— TOP-SCHLAFER-PROGRAMM

Markus Kamps

DER SCHLAFPERFORMER

Viel fitter sein durch den Schlafperformer Markus Kamps

und seine praxisgepriften und individuellen vor Ort-Malinahmen
die lhnen die volle Energie zurlick geben werden - Bestleistung



Rekorde brechen

DURCH DAS TOP-SCHLAFER-PROGRAMM

Zum TOP-Schléfer und Sportskanone mit Nick Littlehales
und Markus Kamps

Schlaf macht fit, leistungsfahig und kreativ

Gut schlafen kann man nicht auf Kommando.

Erholsamen Schlaf kann man sich auch nicht einfach irgendwo kaufen. Um den Schlaf
optimal zu nutzen braucht es schon etwas Kompetenz: die Schlafkompetenz, Schlafhygiene,
Schlafhilfen, Entspannungstrainings, Schlafunterstiitzer oder sogar ein persénliches Schlaf-
training. Genau darum geht es Markus Kamps und der Schlatkampagne.

Schlafen ist schdén — Gut schlafen bringt Erfolg.

Der Schlaf macht fit, leistungsfahig und kreativ. Uber Nacht verarbeiten wir Erlerntes und
I6sen oft schwierigste Probleme (fast) ganz von allein. Wenn wir mal schlecht geschlafen
haben, kdnnen wir das direkt mit ansehen: Ein morgendlicher Blick in den Spiegel zeigt ganz
unmittelbar, was mangelnder Schlaf so alles anrichten kann.

Wenn wir namlich wissen was mit uns passiert, wahrend wir schlafen, wenn wir gelernt
haben aktiv loszulassen, wenn wir Losungen kennen, die eventuelle Schlafstérungen ver-
meiden helfen, wenn wir selbst in der Lage sind unser Bett und unseren Schlafplatz optimal
zu gestalten und wenn wir unsere nachtlichen Gehirnprozesse in erfolgreiches Handeln am
Tage umsetzen kdnnen, dann haben wir eine Kompetenz erlangt, die in unserem immer
komplexer werdenden und immer mehr von mentaler Klarheit abhangigen Leben ganz
grundlegend weiterhilft. Die Bedeutung der Schlafkompetenz wird — noch ziemlich unter-
schatzt. Sie wird sich aber zu dem entscheidenden Baustein fur kiinftige Erfolge entwickeln!

Das steht fiir uns und allen unserer Kollegen aufder Frage. Gerade deshalb freuen wir uns,
dass wir unseren lieben Kollegen und ELITE SPORT SLEEP COACH Nick Littelhales wie-
derholt zu Vortragen nach Deutschland einladen konnten und ihn auch immer in Projekten
einbauen kdnnen.Gerade im Sportbereich ist es noch wichtiger, die Regenerationsphasen
zu planen und zu verstehen. Investiert in eine ausgeschlafene Lebenskultur!



LEISTUNGSUMFANG

Fragebogen zur Vorbereitung, Expertengesprach und Bestandsaufnahme

»Top-Schlafer-Programm*
Was geschieht vor und wahrend des TSP:
- Die Vorarbeit beginnt bequem per Videochat

- Eindenken in die derzeitige ,Schlaf-Situation“ tiber die Fragebogen

»Top-Schlafer” und ,Chronotypen-Bestimmung“ und ,Stressoren-Auswertung*

- 45 Min. Experten-Talk: Top-Schléfer (unter 4-Augen in Zoom)
- Audiospur und Videoaufnahme wird bereitgestellt
- Tipps und Tricks sind abgespeichert und verstanden
- Umfangreiche Erstellung des persénlichen Schlafplanes , Top-Schlafer”
- zusatzliche Unterlagen zur Vertiefung und Festigung
- Der Vor Ort Termin findet bei lhnen zu Hause statt
Besprechung Ihres Schlafplans , Top-Schlafer*
Auswertung und Besprechung der Fragebdgen
Bettencheck — Matratze, Kopfkissen und mehr
Sichtung des Schlafumfeldes
Gruppengesprach bei Paaren mdglich
- Vertiefende Analysen zur Abrundung
,otress — 24 Stunden Messung*®
~Schlaf — Screening wahrend des Schlafes”
»Ernadhrung — Zellscreening der Haut"
- weitere Begleitung liber maximal 6 Monate
- 3 x 45 Min. anschliellende Begleitung per Videochat
(nach 4 Wochen / 8 Wochen / 16 Wochen)
- 4 x Aktivierungenstibungen innerhalb der folgenden 3 Monate
- 2 x Optimierungen sind in einem Zeitraum von 6 Monaten zulassig

(neue Hilfsmittel, Supplements und weitere Fragebdgen)

DIE ERGEBNISSE

1. Du weif3t nun deinen Takt zu halten

2. Du kennst deine Zellwerte und nutzt Erndhrungstipps

3. Deinen Stresslevel und Schlaflevel beherrscht du nun

4. In Schwierigen Situationen behalst du die Schlafkontrolle

5. Dein Schlaf ist effektiver und erholsamer

_|
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Herzschlagfinale

GEWINNEN DURCH ANALYSEN

Kardio-Vaskulére Anpassung




Tag und Nacht

STRESS UND SCHLAF IM DETAIL

B(HR)-i min(HR)-i max(HR)-i A(HR)-i @(HR)-Tag  P(HR)-Nacht CI(HR)
75,9 55,9 133,3 77,5 85,2 71,0 1,20
1/Min 1/Min 1/Min 1/Min 1/Min 1/Min
Sinusrhythmus SDNN SDANN SDNN-i rMSSD PNN20 PNN50
99,7 126,6 116 45 21,5 24,7 3,7

PowerSpektrogramm (Maximum Entropy)
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Unter der Haut

STECKT DIE POWER FUR MEHR

Bilanz der Mineralstoffe

Kalzium
Magnesium
Phosphor
Silizium
Natrium
Kalium
Kupfer
Zink

Eisen
Mangan
Chrom
Vanadium
Bor

Cobalt
Molybdan
Jod
Lithium
Germanium
Selen

Schwefel

Ratios
Ca/Mg
Ca/P
K/Na
Cu/Zn

Ca
Mg

Si
Na

Cu
Zn
Fe
Mn

Co
Mo

Li
Ge
Se

351.63
37.3
190.4
28.512
66.1
27.3
275
1334
13.48
0.4935
0.98515
0.035
2.797
0.039
0.025
0.231
0.058
0.01875
1.71
0.08

10.47
2.05
0.41
0.21

299 - 599
29-76
145 - 200
15-31
21-89.0
9-410
10-28
125-155
5.44-145
0.325-0.785
0.819-1.54
0.009 - 0.083
0.835-2.876
0.025-0.045
0.035-0.085
0.32-0.59
0.05-0.12
0.003-0.029
095-177

0.02-0.999

7.84 -18.25
1.64-4.15
0.45-0.75

0.11-0.17

NIEDRIG

Kunde

Datum

Name

29.06.2019

HOCH




Dein Status

WECHSELBEZIEHUNGEN UND FUNKTIONEN

Wechselbeziehungen

S&ure-Basen-Haushalt

Schlecht 100 % Gut

Allergiestatus

Schlecht 83 % Gut

Assimilation des Diinndarms

)

Schlecht 100 % Gut

Immunsystem

Schlecht 100 % Gut

Kunde Name

Datum  29.06.2019

Insulinresistenz

Schlecht 99 % Gut

Enzymatischer Status

Schlecht 100 % Gut

Stoffwechsel

Schlecht 66% Gut

Kognitive Funktion

Schlecht 91% Gut

N
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Messung |

SAUERSTOFF UND TAGESREPORT

4 Report Detail (7

Haoytime Report

) 10:17-13:49 23. August 2020

| sp02 (%) @ — low

100

98

96

94

92

90
10117 11:00 1:42 12:24 13:07 13:49

Os 98.8% 93.5%

<90% Time Average Minimum

| PR (bpm) @

120

108

96

84

72

60
10117 11:00 1:42 12:24 13:07 13:49

117 95 62

Maximum Average Minimum




Messung li

SAUERSTOFF UND NACHTREPORT

o

4 Report Detail I

Sleep Report

(o)

28. September 2020

| sp02 (%) — low
100
g (i
94
9N
88
85 L L L ! ! |
€ 22:35 00:23 02:11 03:59 05:47 07:35
5.2 95.5% 89.4%
oDl Average Minimum
Sp02 Range

Range <95% <90% <85% <80%

Duration
(Minutes)

Percent(%) 30.57 0.04 0.00 0.00

113.42 0.13 0.00 0.00

| PR (bpm)
96
86
76
66

56
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NOTIZEN

RAUM FUR ERKENNTNISSE




Schlafkampagne
Das Info- und Branchenportal
25.000 Besucher pro Monat

Gut - Besser - Top-Schlafer werden

Schlafcoach

Betriebliche Gesundheitsforderung
Home-Office bis Schichtarbeit
Schlaftuning fur VIPs und Sportler

Schlafperformer
Vortrage flr jede Unternehmensgrofe
Schlaf-Programme flr Gut, Besser-Top Schlafer

(online, live vor Ort oder auf der Blihne)

Fachdozent

Praventologe im Gesundheitswesen
Schlaf-, Mobel- und Bettenverbéande
Textilhochschule LDT Nagold

<
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+~AUSGESCHLAFENE LEUTE SIND
GELASSENER, WEIL SIE MEHR
SELBSTVERTRAUEN HABEN, WEIL
SIE DIE BESSEREN LOSUNGEN IM
GEIST UND IN DER REAKTIONSZEIT
FINDEN.

NICK LITTLEHALES

lhre Entscheidung hier ankreuzen:

O TSP - Top-Schlaferprogramm (6 Monate)

Markus Kamps

DER SCHLAFPERFORMER

Ihr Schlaf- & Bettexperte

« Praeventologe fir Schlaf & Stress
* Fachdozent fir Bettwaren & Matratzen
« Speaker Online & Offline im Gesundheitswesen

Gesprachstermin
XING

Linked-In
Facebook




