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Mit gratis Schlafratgeber

8 TIPPS FUR WIRKLICH BESSEREN SCHLAF



Warme, Weichheit und
Wohlbefinden

UNSERE PRODUKTE
SCHENKEN IHNEN EIN
GEFUHL VON
GEBORGENHEIT:




Die Thermoeigenschaften von
Alpaka - naturlich intelligent

Alpaka-Wolle verfligt Uiber eine faszinierende Fahigkeit:
Sie reguliert die Temperatur aktiv - je nach Umgebung und Kérperwéarme.
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Kihlt bei Hitze:
Die Fasern sind
hohl und leiten
Uberschussige
Warme ab - so
bleibt es ange-
nehm frisch, auch
an warmeren
Tagen.
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Warmt bei Kalte:
Die eingeschlos-
sene Luft wirkt
isolierend - wie ein
naturlicher Warme-
speicher fur kalte
Né&chte.
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Immer im
Gleichgewicht:
Kein Schwitzen,
kein Frieren - das
perfekte Schlaf-
klima entsteht ganz
von selbst.

Fullung fir Bettwaren - besser als synthetische oder andere

@ Diese natlirliche Anpassungsfahigkeit macht Alpaka zur idealen

natlrliche Bettdecken wie Daunen oder Schafwolle.




Unsere Alpaka-
Highlights tur lhr
Zuhause

ALPAKA-BETTDECKE
Handgefertigt in Deutschland

Fullung:
100 % Alpaka-Wolle von deutschen
Zuchtern

Bezug:
100 % Bio-Baumwolle (Feinheit 135,
gebleicht, Oko-Tex zertifiziert)

Erhaltliche GroBen:
« 135 x 200 cm
« 155 x 220 cm
« 200 x 200 cm

Varianten:

« Sommerdecke: leicht & kiihlend

« Ganzjahresdecke: temperatur-
ausgleichend das ganze Jahr

« Winterdecke: extra warm flr
frierende Personen

« 4-Jahreszeiten: fir maximale
Flexibilitat das ganze Jahr

ALPAKA-KOPFKISSEN
Naturlich & formstabil

Fillung:
100 % Alpaka-Klugelchen
(aufklopfbar, kein Verfilzen)

Bezug:
Baumwolle mit verstepptem
Alpaka-Vlies

Erhaltliche GroBen:
«+40x 80 cm
«+80x80cm



Braun

Creme

ALPAKA KUSCHEL- UND
BETTSOCKEN
Fir warme FlBe im Bett

Material:

- 78 % Baby-Alpaka
+ 20 % Nylon

« 2 % Elasthan

Farben:

UPCYCLING-WOLLDECKE
(HERGESTELLT AUS
RECYCELTEN REST-STOFFEN)
Schon, warm, vielseitig

Material:

« 50 % Alpaka
« 35 % Wolle

+ 15 % Nylon

Gewicht:
1.060 g

GroBe:
180 x 150 cm

Farben:

ceceoe

Hellblau Lachs

Stahlblau Grau




Mittelgrau/Braun
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Cremeweif3/
Mittelgrau Beige/Cremeweif3
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WENDBARE
KUSCHELFILZDECKE
Schon, warm, vielseitig

Material:
« 84 % Alpaka (Naturtone)
+ 16 % Baumwolle (ungefarbt)

Gewicht:
1440 g

GroBe:
200 x 150 cm

Farben:

ALPAKA-
WARMFLASCHENBEZUG
Luxuriose Warme zum Anfassen

Bezug:
100 % echtes, naturbelassenes
Alpaka-Fell

Eigenschaften:

Passend fur Warmflaschen mit 1,6 L
Volumen (nicht im Lieferumfang
enthalten). Mit praktischem Reif3-
verschluss an der Unterseite.

Farben:

Beige

Braun

"



Die Geheimnisse des Schlais

EIN BLICK AUF UNSERE SCHLAFPHASEN

Schlaf ist ein wesentlicher Bestandteil unseres Lebens, der sowohl unsere
korperliche als auch unsere seelische Gesundheit maBgeblich beeinflusst.
Doch was genau passiert eigentlich, wenn wir schlafen?

Ein typischer Schlafzyklus dauert etwa 90 Minuten und wiederholt sich
4—6-mal pro Nacht. Jede Phase spielt eine wichtige Rolle fur unsere
Erholung und Gesundheit.

Diese Infografik nimmt dich mit auf eine faszinierende Reise durch die
verschiedenen Schlafzyklen und erklart die komplexen Prozesse, die
wahrend der Nacht in unserem Korper und Gehirn ablaufen:

S 1M1%
Einschlafphase (NREM 1)
O,
22,2% 10 Minuten
REM-Schlaf
20 Minuten
— 22,2%

Leichter Schlaf (NREM 2)
44.4 % 20 Minuten
Tiefschlaf (NREM 3)
40 Minuten

Schlairatgeber

von Dr. Alfred Wiater Gesundheit und unser Wohlgefuhl hat.
(Schlafforscher und Schlafmediziner)

Da wir ca. 1/3 unseres Lebens schlafen, sollten wir alles daran setzen,
diese Zeit zu optimieren, da sie einen erheblichen Einfluss auf unsere




Die Schlaiphasen im Detail

EINSCHLAFPHASE (NREM 1)

Dies ist der Ubergang vom Wachzustand zum Schilaf. In dieser

Phase entspannt sich der Korper, Herzschlag, Atmung und Augen-
bewegungen verlangsamen sich. Die Muskelaktivitdt nimmt ab. Die
Korpertemperatur sinkt leicht ab. Man kann aber auf Fragen wahrend
der Einschlafphase noch antworten. NREM steht fur Non-Rapid Eye
Movement.

LEICHTSCHLAF (NREM 2)

In diesem Stadium verbringen wir die meiste Zeit des Schlafens. Die
Muskeln entspannen sich, Arme und Beine werden schwer, Herz-
schlag und Atmung werden gleichmaBiger, die Korpertemperatur sinkt
weiter. Es ist aber noch leicht, den Schlaf zu unterbrechen. Im Leicht-
schlaf werden neue Fakten ins Langzeitgedachtnis abgespeichert.

TIEFSCHLAF (NREM 3)

Der Tiefschlaf ist die erholsamste Phase des Schlafes. Die Weck-
schwelle ist sehr hoch. Es findet die korperliche Regeneration statt
und im Gehirn werden Stoffwechselschlacken entsorgt. Die Muskula-
tur entspannt sich weiter, es sind keine Augenbewegungen erkenn-
bar, Herzschlag und Atmung verlangsamen sich und der Blutdruck
fallt. Im Tiefschlaf werden Fertigkeiten und Prozeduren ins Langzeit-
gedachtnis abgespeichert. Im Tiefschlaf wird ebenfalls das Immun-
system aktiviert und das immunologische Gedachtnis aufgebaut.

REM-SCHLAF (RAPID EYE MOVEMENT)

In dieser Schlafphase bewegen sich die Augen unter den geschlosse-
nen Augenlidern schnell hin und her (Rapid Eye Movement/REM), was
auch von auBBen gut erkennbar ist. Der Herzschlag ist wieder schneller
und unregelmaBiger und die Atemfrequenz und die Tiefe der Atem-
zlge sind in der REM-Schlafphase erhoht. Im REM-Schlaf treten die
intensivsten Traume auf, an deren Inhalt man sich beim Aufwachen
manchmal erinnern kann. Die Muskelaktivitat so stark vermindert, dass
man sich wahrend der Traume nicht bewegen kann. Allerdings kdnnen
einige Muskeln unwillktrlich zucken. Im REM-Schlaf werden Emotio-
nen verarbeitet und ins Langzeitgedachtnis abgespeichert.




Tipps fur deinen

_ Mitdiesen
€infachen Tipps

kannst gy, deinen
Schlaf nachhalﬁg

erholsamen Schlaf
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RegelmaBiger Schlaf-Wach-
Rhythmus

Unsere innere Uhr gibt vor, wann
wir muder und wann wir wacher
sind. Versuche, jeden Tag deinem
inneren Rhythmus entsprechend,
zu konstanten Zeiten ins Bett zu
gehen und aufzustehen, auch

am Wochenende. Ein konstanter
Schlaf-Wach-Rhythmus hilft, dein
inneres Uhrensystem zu stabilisie-
ren und fordert deine Gesundheit.

Vermeide Bildschirmzeit
Reduziere vor dem Schlafenge-
hen die Nutzung von Bildschir-
men wie Smartphones, Tablets
und Fernseher mindestens eine
Stunde vor dem Schlafengehen.
Das blaue Licht blockiert die
Produktion von Melatonin und
verhindert das Einschlafen. Und
die Nutzung digitaler Medien
kann unseren Stresslevel er-
héhen und uns dadurch hindern
einzuschlafen.
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Schlafumgebung optimieren
Stelle sicher, dass dein Schlafzim-
mer ruhig, dunkel und kihl (ca.
18°) und nikotinfrei ist. Dadurch
schaffst du gute Voraussetzun-
gen, erholsam zu schlafen. Ge-
dampftes Licht am Abend fordert
die Bildung des flr unseren
Schlaf so wichtigen Hormons
Melatonin. Beruhigende Gerau-
sche wie leises weiRes Rauschen
koénnen das Einschlafen fordern.
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Schlaftracking
Schlaftracking kann dir helfen,
einen Uberblick tiber deinen
Schlaf zu bekommen. Wie gut
das gelingt, hdngt von der Quali-
tat der genutzten Technik ab.

Ist sie gut, kann man Verbesse-
rungspotenzial nutzen. Ist sie
unzureichend, kdnnen Unsicher-
heiten und Stress aufkommen.
Im Zweifelsfall hilft eine schlaf-
medizinische Beratung weiter.
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Stressmanagement

Finde Moglichkeiten, Stress ab-
zubauen, wie z.B. durch Yoga,
Meditation oder tiefes Atmen,
um dich gedanklich und psy-
chisch zu beruhigen und unbe-
lastet in den Schlaf zu finden.
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Gesunde Ernahrung und
Bewegung

Achte auf eine ausgewogene
Ernahrung und regelmaBige kor-
perliche Aktivitat, aber vermeide
volumindse und schwere Mahl-
zeiten sowie intensives Training
kurz vor dem Schlafengehen.
Kaffee am Abend kann das Ein-
schlafen verhindern und Alkohol
stort das Durchschlafen.

'
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Bequemes Bett

Investiere in hochwertigen Schlaf-
komfort, damit du dich in deinem
Bett wohlfluihlst. Achte darauf,
dass deine Matratze, dein Kissen
und deine Decke deinen individu-
ellen Bedlirfnissen entsprechen.

©

Bettzeit-Routine

Entwickle eine entspannende
Routine vor dem Schlafengehen,
wie z.B. Lesen, Meditieren oder
ein warmes Bad nehmen. Diese
hilft deinem Korper, zur Ruhe zu
kommen und erleichtert das Ein-
schlafen.
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Uber 10.000 Kunden sind
begeistert von unseren

Alpaka-Produkten

Jetzt entdecken &
mitnehmen

Ha&lt was es verspricht

Ich kann die Ganzjahresdecke nur emp-
fehlen. So gut, wie mit dieser Decke habe
ich schon lange nicht mehr geschlafen.
Sie ist schén warm ohne, dass man dar-
unter schwizt. Ich wiirde die Decke immer
wieder kaufen.

- Gesine R.

1A-Qualitat

Die Ganzjahres-Bettdecken wurden sehr
schnell geliefert. Die Qualitat ist 1A und
wir schlafen sehr gut darin. Auch meine
Rickfrage wurde prompt zufriedenstel-
lend beantwortet.

- Magda P.

Super angenehmes Schlafgefiihl

Die Decke fuhlt sich sehr angenehm an,
sowohl im Winter als auch im Sommer! Ich
bin total begeistert und kann die Decke
nur weiter empfehlen!

- Tabea

Top Schlafkomfort

Mein Partner und ich haben uns genau
fur diese Decke entschieden, da wir auf
der Suche waren nach einer nachhaltigen
und nattlrlichen Alternative zur sons-
tigen Massenproduktion und wir sind
begeistert.

- Luisa

Wow, habe ich so nicht gewusst

Ich bin beeindruckt von unseren neuen
tollen Bettdecken. Ich habe nicht ge-
wusst, wie man darunter schlafen kann.
Bin eigentlich ein Schlechtschlafer. Jetzt
nicht mehr. Einfach wunderbar.

- Marion

Bin mega zufrieden!

Meine Bestellung kam zligig an, qualitativ
hochwertig und das Team war mega nett
und kompetent, da bestelle ich nattrlich
gerne wieder.

- Laura

Fragen Sie unser Verkaufsteam
nach unseren Produkten oder lassen
Sie sich direkt beraten.

Viele Produkte sind sofort verfugbar
— oder bequem nachbestellbar.

ALPACA

LIVING

WEIL ZUHAUSE MEHR SEIN
DARF ALS NUR BEQUEM.

Diese Broschire wurde Ihnen von lhrem Fachh&ndler bereitgestellt.
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NATURLICH BESSER LEBEN.

Alpaca Living eine Marke der
Alpaka Store Deutschland UG (haftungsbeschrankt), GoldregenstraBe 12, 71083 Herrenberg
Geschéftsfiihrer: Thomas Nissen & Thomas Oberhofer
Telefon: 07032/35 96 747 // E-Mail: hallo@alpaca-living.de // alpaca-living.de
eingetragen im Handelsregister des Amtsgerichtes Stuttgart // Handelsregisternummer HRB 785529



