auch Heifshunger wird oft gemindert durch besseren Schlaf. Nimm dir
Zeit, dich auf den Schlaf vorzubereiten, indem du elektronische Gerate
ausschaltest, eine entspannende Routine durchfihrst und einen fir
dich angenehmen Schlafplatz schaffst.

Wir freuen uns darauf, auch diese Challenge mit dir gemeinsam
durchzuflihren und auf die positiven Effekte durch mehr Schlaf.
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