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Markus Kamps

Fachdozent der Textilhochschule Nagold
Praventologe fiir Gesundheitsthemen
Redakteur der Schlafkampagne
Schlafcoach & Riickencoach
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Referenzen

Fraport AG, Sparkasse, TESA, BP, MAN, Medicos auf Schalke,
Ceha 5 AG, Apotheke der Zukunft, Bettenring, Mobel Akade-
mie, Bild, Sueddeutsche, Financial Times, Eat Smarter, Frau
mit Herz, Laura, NDR, WDR, ZDF, VOX, RTL, PRO 7, Kabel 1, BR
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v Firmentrainings

« Einzelcoaching

« Schlaf und
« Ruhekonze

Bettanalysen
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Auszug einiger Referenzen

* Sparkasse Bremen

* Sekretdrinnenbund

* Schule fiir Lehramtsanwarter
* Sappi Papierwerke

* Tesafilm AG

* P&G - (Lenor)

* MAN

* Fraport AG

Maxim:im Recovery

to Win
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* Airbus - Defence

* Sennheiser

¢ Klinikum Geldern

* Heimtextil Frankfurt

* Sleep - Berlin

* SWB - Energieversorger - Bremerhaven
* 3G - Ladungssicherung

* Fussballvereine - Viktoria Kéln




Workshops fiir Mitarbeiter

tesa

Tesa - ein ausgeschlafenes Unternehmen

Die tesa Werk Offenburg GmbH kiimmert sich préventiv um
die Gesundheit ihrer Mitarbeiter. Und weil guter Schlaf und
Gesundheit zusammengehdren, fand im Unternehmen ein
Seminar zur Schlafkompetenz inkl. gefiihrtem Power Napping
Schlaf mit neuartiger Schlaf- und Regenerationstherapie
(InPulser) statt.

Dass die tesa Werk Offenburg GmbH nicht nur ein junges und
innovatives, sondern auch in der Gesundheitsvorsorge seiner
Mitarbeiter ein wirklich ausgeschlafenes Unternehmen ist, bewies
es Ende Oktober. Ca. 40 der derzeit 470 Mitarbeiter fanden sich
zum Thementag “Schlafkompetenz als Leistungsbringer” in
Kooperation mit dem werksarztlichen Dienst (Martin Bau) unter der
Leistung des erfahrenen Préventologen, Schiaf- und
Stresscoaches Markus Kamps in den Seminarrdumen und
anschlieBend dem Bewegungsraum zusammen.

Denn laut einer aktuellen Studie der Krankenkasse DAK leidet die
Hélfte aller Berufstétigen in Deutschland, etwa 20 Millionen
Menschen, an Schlafstérungen. Fast vier Millionen von ihnen
qualen sich nach eigenen Angaben fast taglich tibermiidet durch
den Arbeitsalltag. Wer regelmaRig weniger als sechs Stunden
schlaft, hat eine deutlich kiirzere Lebenserwartung und ein
wesentlich erhohtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
AuBerdem sinkt die Leistungsféhigkeit der Betroffenen und sie
fehlen krankheitsbedingt haufiger im Betrieb, so diese Studie.
Das tesa Werk Offenburg, nimmt diese Erkenntnisse sehr ernst
und kam beim Training und deren Trendbefragung zu folgendem
Ergebnis:

Rund 30 Prozent verspliren dfter bis sehr oft taglich einen
erhohten Einschlafdruck, ca. 40 Prozent erwachen zu friih.
Ebenfalls 30 Prozent liegen vor dem Einschlafen zu lange wach
oder wachen nachts wiederholt auf. Als Haupt-Stressausléser
nannten die Mitarbeiter vor allem das Griibeln und nicht
abschalten kénnen sowie den verschobenen inneren Rhythmus
oder den durch Schichtarbeit verschobenen Tag.

Diese Ergebnisse kommen aus der Mitarbeiter Trendbefragung
zu ihrem aktuellen Schlafverhalten, welches nach und zwischen
der Vermittlung von allgemeinem Schlafwissen & Tipps
durchgefihrt wurde.

Presseinformation
03.11.2010

Das tesa Werk Offenburg hat derzeit 470
Mitarbeiter.

Die tesa-Mitarbeiter wéhrend des Power-
Nappings mit dem inPulser Schiaf-
Regenerationssystem.




Workshop, Vortrage, Vermessungen
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Richtig gut schlafen
. entspannter arbeiten mit wertvollen
Tipps & Tricks fiir Zuhause und im Betrieb

NEU

Ziel/Inhalt Sind Sie stark in Projekte eingebunden? Kommen Sie durch

Schichtarbeit Zuhause nicht mehr zur Ruhe? Méchten Sie Ihre mentale Entspannung verbessern und
mit mehr Gelassenheit Ihre eigene Schlafkompetenz als Leistungsbringer erkennen,

nutzen und erleben?

Anhand von aktiven Ubungen und vertieftem Schlafwissen kinnen Sie lhre Schlafkompetenz
verbessern und so im Betrieb und Zuhause leichter zur Ruhe kommen. Sie fiihlen sich frischer,
ausgeruhter und leistungsfahiger.

Was erwartet Sie? In der Impulsveranstaltung zum Thema Miidigkeit, Entspannung und Schlaf
erwartet Sie ein ausgewogener Mix von theoretischem Input, angereichert mit vielen
Praktischen Ubungen (Schlaf- und Entspannungstechniken etc.) sowie

Fragebdgen und der Beantwortung individueller Schlaf- und Stressfragen.

Zielgruppe alle interessierten Mitarbeiter/innen
Referent/in Markus Kamps, Préventologe und Fachdozent
Voraussetzungen offene Einstellung zum Thema
Teilnehmerzahl min. 8 / max. 16 Personen
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Ausbildung und Schlaftag
fiir LKW Fahrer
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" Leistungssteigerung durch

Powernapping

B Leistungskurve mit Powernapping
B Leistungskurve ohne Powernapping
Leistungszugewinn

Die Vorteile

Nutzen auch Sie
Power Napping und beugen
Sie der Mudigkeit vor!




Workshops, Gesundheitstag, Vortrage
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Fraport Seminare ?cbhlafkampagne
mit Schichtarbeit & Schlaf ©
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Messe und Sondershow
Schlaf & Bett
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Gesundheitsmesse
Schlafforum




Gesundheitsmesse :?illafkampagne
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Schlafsprechstunde
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Verkehrssicherheitstag :?glafkampagne




Vortrage und Sprechstunden
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Markus Kamps (Geschaftsfuhrer)
Schlatkampagne UG (haftungsbeschrankt)
Theodorstr.10-10a

47574 Goch

Telefon 02823/ 41920-27
Telefax 02823 / 41920-53

E-Mail: redaktion@schlafkampagne.de
Internet: www.schlatkampagne.de



