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Ein Pladoyer fiir den Energieschlaf.
Sie kommen vom Mittagessen und schlag-
artig Uberfallt Sie eine bleierne Midigkeit. Je-
der kennt diese Mudigkeit, die uns dann beim
Autofahren, in Sitzungen, bei Vortragen, aber
auch bei Routinearbeiten gnadenlos lahmt.
Verzweifelt kampfen Sie dagegen an, doch
richtig produktiv wird man am Nachmittag
kaum noch. Denn die innere Uhr des Men-
schen ist auf ein kurzes Abtauchen zwischen
13 und 15 Uhr programmiert, die Zeit des Mit-
tagsschldfchens.

Ein Nickerchen am Mittag macht leistungsfa-
higer und fordert die Konzentration und Mo-
tivation. In Studien wurde festgestellt, dass
sich bei einer Schlafdauer zwischen 20 und
30 Minuten die Reaktionsgeschwindigkeit um
bis zu 16% und die Leistung sogar um 35% er-
hoht. AuBerdem steigt nicht nur die geistige
Leistungsfahigkeit, sondern auch das korper-
liche Wohlbefinden verbessert sich.

Hinterher sind die Ausgeruhten viel kreativer,
angesammeltes Wissen wird leichter vom
Kurzzeitgeddchtnis ins Langzeitgedachtnis
Uberfiihrt. Powernapping kann Denkweisen
andern und Denkmuster aufzeigen, fiir neue
Wege zur Losung von Problemen.

Es war in den 80er Jahren.

Viele Programmierer im Silicon Valley hielten
sich durch kurze Regenerationspausen Uber
langere Zeitraume wach und konzentriert. Sie
nannten es Powernapping, also Kraftnicker-
chen, eine Kombination der englischen Be-
griffe: power = Kraft und nap = Nickerchen.
Es gibt verschiedene umgangssprachliche
Ausdriicke, wie Superschlaf, Mittagsschlaf,
Schonheitsschlaf, Energieschlaf, Nickerchen.

Siesta - die spanische Mittagsruhe.

Der Begriff geht auf die lateinische ,sexta
hora” zurlick, bei der die 6. Tagesstunde nach
der antiken Tageseinteilung gemeint ist, die
um 6 Uhr morgens begann. Es ist die in stid-
lichen Landern besonders hei3e Mittagszeit,
bei der Arbeiten aul3er Haus belastend sind.

Wir lernen von unseren Nachbarn.
Die Mittagspause mit einem Nickerchen zur
Erholung von Geist und Korper wird bei unse-
ren siidlichen Nachbarn als ,Siesta” schon lan-
ge praktiziert.

Die ,Siesta” heiflt nun ,Napping” und ist auf
Grund vieler Studien mit positiven Ergebnis-
sen weltweit auf dem Vormarsch.

o el
Schwebend, pendelnd, riickenentlastend und
tiefenentspannend im Crazy Chair ONE seinen
erholsamen Powernap genief3en.

Perfekter Powernap im Crazy Chair.
Es gibt viele Mdglichkeiten, den Energieschlaf
auszuliben, z.B. auf dem Boden liegend, auf
der Couch, einer Liege oder im Sessel.

Wenn man Wert auf Komfort und Qualitat
legt, Uberzeugen die Vorteile beim Crazy
Chair ONE eindeutig.

Denn seine ergonomische Sitzqualitat entlas-
tet den Riicken spiirbar schon nach wenigen
Minuten und die leicht pendelnde Wirkung
verstarkt die angenehme Tiefenentspannung.

Flr eine optimale Ruheposition ist er auf die
Korpergrof3e hin individuell einstellbar (Sitz-
neigung, Armlehne, FuBteil) und mit seiner
TUV-gepriiften Sitzbelastung von 150 kg. ab-
solut sicher. Mit Sorgfalt und handwerklichem
Kénnen wird jeder Crazy Chair in Deutschland
produziert.

Ein besonderer Genuf} ist ein Powernap
unter freiem Himmel. Ideal im wetterfesten
Crazy Chair ONE, aus einem pflegeleichten,
atmungsaktiven Mikrogittergewebe.



Hangesessel Crazy Chair ONE
von Facharzten, Orthopaden und Therapeuten empfohlen
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Crazy Chair ONE fiir den praventiven und therapeutischen Einsatz

-Ricken:

Eine dynamische Sitzgelegenheit wirkt sich positiv auf die Rlickenmuskulatur respektive
die Wirbelsaule aus. Somit kann ein lumbaler Rickenschmerz durch das aktive Sitzen
reduziert werden. Zudem kdnnen Nackenschmerzen aufgrund von Verspannungen gelost
werden. Der Hangesessel kann auch eine Haltungsschwache positiv beeinflussen.

-Herz-Kreislaufsystem:

Die entspannte Sitzhaltung kann eine Reduktion des Blutdrucks bewirken. Durch das
FuBteil kann eine optimale Hochlagerung der Beine gewahlt werden, die den vendsen
Ruckstrom beginstigt und der Entstehung von Krampfadern vorbeugt.

-Psyche:

Die schaukelnde Bewegung wirkt tiefenentspannend und kann somit u.a. auch fiir
Burnout-Patienten, aber auch bspw. fiir Kindern mit ADHS zur Beruhigung eingesetzt
werden. Einfach mal die ,Seele baumeln lassen* gilt naturlich auch im praventiven
Bereich.

Demenzpatienten kénnen sich meistens gut an lhre Kindheit erinnern und somit durch die
leichte Schaukelbewegung positive Emotionen entwickeln.

Darliberhinaus eignet sich der Hangesessel fir Menschen mit Behinderung, da auch im
Rahmen der Bewegungstherapie, bei der sensorischen Integration zur Verbesserung der

vestibuldren Wahrnehmung, Therapieschaukeln eingesetzt werden.

Kommentar von Prof. Dr. J. Miicke:

Der von Pimiento vorgestellte Hingesessel, die gliick-
liche Synthese von Hdngematte und Schaukelstuhl,
verkérpert in der Tat ein neues Befindlichkeitsprin-
Zip des Sitzens im freien Raum und bekommt damit
fiir seinen Nutzer, wie ich nachhaltig selbst erleben
konnte, geradezu psychotherapeutische und me-
dizinische Dimensionen. Die Méglichkeit sich gera-
dezu im Schwebezustand, also frei von Bodenhat-
tung, der Lektiire oder eigenen Gedanken widmen
zu kénnen, verdient hierbei besondere Erwédhnung,
ebenso die durch den Héingesessel vermittelte Sitz-
mobilitit. Besonders als Mediziner erhoffe ich mir
eine rasche Verbreitung dieses begliickenden und
ergonomisch gut konzipierten Sitzmdébels.

Ein 20-miniitiger Power-Nap steigert
die Reaktionsgeschwindigheit um bis
zu 16 Prozent und erhoht die Leistung
um 35 Prozent.

Kommentar von Dr. H. Koppel:

Nachdem ich von einer Bekannten erfuhr, dass der
Hdngestuhl bei ihr bereits alle Gartenmébel wegen
seiner Bequemlichkeit abgeldst hat und obendrein
gut fiir den Riicken sei, habe ich ihn genauer unter

die Lupe genommen. Als Arztin fiir Allgemeinmedi-
zin und Naturheilverfahren ist mir die Bewegungs-
freiheit und das keinerlei punktuelle Druckbelas-
tungen auftreten, positiv aufgefallen.




»Sie schweben, der Korper wird von unsichtbarer Hand getragen,
die Riickenmuskulatur entspannt und das leichte Pendeln
versetzt sie in wenigen Minuten in einen totalen Ruhezustand.”

-_

ERGON(g

Powernapping hilft gegen Tagesmiidigkeit und steigert die Konzentration
sowie Leistungsfahigkeit am Nachmittag.

Eine Untersuchung der Stanford-University hat gezeigt, dass ein Kurzschlaf in der Zeit nach
dem Mittagessen unsere Aufmerksamkeit bis gegen 20 Uhr auf einem relativ hohen Niveau
halt. Schlafen wir langer als 30 Min., féllt die Konzentration nach kurzem Anstieg wieder rasch
ab, so, als ob wir gar keine Pause gemacht hatten.

Eine weitere Untersuchung hat ergeben, dass 15 - 20 Min. Kurzschlaf oder Entspannung am Tag
mehr Energie freisetzt, als den Schlaf am Morgen um 20 Minuten zu verldangern.

Diese Erkenntnisse nutzen immer mehr fortschrittliche Unternehmen und stellen ihren Mit-
arbeitern Raumlichkeiten flr ein Powernap zur Verfiigung, damit sie wieder voller Energie in
den Nachmittag starten.

Starten Sie jetzt mit Powernapping.

Wir stehen Ihnen als Ansprechpartner zur E
Verfiigung und informieren Sie gerne Uber C E
unsere langjahrigen Erfahrungen und die mn"“‘
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