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Erholsamer Schlaf statt Sightseeing-
Marathon vor dem Urlaubsantritt

Bremervorde, Lk. Rotenburg (NI) Erholsamer
Schlaf statt Sightseeing-Marathon: Beim neuen
Urlaubstrend ,,Sleepcation®“ steht das bewusste
Ausschlafen und Regenerieren im Mittelpunkt
der Reiseplanung. Statt touristischer Attraktio-
nen und vollgepackter Sightseeing-Programme
suchen immer mehr gestresste Menschen die
perfekte Umgebung fur eine ungestorte Nacht-
ruhe. Hotels bieten darauf abgestimmte Urlaubs-
Pakete. ,,Der Urlaub ist eine gute Gelegenheit,
sich seinen Schlaf zuriickzuholen. Entschei-
dend fiir die Gesundheit ist aber, nicht nur aus-
reichend, sondern auch gut zu schlafen. Leider
sind die wenigsten Hotels entsprechend ausge-
stattet”, sagt André Alesi, Gesundheitswissen-
schaftler, Griinder des Instituts fiir Schlaf und
Regeneration und Schlaf-Experte der Aktion
Gesunder Riicken (AGR) e. V. Damit der Urlaub
nicht zur Mogelpackung wird, sollten ,,Schlaftou-
risten“ einiges beachten.

Gesunder Schlaf ist die beste Medizin: Eine gute
Nachtruhe kann Stresshormone abbauen, das Ge-
dachtnis verbessern und sogar das Immunsystem
starken. Der Ricken entspannt sich, Muskeln, Ban-
der und Bandscheiben regenerieren — allerdings nur
bei ausreichend guter Schlafqualitat. ,Schlechter
Schlaf kann die Schmerzwahrnehmung dagegen
verstarken®, sagt Alesi, der Unternehmen, Verbrau-
cher und Athleten zu gesundem Schlaf berat.

Gute Erholung in fremden Betten

Ein zentraler Faktor fur erholsamen Schlaf ist das
Hotelbett: Laut Meinungsforschungsinstitut OnePoll
testen 46 Prozent der 4.000 befragten Erwachse-
nen nach dem Betreten des Hotelzimmers zuerst die
Matratze. In einer Studie des Fraunhofer Instituts fiir
Arbeitswirtschaft und Organisation gaben 98 Prozent
der 3.000 Befragten an, besonderen Wert auf ein gu-
tes Bett zu legen. Trotzdem kimmern sich Hotels zu
wenig um den Schlafkomfort. ,Fur den Hotelier sind
meist Ambiente, Design, Zweckmafigkeit und vor al-
lem der Preis bei der Bettenauswahl entscheidend.
Es ist teilweise erschreckend, wie billig manche Zim-
mer ausgestattet sind®, sagt Alesi.

Aus Sicht des Experten umfasst ein gutes Hotelbett
mindestens eine hochwertige ergonomische Matrat-
ze, die genugend Unterstutzung bietet, eine daran
angepasste Unterfederung und verschiedene Kopf-
kissen zur Auswahl. ,An keiner dieser Komponenten
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sollte gespart werden. Auch wenn bei wechselnden
Gasten die Matratze nur begrenzt individuell ange-
passt werden kann®, sagt der AGR-Experte. Wichtig
sind aullerdem Okologisch unbedenkliche Materi-
alien und eine Betthéhe von mindestens 45 cm flr
leichtes Aufstehen.

Selbsthilfe fiir traumhaften Urlaubsschlaf

Der Experte empfiehlt, sich mit einem schlechten
Bett nicht zufrieden zu geben, sondern dies direkt zu
beanstanden. Hotels hatten in ihren Zimmern oftmals
unterschiedliche Ausstattungen. Zudem sei wichtig,
dass die Hotels mitbekommen, dass der Gast mit
dem Bett unzufrieden ist und deshalb nicht wieder-
kommen wiirde. ,Nur so dndert sich die Situation und
Hotels erkennen das Bett als Wertschépfungsele-
ment in ihrem Unternehmen®, sagt Alesi. Vor der Bu-
chung kénnen auch die Bewertungen anderer Gaste
aufschlussreich sein.

Wer an der riickengerechten Ausstattung seines Ho-
tels zweifelt, kann auch selbst dazu beitragen, den
Hotelschlaf zu verbessern, mit folgenden Tipps:

1. Eigenes Kissen mitbringen: Jeder Mensch
hat eine individuelle Kopf- und Nackenform, Schul-
terbreite und Schlafgewohnheit. Ein schmales Kissen
stitzt die Halswirbelsaule optimal, weil die Schulter
auf der Matratze liegt.

2. Optimales Raumklima durch Fenster und De-
cke: Die optimale Schlaftemperatur liegt zwischen 16
und 18 Grad. Ist es zu warm oder zu kalt, fallt das
Ein- und Durchschlafen schwer. Durch Zugluft und
Schwitzen entstehen Verspannungen.

3. Aktiv entspannen: Wer tagsiber kérperlich
aktiv ist, schlaft nachts besser. Auch im Entspan-
nungsurlaub sollte leichte Bewegung wie Spazieren-
gehen oder eine Mini-Yoga-Einheit eingebaut wer-
den, um Rickenbeschwerden zu vermeiden.
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