Bedsser schlafen in Fiissen

Schlaf ist lebensnotwendig, ein Grund-
bedirfnis wie Essen und Trinken. Wenn er
gut ist, erholen wir uns und tanken Kraft
- kérperlich, geistig und seelisch. Dabei
beeinflussen viele Faktoren unsere Nacht-
ruhe: Gesundheitszustand, Lebensweise,
Belastungen, Gestaltung des Schlafzim-
mers, Qualitdt von Matratze, Decke und
Kopfkissen und vieles mehr.

Kneipp gegen Schlafstérungen

Gemeinsam mit der Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen
hat Fissen erforscht, welche Auswirkungen Kneipp'sche An-
wendungen auf die Nachtruhe haben und das dreiwdchige Pra-
ventionsprogramm ,Gesunder Schlaf durch innere Ordnung”
entwickelt, welches zukiinftig als Kur angeboten wird. Im Mittel-
punkt steht dabei die Besserung von lebensstilbedingten Schlaf-
stérungen.

In der Fussener Schlaffibel finden Sie
neben Erstaunlichem und Wissenswer-
tem zum Thema Schlaf auch jede Menge
konkrete Tipps, Rituale sowie Achtsam-
keitstibungen, die man zu Hause leicht im
Alltag umsetzen kann.
www.fuessen.de/besser-schlafen
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Schlafgastgeber in Fiissen

Im Rahmen des Projektes ,Lebensspur Lech” haben sich Fisse-
ner Gastgeber zu sogenannten Schlafgastgebern zertifizieren
lassen. Anhand eines Kriterienkatalogs werden die Schlafgast-
geber in drei Qualitatsstufen zertifiziert:

Basisqualifikation
Zunéchst gilt die Basisqualifikation, welche die Betriebe als
Partnerbetriebe im Bereich Schlaf kooperationsfahig macht. Als
Ansprechpartner steht Ihnen ein Schlaflotse direkt vor Ort oder
telefonisch zur Verfligung. Zudem sorgen Schlaf-Goodies fiir
eine gemutliche Atmosphére in Ihrem Schlafzimmer.

Guter Schlaf
Guter Schlaf dient als weiterfiihrende Stufe. Hier werden Kriteri-
en fir ein angenehmes Schlafklima, bspw. im Bereich der Senso-
rik, geschaffen und dadurch ein guter Schlafkomfort ermdglicht.

Gesunder Schlaf
Gesunder Schlaf stellt eine Spitzenqualifikation dar, welche
modernsten Anforderungen der medizinischen Schlafqualitét
entspricht. Es muss zum Beispiel eine Spezialisierung bei der
Kneipp'schen Gesundheit oder der Schlafmedizin erfillt werden.

Buchbare Angebote bei den Schlafgastgebern
Einige Schlafgastgeber bieten auch eigene, buchbare Angebote
an, die sich speziell auf das Thema ,Besser schlafen” beziehen.
www.fuessen.de/schlafgastgeber
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Luebe Giste,

die Heilkraft der Natur erleben und dabei die eigenen Abwehr-
krafte starken - das lehrte schon Sebastian Kneipp und zeigt,
weshalb seine Philosophie heute zeitgeméaBer denn je ist. Wo Sie
in Fissen auf den Gesundheitspionier treffen und was Sie hier
alles fiir Ihr Wohlbefinden tun kénnen, lesen Sie auf den folgen-
den Seiten. Wir wiinschen lhnen eine erholsame Zeit in Flissen!

Kneipp erleben in Filissen im Allgau

In und rund um Fissen gibt es viele Mdglichkeiten, sich dem
Kneipp'schen Naturheilverfahren anzundhern. So finden Sie im
gesamten Ortsgebiet offentliche, kostenfrei nutzbare Kneipp-
Erlebnisareale, die im Rahmen des Projektes ,Lebensspur Lech”
ausgebaut wurden. Die Kneipp-Stationen kénnen Sie auch auf
der rund 26 Kilometer langen Kneipp-Radrunde erleben.
www.fuessen.de/kneipp-erleben

Ein Highlight ist die schwimmende
Kneipp-Insel im Hopfensee. Zum Ver-
weilen laden auch die bunten Gedan-
kenbdanke mit Kneipp'schen Zitaten
und eine Krauterspirale am Seeufer ein.

Neben dem Ruhepavillon gibt es am
WeiBensee ein neues Tret- und Arm-
becken, einen Bewegungsparcours,
eine Wasserspielstelle fir Kinder und
einen Ruheplatz am See.

Auch ein Besuch der Kneipp-Wiese
in Bad Faulenbach lohnt sich, wo die
Kneipp-Anlagen mit einem Trinkbrun-
nen, einer Gussstelle und einem Ruhe-
platz am Bach erweitert wurden.

Eine Kneipp-Stele im Terrassengarten
in Flissen erzahlt von der heilsamen
Wirkung der Heilpflanzen. Auch auf
dem Besinnungsweg im Baumgarten
begleiten Sie die Zitate von Kneipp.

Knewp erleben im Fiissener Gisteprogramm

Achtsamkeit - der etwas andere Waldspaziergang
In die eigene Balance kommen - ein Waldspaziergang kann da
Wunder wirken. www.fuessen.de/waldspaziergang

Kneipp - mehr als kaltes Wasser
Die finf Kneipp'schen Wirkprinzipien kennenlernen.
www.fuessen.de/kneippfuehrung

Krauterwanderung
Eine entschleunigte Wanderung rund um die einheimischen
Krauter. www.fuessen.de/kraeuterwanderung

Fiissen (er)fahren
Die Genussradtour fur Einsteiger bringt Sie durch die Fiissener
Seenlandschaft. www.fuessen.de/fuessen-erfahren
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Tourist Information
Fiissen
Kaiser-Maximilian-Platz 1
D-87629 Fiissen

Telefon +49 8362 9385-0
tourismus@fuessen.de

Tourist Information
Hopfen am See
UferstraBe 21a
D-87629 Fiissen
Telefon +49 8362 7458
hopfen@fuessen.de

Tourist Info Punkt
WeiBensee

Seeweg 4

D-87629 Fiissen
Telefon +49 8362 6500
weissensee@fuessen.de



