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EDITORIAL

Willkommen

in der REFUGIOWelt.

Seit 1992finden Sie hier hervorragende Produkte und Losungen
fureinen gesunden und anmutigen Wohn- und Lebens-Raum.
Dahinter stehen Menschen, Manufakturen und Betriebe, die seit
Jahrzehnten auf dem Gebiet der Wohn-Okologieund der

sorgfaltigen Produktioneinen konsequenten Weg gegangen sind.

Mitvielen habe ich seitlangen Jahren eine herzlicheund hilfreiche
Partnerschaft. Aufgebaut auf Vertrauen und Zuverladssigkeit.

Werden Sie Teilunseres Netzwerkesund profitierenSie davon.
Wir sitzenam Ende alle im gleichen Boot.

Viel Freude beim Stobern. Zwischen den feinen Dingen finden Sie
auch viel hilfreiche Information. Voila

Herzliche GriiRe Lothar Schultz

Wir freuen uns auf Sie!

Antonia Riederauer (Schlafberatung)
Lothar Schultz (Inhaber,Baubiologe IBN & Schlafberatung)
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Schlafen, ein Balance -Aktder Natur

"Wer nicht schlafen kann,ist krank,wer immerzu schlafen muss, auch."”

Ein Balance-Akt der Natur ist Schlafen also, fiir die meisten von uns ein Segen, fir manche nur
notwendig, immerhin.

.Nach 40 Jahren Schlafforschung habe ich keinen Faktorgefunden, der auf unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden einen so groRen Einflusshat wie der Schlaf -unsere Gesundheit hangt
zumehr als 90 Prozentvom gesunden Schlaf ab!“ argumentierte Prof.Dr.William C. Dement von
der Stanford University(USA).Dieswird durch unsere praktische Erfahrung immer wieder bestatigt:
.Es gibt keinen gesunden Menschen, der schlecht schlaft, und es gibt keinen krankenMenschen,
der gut schlaft."

Wir,das Unternehmen REFUGIO - Bauen Wohnen Schlafen, sind seit 1992inSachen Gesundheit
unterwegs und bieten unseren Kunden ein vielfdltiges und bewusst ausgewahltes Sortiment fir
gesundes Wohnen. Unteranderem flihren wir ProNatura & Relax Schlafsysteme, Naturmatratzen,
Bettdecken, Unterbetten, Kissensowie natiirliche Bettwaren und -wasche.

Unsere Schlafsysteme bieten beste Regeneration fiir Riicken u.Bandscheiben. Dies wird offiziell
von den unabhdngigen IGR Riickenschullehrernund -therapeuten bestatigt.

Wir haben uns tiber 30 Jahre eine hohe Sach- und Fachkompetenz erworben und kdnnenlhnen
mit professioneller Beratung und viel Erfahrung helfen, Ihr personliches Traumbett zu finden und
es nach lhrenindividuellenBedirfnissen und Vorstellungen zusammenstellen.

Diese Investitionin ein gutes Bett und gesunden Schlaf kostetSie pro Tag bei einer Nutzungs-
dauer von zehnjahren weniger als eine Tageszeitung!

Vereinbaren Sie einen Beratungstermin. Mein Team und ich nehmen uns Zeitfiir Sie!






BETTSYSTEME
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Die naturliche Entscheidung:
Schlafsysteme aus
100%biologischen Produkten

Daher istes wichtig,die Nacht in einem gutem Bett zu
verbringen. ProNatura Schlafsysteme tragen hierzu
Sie dienen-der Erholurgvon-Korperund-Geist;gleich—— —einen-grofien Anteilbei-Auf Grundlage von-70)ahren -

UnserSchlafrhythmus wirdvon verschiedenen regel-
maRig wiederkehrenden Schlafphasen bestimmt.

Schlafforschung stelltProNatura seit 30 Jahren natur-
liche Schlafsysteme her und entwickelt diese lau-
fend weiter,so dass Sie erholt schlafen kénnen.

zeitigwird unser Immunsystem gestarkt. Mitdiesem
Energiepotential kénnen wir die korperlichen und
geistigen Anforderungen des Tages meistern.




Lieben Sie
den Duft
eines frisch
gemachten

Bettes?

Wir empfehlen flrden wichtigsten Platzim Leben 'unser Bett'...

e die Verwendung von 100%natiirlichen Materialien, waschbar,
mit regenerativer Selbstreinigungskraftund hoher Absorptionsfahigkeit

e regelmadfRiges Waschen und Liftenvon Bettwdasche und allen Bettwaren
e nach 3 bis 4 Jahren Kopfkissenund Nackenstitzkissen zu erneuern
e nach 5 bis 7Jahren Bettdecke und Unterbett zuerneuern

enach 8 bis 12Jahren macht es Sinn,die Matratze auf lhre Stitzkraftzu prifen
und diese nach Bedarf sogar zuerneuern

(Eine Matratze muss in 10Jahren bis zu 1.800LiterSchweiR aufnehmen. Jeder Mensch verliertin etwa
500 Gramm Hautschuppen pro Jahr im Bett.Hinzukommt die Belastung durch Hausstaub und Umweltfaktoren.)

I .
= A, & S

o

Naturholz

» !
.
4

Schurwolle &
Naturkautschuk




BETTSYSTEME

Im Relax 2000 schlafen Sie wie auf Wolken schwebend. m__ﬂ

RELAX
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FUR SCHLAFBERATUNG BITTE UM TERMINVEREINBARUNG. WIR NEHMEN UNS ZEIT FUR SIE REFUGIO




MATRATZEN

Naturkautschuk hat eine lange Tradition.
Bereits die Mayas sollen den Pflanzensaft

R i uch 2l Wissenswertes
: zU Latexmatratzen

haben.

Dazuwerden schmale schrage Schnitte

in die Rinde des Gummibaumes gesetzt, Warum bieten wir iberwiegend Matratzen
aus denen der Saft flieRtund ineinem aus 100%Natur-Kautschuk an?

GefalR aufgefangen wird.

e weil keinanderes Material eine vergleichbar hohe

; und dauerhafte Punktelastizitaitgewahrleistet
1 " (im Test der LGA Niirnberg 15Jahre).
. . Die Matratze wird also wahrend der nachsten 10Jahre,

die man sie nutzen kann, nicht harter.

Diesem Verfahren hat der Kautschuk Reinaus hygienischen Grinden solltenSie spdtestens
auch seinen Namen zuverdenken. nach 10Jahren lhre Matratze erneuern.

Da das Latex in dicken, perlenférmigen * weil er keine Weichmacher enthlt

Tropfen aus der Rinde hervor quillt, o weil keine statische Aufladung stattfindet

gab man ihmden Namen 'Baumtrine’ e weil Kautschuk klimatisch vollig neutral ist

(indian. Cao= Baum, Ochu = Trine). o weil Kautschuk umweltneutral recyclebar ist
Wissenswert: Der Kautschukbaum e weil Naturgummimilch, das Ausgangsprodukt
regeneriert sich selbst von diesem von Kautschuk,ein nachwachsender Rohstoffist
Verfahren und sein Wachstum und e weil das Dunlop-Verfahren zurHerstellung der

f Gedeihen wird nicht beeintrachtigt. Naturkautschukkerneenergiesparend ist.

Wissenswertes auch unterwww.qul-ev.de

Mehr Wissenswertes unter:www.refugio-bauen-wohnen.de




Naturliche
Wohlfihloasen

Bettsysteme, Naturholzbetten,
Matratzen,Bettwaren & Bettwasche
Wir beraten Sie gerne.
Vereinbaren Sie einfach einen Termin:

3 08841.4628

.......
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MATRATZEN

Komfortzone: Matratze
Naturmatratzen mit System

-Zonen, reiner QUL-Naturkautschukkern
mit Schulterabsenkung

_J_,,r"';p ﬂ-, <5cLASSIC ERGO Naturkautschukmatratze
-, : . Ausfiihrungen: weich, mittel und fest

-"'ﬁ Héhe mit Bezug 14cm
g T - A "
'-;.;H' ; =
N“‘\ii 4 CLASSIC SMARAGD Naturkautschukmatratze
TG 7-Zonen, reiner QUL-Naturkautschukkern
mit Schulterabsenkung
Punktelastischiiber die gesamte Liegeflache e

Ausflihrungen:weich und fest
Héhe mit Bezug 16cm

» ._'»_\.'.ll'-'-:i.-._: Ta
e -3 ‘é < GRANDE LUXE Naturkautschukmatratze
e 7-Zonen, reiner QUL-Naturkautschukkern
: klima-und feuchtigkeitsregulierend
durch Vertikalentliftung
hochelastisch und perfekte Kérperanpassung
Héhe mit Bezug 20 cm

CLASSIC DUO Naturkautschukmatratze > |
5-Zonen, reiner QUL-Naturkautschukkern
mit beidseitig je 1000g/m?Rosshaar Klimavlies
Ausfiihrungen:weich und fest
Hoéhe mit Bezug 14cm

Die ProNatura Bio Systemmatratzen sind optimal auf das ProNatura Schlafsystem
abgestimmt und sind Teilder Komfortzone,denn hier geht es um Ihr persénliches
Liegeempfinden. Die Wahl der passenden Matratze istentscheidend bei der Frage,
ob Sie eher fest,mittelfestoder weich liegen mochten.

Fast alle textilenGewebe sind mit einem hochwertigen BIO-Milbenstopausgestattet.

PROBELIEGEN UND SCHLAFBERATUNG IM REFUGIO



MATRATZEN

Flirden gesunden Schlaf

reine Naturlatexmatratzen

Naturlatexmatratze mit 7-Zonen-Kern
Ausfiihrungen: weich, mittel und fest
Hohe mit Bezug 17cm

Sinfonie
Bezug aus Schafschurwolle und Tencel

i
i R AIR Latex-Matratze mit permanenter Luftzirkulation
e Ausflihrungen: mittel und fest
Hohe mit Bezug 17cm
Silverness
Bezug mit antibakterieller Silberausristung |

Naturlatexmatratze mit 5-Zonen-Kern
Ausfiihrungen: mittel und fest
Hohe mit Bezug 14cm

Die richtige Matratze ist neben dem Schlafsystem eine der wichtigsten Komponenten fiir den
gesunden Schlaf.Die hochwertigen Naturmatratzen von RELAXbieten mit wahlbarer Matratzen-
hohe, Kernart und Hartegrad eine individuelle Anpassung an ihre Bediirfnisse und somit den
groRtmoglichen Liegekomfortund Schutz ihrerWirbelsaule.

VEREINBAREN SIE EINFACH EINEN TERMIN: REFUGIO @ 08841.4628

Al
Besser schlafen?

Gute Voraussetzungen fuirgesunden Schlaf

eGehen Sie zundchst gelassen mit Schlafproblemen um. Wenn Sie gelegentlich schlecht schlafen,
sich am ndchsten Tag noch fitund leistungsfahigfiihlen,solltenSie sich dariiber keine Sorgen machen.
Damit diese Ndachte die Ausnahme bleiben, haben wirwertvolle Tipps fiir Sie zusammengestellt.

eAchten Sie auf das richtige Schlafklima und einen gut durchliufteten Raum.
Ideal ist eine Temperatur von 16°C bis 18°C und eine Luftfeuchtigkeitvon etwa 50 %.
Nicht zuletztistauch eine ruhige Umgebung Voraussetzung fiir einen guten Schlaf.

eDunkeln Sie den Schlafraum ab, denn Licht signalisiert dem Korper Tag und Aktivitat.

eWechseln Sie regelmdRig (spdtestens alle 10Jahre) die Matratze,immerhin muss sie jede Nacht
bis zueinem LiterSchweill aufnehmen und ausgleichen.

eFinden Sie lhre individuelle Schlafdauer. Lassen Sie sich nicht von einer 'Schlaf-Norm'unter Druck setzen.
Unser Schlafbediirfnis istsehr verschieden.

eGehen Sie erst ins Bett, wenn Sie wirklichmuide sind.Es hilftnichts, sich im Bett herumzuwalzen.

eGehen Sie weder mit leerem,noch mit zuvollem Magen schlafen.Auch Alkoholund Rauchen vor dem
Schlafen wirkenaufreizend und schlafstorend.

eVor dem Schlafengehen keinenanstrengenden Sport treiben,eher ein Abendspaziergang zurEntspannung.
eVermeiden Sie es,im Bett fernzusehen oder kurzvorher noch am Computer zuarbeiten.

eAm Wichtigsten: Nehmen Sie Streit,berufliche oder private Sorgen und Probleme maoglichst nicht mit
ins Bett. Nehmen Sie sich Zeitfiirden Ubergang vom Alltag zum Schlafen und entspannen Sie bei Musik
oder einem warmen Bad mit Melisse,Lavendeldl und positiven Gedanken.
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BETTWAREN

Wohlfiuhlfaktor:Bettwaren

nach hochsten 6kologischenStandards gefertigt

KISSEN fur Kopf und Nacken

B Wir bieten eine umfangreiche Auswahl an Kopf-und
- Nackenkissen der besten Herstellerim dkologischen Bereich.
Gerne beraten wirSie bei der Auswahl des richtigen Produkts.

BETTDECKEN

Ich empfehle Edelhaardecken aus Merinowolle kbT,Kamelhaar,
Yakhaar, Alpaka (aus der REGION).Fir Veganer, Allergiker
bzw.bei Wunsch nach Waschbarkeit rate ich zuTencel®-Decken.
Zudem gibt es Decken aus Mais,Hanf,Wildseide,Pappelflaum
- und mehr...VonDaunen oder Kunstfasern rate ich ab. Warum?
— Mehr bei einer Schlafberatung.

x a UNTERBETTEN

N
"'._ ! ; - Schon mal auf Wolken geschlafen? Gute Griinde fiirein Unterbett!
! ! Es sind die gleichen wie bei feiner Unterwdsche:Komfort!
Unterbetten sind weich,warme- und feuchtigkeitsregulierend,

. \ \ ! andere wiederum sind kiihlend und feuchtigkeitsregulierend,
L "31 K‘H‘ "\ eines wirktwie eine Klimaanlage,verfestigt aber etwas die
* \ t"-. Oberflache - das Rosshaarunterbett in SSW-Ummantelung -,
Y, 11". : wieder andere sind nicht nur warme- und feuchtigkeitsregulierend,
— sondernauch noch waschbar.

VIELFALTIGE VARIATIONEN IN FORM, MATERIALUND AUSSTATTUNG - BERATUNG IM REFUGIO

BETTWAREN

Optimal ausgewogener Schlafkomfort
zu jeder Jahreszeit

So finden Sie die richtige Decke

Firjede Jahreszeitgibt es die richtige Decke. AuRerdem muss auf die Bediirfnisse
des Korpersund das individuelleSchlafempfinden Riicksichtgenommen werden.
Dieser Uberblick solllhnen die Suche nach der richtigen Decke erleichtern:

SOMMERDECKE

Wie der Name schon sagt,wird eine leichte Sommerdecke flirdie warme
Jahreszeit empfohlen. Der Jahreszeit entsprechend wird das Fiillgewicht reduziert,
die Warmeregulierung kann je nach verwendeter Rohstofffiillungleicht variieren.
Empfohlen fiir die warme Jahreszeit,in temperierten Schlafzimmern und fir
Menschen, die gerne kiihlerschlafen.

GANZJAHRESDECKE

Dieinden Ganzjahresdecken eingesetzten Naturmaterialien ermdglichen

einen idealen Temperaturausgleich - im Winterwdarmend,im Sommer kiihlend.
Empfohlen fiirSchlafzimmer mit einer Giber das Jahr anndahernd gleichen
Temperatur und fiirdie Ubergangszeit,

VIER-JAHRESZEITENDECKE(N)

Eine leichte Sommerdecke und eine Ganzjahresdecke kénnen mit Bindern
verbunden werden und so als warmende Winterdeckeverwendet werden.
Getrennt sind die Decken als Sommerdecke firdie Ubergangszeit sowie als
Ganzjahresdecke verwendbar.

Empfohlen fiirMenschen, jahreszeitlichbedingt eine Sommer- und eine
Ganzjahresdecke verwenden und diese inkaltenNadchten zueiner besonders
wdrmenden Doppel-Deckezusammenbinden méchten.

VEREINBAREN SIE EINFACH EINEN TERMIN: REFUGIO ® 08841.4628
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BETTWAREN

Baumwolle

Die Baumwolle isteine pflanzliche Faser und zadhltzuden dltesten Kul-
turpflanzen.Die Rohware kommt lGberwiegend aus dem nordafrika-
nischen und asiatischen Raum. Baumwolle bei ProNatura ist hand-
gepfliickt, wird nicht chemisch entlaubt, nicht gebleicht und nicht
gefarbt.Es wird nur 'kbA'-Qualitat(kontrolliertbiologischer Anbau) ver-
wendet. Die Reinheitder Baumwolle wird nach den derzeitstrengsten
Kriteriennach QUL-Standard tberprift.

Baumwolle verfligt ber eine gute Saugfdhigkeit, was vor allem im
Sommer vorteilhaft ist, wenn man im Schlaf stark schwitzt. Weil sie
auch im nassen Zustand noch sehr reifRfestist,kann sie meist heiler
gewaschen werden. Dadurch verfligt sie Uber ein insgesamt gerin-
geres Allergiepotential. Baumwolle ist langlebig, hitzebestandig und
zudem sehr hautfreundlich. AuRerdem wirktsie antistatisch.

Schafschurwolle

ProNatura-Schafschurwolle stammt von lebenden Tierenund wird nur
gewaschen, also nicht mit Chemikalien gereinigt bzw. verunreinigt.
Das 'wohlig trockene Schlafklima' der Schafschurwolle bewirkt einen
optimalen Temperatur- und Feuchtigkeitsausgleich.

Schafschurwolle wirktgeruchsneutralisierend, ist von Natur aus anti-
bakteriell und selbstreinigend.

Alpakawolle

Die feine Alkapawolle war schon zu Zeiten der Inka sehr kostbar. Diese
Edelfaserwar ausschlieRlich dem Adel vorbehalten.

Vorteilesind - neben hoher Isolationund einem erstklassigen Warm-
haltevermdgen -die Méglichkeitder regulierten Feuchtigkeitsaufnah-
me und -abgabe und ihreantibakterielle Wirkung.So entsteht ein ein-
maliges Wohlfiihlklima,das nurvon Naturwolle erreicht wird.

Bei uns eine echte Raritat:aus heimischer Alpakawolle vom Biohof.

- Auf Vorbestellung -
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BETTWAREN

Kamelflaumhaar

ProNatura verwendet ausschlieBlich das Haar von Kamelen aus Klima-
zonen, welchen groRen Temperaturschwankungen ausgesetzt sind: mit
extremen Temperaturschwankungen bis zu60° C zwischen Tag und Nacht.
Dabei wird das reine Daunen- bzw.Flaumhaar des Kamels verarbeitet -
das Haar mit der hochsten Krauselungsstufe, mit den hochsten Luftein-
schliissen und daher mit dem traumhaftesten Schutzsowohl gegen Hitze
als auch gegen Kalte.Es wird ausschlieBlich die Sammel- oder Kamm-
wolle dieser freilaufenden Tiereverwendet, d. h.wahrend des natirlichen
Haarwechsels wird loses Haar aufgelesen bzw. gesammelt; zusatzlich
wird das Tiergekdmmt und gebdlrstet.

Rosshaar

Rosshaar ist ein sehr hochwertiges Polstermaterial und wird bei ProNa-
tura in einem aufwandigen Verfahren sterilisiert,gekrolltund vernadelt.
Die Kapillarwirkungdes Rosshaars sorgt fiireinen perfekten Temperatur-
ausgleich und ein angenehmes, trockenes Bettklima.Rosshaar kann 20%
seines Eigengewichts an Feuchtigkeitaufnehmen, ohne sich nass anzu-
fuhlen. Die aufgenommene Feuchtigkeitwird schnell weitergeleitet und
wieder an die Umgebung abgegeben.Es bietetdas ganze]ahr hindurch
klimatische Stabilitdt - im Winter angenehm warm, im Sommer sorgt es
fir Kithle und istdaher ideal fiir Menschen, die zum Uberhitzen neigen.
Rosshaar wird in Matratzen und Nestmatratzen als zusdtzlicheKlimazone
eingesetzt.

TenCE|®,,DerStoff, aus dem die Traume sind“

Die natiirliche Faser aus dem nachwachsenden Rohstoff Holz,wird im
Gegensatz zuanderen Viskosefasern bei der Fertigung in der Molekular-
strukturnicht verandert. Sie wird in einem umweltschonenden Verfahren
aus Buche bzw. Eucalyptus gewonnen; alle eingesetzten synthetischen
Hilfsstoffewerden zu 99 % wieder riickgewonnen und gelangen nicht in
die Umwelt. Tencel®sorgt fir ein optimales Schlafklima durch perfektes
Feuchtigkeitsmanagement (Feuchtigkeitsaufnahme bis 25 % des Eigen-
gewichtes). Waschbarkeit und seidige Optik sind weitere positive Eigen-
schaften. Tencel®istluftig-weich,anschmiegsam und angenehm bei al-
len Temperaturen. FurAllergikersehr empfehlenswert.

BETTWAREN

Hanf

Hanf istein reines Naturprodukt und dank seiner lufteinschlieRenden
Hohlfasern die warmste Pflanzenfaser.Diese wird aus dem Stengel
der Hanfpflanze gewonnen. Die dulerst 6kologische Nutzpflanzeist
zul00%abbaubar und besonders umweltvertraglich.

Fur den Anbau wird kein Pflanzenschutzmittel bendétigt, und es wird
bei geringem Wasserbedarf ein hoher Ertrag erzielt.Die Zudecken
aus Hanf sind zu 100% VEGAN und fir Tier-und Milbenallergiker eine
geeignete Alternative zusynthetischen Fillungen.

Hirse

Hirseschalen enthalten wertvolle Mineralien und Kieselsdure,welche
auf den Menschen positive Auswirkungenauf den Organismus und
das Immunsystem haben.Die 'Hirsespelze'wirdbei ProNatura als Kis-
senfiillung eingesetzt.

Durch die feinkérnigeSchale erfolgteine sehr korperbetonte Anpas-
sung und Unterstiitzungder sensiblen Nackenzone.

Zirbe ,Mitder Kraft der Natur®

Mehr als nurHolz:DieZirbelkiefer(Arve genannt) wachst im Hochge-

birge unter extremen klimatischen Bedingungen und unter kontrol-
lierter Forstbewirtschaftung. Zirbenholzwird auch als 'Hartholz'unter
den Nadelbdumen bezeichnet. Das Holzistleicht zubearbeiten,wird

als leichtund fein beschrieben und hat eine unverwechselbare Ma-
serung.

AuBerdem verstromt Zirbenholzeinen sehr angenehmen Duft,was
von den dtherischen Olen im Inneren herrithrt. Wenn Sie in Betten
oder mitBettwaren aus Zirbenholzschlafen,soll es eine beruhigende

Wirkunghaben.
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Bis zu 3 kg Hanf

ganz legal

in lhrem Bett"
und im REFUGIO

Hanf istein reines Naturprodukt
und dank seiner -
lufteinschlieRenden Hohlfasern
die warmste Pflanzenfaser.

27



HANF-PRODUKTE

Hanfbettdecken und -unterbetten

Ganzjahresdecke

Fillung: 70 % Hanf, 30 % Bio—-Baumwolle kbA
Fillgewicht: 430 g/m?
Bezug: 100% Bio-Baumwolle-Feinsatin kbA
inkl.Bio—Milbenstopp
e Ausfihrung:naturbelassen,
e el funktionale Kérpersteppung

\ W Pflege: bis 30°C waschbar

Hochwertiges
Schafschurwoll-Unterbett
mit Hanfvlies

Flllung: 100%Merino Schafschur-

wolle (500 g/m?) mit 300 g/m? Hanfvlies
Flllgewicht: 800 g/m?

Bezug: 100% Bio-Baumwolle-Feinsatin kbA
inkl.Bio—Milbenstopp

Pflege: Liftware

28

HANFBETTDECKEN UND -UNTERBETTEN IM REFUGIO

HANF-PRODUKTE

HAN F ist ein reines Naturprodukt und dank seiner lufteinschlieRenden Hohl-
fasern die warmste Pflanzenfaser.Diese wird aus dem Stengel der Hanfpflanze ge-
wonnen. Die duRerst okologische Nutzpflanzeist bis zu 100%abbaubar und beson-
ders umweltvertraglich. Fiirden Anbau werden keine Pflanzenschutzmittelbenotigt,
und es wird bei geringem Wasserbedarf ein hoher Ertrag erzielt.

.:"‘1--

Unsere Unterbetten und Zudecken aus Hanf
sind zu 100% VEGAN und fir Tier-und Milbenallergiker

eine geeignete Alternative zu synthetischen Fillungen.

— ass;m:a e
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BETTWASCHE

Bettwasche aus reinerBio-Baumwolle

Mitgesunder und nachhaltiger Bio-Bettwdsche von Cotonea
zum erholsamen und geruhsamen Schlaf.

Erleben Sie echte Bio-Qualitat,
nachhaltig und fair hergestellt
aus 100% reiner Bio-Baumwolle
von Fair Trade Bio-Anbaupro-

jektenin Uganda und Kirgistan.

cotonea

Das schont nicht nur
unsere Umwelt, sondern
macht Cotonea besonders
hautfreundlich und fiur
Allergikergeeignet.
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WOLLDECKEN

naturlich -fein -anschmiegsam -o6kologisch

Seit langem finden Sie bei uns im Sortimentvieles rund ums Schaf - genauer gesagt
um Schafwolle. Wir starteten mit Schaf-Fellen, heute filhren wir auch Schafwoll-Unter-
betten, -Bettdecken und -Kissen.Feinste Filz-und Lodenprodukte (Loden, der uns seit
dem 11.Jhd.als textile Faser vor Kalte schiitzt und dem Wetter standhalt) haben wirim
Programm, und seitJahren handeln wir mit feinen Wolldecken.

Eine Besonderheit sind unsere 'Zauberdecken'.Warum? - Weil sie nicht nur zauberhaft
wdrmend und kuscheligweich sind,sondern sich auch auf zauberhafte Artvermehren.
Fast kein Kunde beldsst es bei einer Decke. Die meisten kommen wieder und gdnnen
sich eine weitere,lassen sie sich sogar nachschicken. Diese Wolldecken vermehren sich
in den Haushalten, Familien und Freundeskreisen quasi von selbst, nein zauberhaft.

Sie bestehen zu 100%aus feinster Merinowolle, die aus extensiver Nomadenwirtschaft
stammt und in Norddeutschland in einer neu aufgebauten Weberei verwebt werden.

Mittlerweile konnen wir weitere Wollqualitdten, Designs und Farben anbieten.
Super flauschig,warm und kuschelig.Uberzeugen Sie sich selbst.
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ZAUBERHAFT WOLLIGES IM REFUGIO
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Betten -
Traumschiffe
der Nacht ...

Wir fiihren:

e PRO NATURA

e HOLZMANUFAKTUR
e HOLZSCHMIEDE

e GADERFORM

e HUBERT FELDKIRCHER
e RELAX

...und

Spielwiese
am Tagy

\




BETTEN

Natur Pur mit Prof¥Watura.

Wir achten auf die »Stimmigkeitdes Ganzen« g \3?
ProfWatura.
naturlich
besser

schlafen
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Welcher
Schlaftyp
sind Sie?

Beantworten Sie einfach flirsich die folgenden
Fragen, und gemeinsam werden wir herausfinden,
welcher Schlaftyp Sie sind - und welches Bett

fur Sie ideal ist.

Nehmen Sie sich Zeit,um die folgenden Fragen in Ruhe zubeantworten
und vereinbaren Sie dann einen TerminzurindividuellenSchlafberatung
unter 08841.4628.Auch wir nehmen uns Zeit fiir Sie.

1.
2.

O 00 N O v b W

Frage:

Frage:

. Frage:
.Frage:
. Frage:
. Frage:
. Frage:
. Frage:

. Frage:

Schlafen Sie durch? ja/nein?

Wie lange schlafen Sie und wieviel Schlaf benétigen Sie,
um ausgeschlafen und fitdurch den Tag zukommen?

Sind Sie Seiten-,Riicken- oder Bauchschlafer?

Welche Kissenbenutzen Sie und welche Kopflage istfiir Sie angenehm?

Wie beurteilen Sie die Festigkeitlhrer Unterlage und was wiinschen Sie sich?
Liegen Sie lieber weich und kuschelig eingebettet oder auf festerer Unterlage?
Beeinflussen korperliche gesundheitliche Beschwerden lhren Schlaf?

Wie groR und hoch sollte Ihr Bett sein? Breite,Ldnge, Hohe?

Was stort Sie an lhrem jetzigen Bett, lhrer jetzigen Matratze/Lattenrost?

10.Frage:Wie alt sind lhr jetziges Bett, Ilhre Matratze und lhre Bettwaren?

11.Frage:Sind Sie eher ein funktionaler oder asthetischer Typ - oder beides?

12.Frage:Fuhlen Sie sich in der Natur wohl?

Haben Sie noch weitere Fragen und Gedanken zum Thema Bettenwahl?
Wir beraten Sie gerne. REFUGIO
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BETTEN

Schlafen, Ruhe finden, Kraft tanken

Massivholzbetten aus der Holzmanufaktur

HOLZCIMANUFAKTUR

wrwww, holzranufaktur.com
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VIELE DESIGNS, FORMEN, HOLZARTENUND GROSSEN - PROBELIEGEN IM REFUGIO

ormvollendet’ HoLZCIMANUFAKTUR




BETTEN

Unser Lebensraum

Die Holzschmiede bietet lhnen eine Auswahl
an einzigartigen,robusten Echtholzbetten.

Erholsamer Schlaf ist ein Stiick Lebensqualitat.
Insbesondere da wirca. ein Drittelunseres Lebens im Bett verbringen.
Mitunseren hochwertigen Holzbettenschaffen Sie eine entspannte Atmosphare
inmitten kraftvoller Naturholzer.

die he¢ Izschr_qiede

Heanawierk FeIT Y
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Ahorn

hellstes europdisches Hartholz

Buche
hartestes einheimisches
Hartholz

BETTEN

HOLZARTEN

Zirbe Fichte
Hochalpines Weichholz, weiches Holzmit besonders
mit besonderem Duft schoner Struktur
Kernbuche Kirsche
kraftige Maserung vom Kern sehr interessantes Hartholz,
der Buche viele Farbschattierungen

...solebendig

Eiche

robustes, poriges Hartholz

Nussbaum
edles Hartholz,

Farben: dunkle bis schwarze
Einschlisse

und vielfdltig, wie die Natur selbst

Wildeiche

robustes, poriges Hartholz
mit wilder Maserung und Asten

Wilder Nussbaum
edles Hartholz,wie Nuss
mit Asten
und lebhafter Maserung

Erle
leichtes Mobelholz,verzieht
sich nur sehr gering

Altholz

charaktervoll und markant
aus Upcycling-Projekten
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BETTEN

Living Nature

Erholsamer Schlaf in gesundem Schlafambiente SChWG be nde
- eine Auswahl, mehr im REFUGIO - Natu rholzbetten

fur schwerelose
Traume.

GADERFORM

Unsere Betten aus Naturholz sorgen fir ein gesundes Raumklima. Ergonomisch durchdacht, bieten
unsere Schlafsysteme optimalen Liegekomfort.Einfach wohlfiihlen und ausgeruht in den Tag starten.
Wie man sich bettet...Keinesunserer Betten istwie das andere. Gaderform bietet eine groRe Auswahl
aus hochwertigen Massivholzbetten.In unserem Sortiment haben wirauch metallfreie Ausfiihrungen.
FurKleinund GroB,und auch auf MaR geschreinert.Entspannte Ndchte - ein Leben lang.

GADERFORM
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IHR TRAUMBETT INDIVIDUELL ZUSAMMENGESTELLT IN VIELEN HOLZARTEN- PROBELIEGEN IM REFUGIO
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ZIRBE

Die wohltuende Energie der Zirbe

Warum Zirbe?

Dass die Zirbe Eigenschaften hat, die positiven Einflussauf den Menschen
haben konnen,istim Alpenraum keinGeheimnis, sondern seitJahrhunderten
bekannt. Vor iGber 12Jahren konnte Univ. Prof. Dr.Maximilian Moser in einer
Studie nachweisen, dass der Schlaf in einem Zirbenbett zahlreiche positive
Auswirkungenauf den Menschen hat.

Zirbenholzverbessertden Schlaf, beruhigt Menschen und macht sie gleich-
zeitig freier und gel6ster; es senkt die Herzschlagfrequenz und erhoht den
Vagustonus - so die Erkenntnisseeiner umfangreichen Zirbenstudie.

Zirbenholzbesitzt eine ganze Reihe von - objektiv
3 und subjektivfeststellbaren - aulergewdhnlichen
Eigenschaften, die zusammen den Reiz der Zirbe

KRAFT ausmachen.

Eine ganzheitliche Sicht auf die Wirkung der Zirbe
zeigt,dass die Nutzungdes Gesamtmaterials, zum
% Beispiel als Massivholzbett, einen optimalen Effekt
e wh
s

hat. (Auszug aus dem Buch ,DieKraft der Zirbe" von Univ. Prof. Dr.
Maximilian Moser, erhéltlich im REGUGIO)

3
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ZIRBENBETTEN, -BETTSYSTEME, -BETTWAREN UND RAUMDUFTE IM REFUGIO




ZIRBE

Zirbe - flir Energie und Wohlbefinden

Geschenkideen
aus Zirbe
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Zirbenbett von
Gaderform

Zirben<? familie

CIN GESCHEME DER MATUR
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BETTEN

Wir nehmen unsere Verantwortung ernst.

In handwerklicher Tradition fertigen wir Naturholzbetten:
o E R O0kologisch,ehrlich und mit einem Maximum an Kundennutzen. .
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FUR SCHLAFBERATUNG BITTE UM TERMINVEREINBARUNG. WIR NEHMEN UNS ZEIT FUR SIE REFUGIO

55



Bettgeschichten

Seit fast 30 Jahren beschdftige ich mich beruflich mit dem Thema 'Gesundes Schlafen'
und mit Naturschlaf-Produkten.

In vielen Fortbildungen ging es um: die richtige Lagerung der Wirbelsdiule, die Band-
scheiben, die Funktion des Tiefschlafes, das Raumklima, die Schlaf-Hygiene, Krankheits-
bilder, Baubiologie, Radidsthesie, Geobiologie, Vastu, Feng Shui, Geomantie und mehr.
Tausende von Menschen, Singles, Paare, Familien, Junge, Alte, Dicke, Diinne haben mir
in diesen 30 Jahren im REFUGIO ihre personliche Geschichte von einem sehr intimen,
aber auch sehr wichtigen Lebensabschnitt/Zeitpunkt anvertraut.

Dadurch habe ich mein Wissen, mein Gefiihl, meine Wahrnehmung und Aufmerksamkeit
und meine Erfahrung sehr erweitern kénnen. Dafiir sage ich herzlich Danke. Diesen
Schatz kann ich Ihnen bei meinen personlichen Beratungen zu IThrem Vorteil weitergeben.

Beste Losungen fiir den wichtigsten Platz in Threm Zuhause sind das Ziel. Wichtig ist mir
zu vermitteln, dass der Schlaf ein Lebensbereich ist, dem Sie sehr viel Aufmerksamkeit

und Wertschdtzung widmen sollten.

Es handelt sich bei jedem qualitativ wie quantitativ um die bedeutendste Zeit im Leben.
Schon mal dariiber nachgedacht? Denken Sie an Ihre ,Bettgeschichte.

Vereinbaren Sie einfach einen Beratungstermin. Ich nehme mir gerne Zeit fiir Sie.
Unverbindlich, doch gehaltvoll.

[;?%J Q*&
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BETTEN

Ein Bett aus Massivholz
und Sie schlafen besser

Wir bei RELAXsinddavon uberzeugt,dass guter Schlaf
und die Natur zusammengehdren.
Deshalb produzieren wir ausschlieRlich Produkte,
die mit der Umwelt im Einklangstehen,
lhr Schlafzimmer zueinem Ortder Erholung machen
und die lhre Bedirfnisse nach gesundem Schlaf erfillen.

So werden unsere Schlafsysteme, Betten aus Massivholz
und Matratzen ausschlieRlich aus Naturmaterialen
wie zum Beispiel Naturlatex hergestellt,
um Sie auf Dauer besser schlafen zulassen.

Auch bei den RELAXBettdecken und Kissen
achten wirauf eine nachhaltige Produktion.

Uns ist wichtig, dass alle RELAXProdukte die richtigen Bereiche
des Korpers stiitzenund Sie somit von Riickenschmerzen,
Schlafstérungen und Schlafmangel befreien.

A
RELAX

Matiiiign schlgdpn, Besaes 10957
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Zuruck zur Natur
flireine gute Nacht

S
b
-

e

'h“'l"'"ul.q.q'n iilu:l""""




-

-

o @& B

., I'.
,
5

«.Das beste Werkzeug:
unsere Hande!"
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Wir sind umgeben von Erwartungen.
Unsere Vorstellung von Erfolg
hat mehr mit Status zu tun

als mit unseren Herzenswunschen.

Manche Menschen sind so besessen davon, den eigenen Erwartungen oder
denen ihrer Eltern gerecht zu werden oder sie sogar zu ubertreffen,
dass sie sich Tag und Nacht ins Zeug legen und unterwegs alles wirklich
Lohnende verpassen.

Wenn Sie Thren eigenen Traumen nachgehen, schwindet Ihr Bedirfnis nach
duBerer Anerkennung allméhlich.

Sie sorgen sich weniger darum, was andere iber Sie denken, und ver-
bringen mehr Zeit mit den Dingen, die Ihnen Freude bereiten, und den
Menschen, die Sie lieben.

Wie oft haben Sie den Eindruck, Sie seien den ganzen Tag an Ihr Limit
gegangen und hétten am Ende doch vergleichsweise wenig erreicht?

Um unser Leben selbst zu gestalten, missen wir eine Bestandsaufnahme
machen, und wenn wir wissen, was genau wir wirklich wollen, kdnnen
wir einen Plan schmieden, wie wir es bekommen.

Dabei geht es nicht um Ziele, von denen wir uns einbilden, sie errei-
chen zu miissen, sondern um echte, tief empfundene Sehnsiichte.

Da wir heute mit Anforderungen geradezu bombardiert werden, ist
Filtern und Fokussieren besonders wichtig. Es geht darum, alles zu-
rickzuschneiden, was Sie bremst, und dann konsequent das an
erste Stelle zu setzen, was Ihnen das Leben verschafft, von dem

Sie traumen.

Entnommen aus: Shda Wasmund ,Doless, get more. Warum weniger mehr ist“,dtv,Minchen 2017

_..:':_1

Die N uukenn‘t Eélne

Carl Amery (deutsc Schrlfts:au%md Umweltaktivist 1922- 2005) -
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ARBEITEN & ENTSPANNEN

Einatmen - Ausatmen - Entspannen

Chairbert - Die «Champions-Liege»

>

Handwerk,das bewegt
mit preisgekrontem Design.

Chairbert

ey bat Slgaiagunes

Die Tiefenentspannungsliege

Erleben Sie das Geflihl der Schwerelosigkeit. Gonnen Sie sich und ihrem Korper Entspannung.
Garantiert einfacher als Yoga.Ein gutes Buch lesen,fernsehen,den Gedanken freienLauflassen.
Stress,was istdas?! Die Tiefenentspannungsliege istenorm gut ausbalanciert.

Das ermdglicht lhnen,alleine durch Gewichtsverlagerung die Positionensanft zuverdandern.
Die Liegeposition ldsst sich fixieren.Sie hat ein Ablagefach sowie ein Nackenkissen und kann
daher Sofa und Sessel miihelos ersetzen. Erhaltlich in Eiche, Esche, Nussbaum, Kirschholzund
einer Vielfaltan Polsterauflagen aus Loden,BW- Leinenund Lederinvielen Farbtonen.

“‘ HolzWerk

feine maoehbel
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ARBEITEN & ENTSPANNEN

ARBEITEN & ENTSPANNEN

Leben ist Bewegung Bewegung istLeben
Aktiveund dynamische Arbeits-und Sitzmdbel von Moizi Bleiben Sie beweglich
e —— bis 7u 85 Progent
unsererwachen Zeit

im Sitzen!

Das Ergebnis kennen
wir alle: Riickenleiden
gehoren zuden
haufigsten Krankheits-
symptomen und laut
Krankenkassenstudien,
zuden hochsten
Kostenverursachern
bei Arbeitsausfallen in
Firmen und Biiros!

T '—||
[ ¥

Wir konnen es nicht
wirklichvermeiden,
dass wir beim Lernen,
im Berufund auch

in der Freizeitviel sitzen,
doch wir konnen

die Artunseres
Sitzensverandern.

MOIZI

Bewegl siren

Unser Korper
ist nicht fir's
Sitzengemacht.
Die Natur hat ihn
flr ein Leben
in Bewegung
ausgestattet.

MOIZI

Baweql silzen

66 KOMMEN SIE PROBESITZEN IM REFUGIO Machen Sie einfach einen Termin: REFUGIO @ 08841.4628



Gesundheitsvorsorge im Sitzen
Vorteile des aktiven Sitzen

eBeim aktiven Sitzen wird die Riickenmuskulatur trainiert;
sie kann dadurch die Stiutzfunktionder Wirbelsdule besser
wahrnehmen und den Rumpfleichtertragen.

eDie permanente An-und Entspannung der Muskulatur
beim beweglichen Sitzenverhindert Muskelverspannungen.

eDas Sitzen mit offenen Winkeln sorgt durch optimale Aufrichtung
der Wirbelsdule fiir eine bessere Blutzirkulation- das Gehirn
wird besser durchblutet und mit mehr Sauerstoff versorgt.

eIn der vorderen Sitzhaltung wird die offene Beckenhaltung mit
aufgerichteter Wirbelsdule unterstutzt,dadurch isteine freiere
Atmung und eine bessere Durchblutung moglich.

¥
f.f' <« Die minimale, kaum spurbare Aktivitatder Beinmuskulatur
JI-_-_"' f‘{?ﬁf wahrend des Sitzensaktiviertdie 'Venenpumpe', wodurch
g;fxr’w Stauungen im Bereich der Beine verhindertwerden.
=iy b E, i
= — -
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XXL Buirostiihle

furalle schweren Jungs

[ o

und Madels -auch im REFUGIO :

MIJ AIN LOPEZ

istein kubanischer Ringer.
Eristdreifacher Olympiasieger
und flanffacher Weltmeister
im griechisch-romischen Stil
im Schwergewicht.

Der 1,95m groRe Athlet ringt in
der schwersten Gewichtsklasse.
Beim gesunden,und bewegten
Sitzen 'schwort' er auf XXL-Stihle
der jahrzehntelang, erfolgreichen
Stuhl-Manufaktur PENDING aus
Waldershof inBayern.

G




Gesundheit im Blick WAS UNS BEWEGT

Bewegtes Sitzen- Bewegende Vorteile Multidimensionales Sitzen

PENDING -

, ’ r
Al genk e

e
-'\-_Ii IE._

w

- Pravention und Linderung von - Mindert das Risikoeines Bandscheibenvorfalls
Rickenbeschwerden - Verbesserte Nahrstoffversorgung " b

- Fordert entspanntes und gesundes Arbeiten und Entlastungder Bandscheiben

- Steigert die Leistungs- und - Aufbau und Erhaltung der Gelenkschmiere
Konzentrationsfahigkeit - Entlastung der Wirbelsdaule und Starkung

- Aktiviert die Herz- und Kreislauftatigkeit von Muskelgruppen

- Reduziert Stress und Verspannungen - Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens

KOMMEN SIE PROBESITZEN M
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LICHT & LEUCHTEN

Licht aus Leidenschaft seit 1966

DOMUS-Lichtzum Wohnen isteine
kreative Leuchtenmanufaktur aus
dem Weserbergland,die inhand-
werklicher Tradition Leuchten fir
den Privat-u.Objektbereich fertigt.

C

DOMUS

\/

DOMUS ist bekannt fiir Leuchten
aus natirlichen Materialien.Aus-
gesuchte Holzerwie Eiche oder
Nussbaum, erlesene Stoffe und
Wollfilzwerden mit modernster
Lichttechnik kombiniert.
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DIE AKTUELLE KOLLEKTION UND EINLEUCHTENDE BERATUNG IM REFUGIO

Wir bringen Licht ins Dunkel C@DOMUS




OUTDOOR-MOBEL

Fermob - wenn drinnenund draullen eins werden.

Ob Sie Ihren kleinen Balkon, den Garten, die Terrasse, ein Museum,
die Terrasse eines Blirogebdudes, lhr Cafe, Konzept-Restaurantoder lhren Steg
beleben mochten, mit Fermob schaffen Sie eine Atmosphare, die lhnen wohl tut! -
Wir richten professionelle Outdoorbereiche jeglicher Artein.

-originelle Formen

-widerstandsfahig

- exklusive Farben F b -farbechtauch nach langer Zeit
-von flihrenden Designern entworfen erl I IO -firdauerhafte Freude

4 DIE AKTUELLE KOLLEKTION UND BERATUNG IM REFUGIO




76

Gutscheine
fur Gutes

In unserer Region
gibt es viel Gutes
zuentdecken

und zugenielen.

Guten Morgen,gut geschlafen?

Am liebsten berate ich Menschen,die
an einem wohligenerholsamen Schlaf
interessiertsind -am besten vormittags,
wenn Sie frisch,aufnahmefahig und
nicht vom Alltag ermattet sind.

Sie spliren dann vielleicht mehr.
Rechnen Sie gerne 1bis?2 Std.daftir ein.
Es geht um die wichtigste Zeitim Leben!
Danach vielleichtein Cappuccino

im Kaffeehaus der Murnauer Rosterei?
Nachmittags warten dann schon die
Alpakas auf einen Rundgang in der
schonen Riegseer Landschaft auf Sie
und lhre Kinder.

SolltenSie sich was 'Herausragendes'
wiinschen,dann wandern Sie mit Gitta
Uber die Berge,um den 'Uber'Blickzu
bekommen.

InGarmisch wiederangekommen,
stehtim Garmischer Biohotelund

Bio Brauhaus schon ein kiihlesBier

flr Sie bereit.

Vergessen Sie nicht,lhre Bestellung
furs neue Bett aufzugeben,falls nicht
heute Vormittagschon geschehen.
Einbesonderer TipistMarco Bastiani.
Gerne lehrter Sie die Feinheitendes
Olivendlszuschmecken und fragen
Sieihnnach einem Essen oder Biiffet
in Traditionseiner italienischen Oma.

einmalig

1Espresso oder
Cappuccino im
Murnauer Kaffeehaus

: =
einmalig

lhausgebrautes
Bio-Bier pe-0ko 006
im Garmischer Hof

www.garmischhotel.de

X | ¢
Marco '
Bastiani_
1 :_H-H:J_ I:

Ol,Wein und Feinkostaus Italien
15% bei Ersteinkauf oder eine
Olivendlverkostung mit Freunden

mar68bas@gmail.com

einmalig

\\\l//// Bergabenteuer
iy ‘: im Wert von 180€/pro Per.
Bei 3 Teilnehmern ist

5(’11911%{‘-"2% der 4.Teilnehmer gratis

www.bergabenteuer.eu

einmalig

Alpakaspaziergang 4+1
Bei mind. 5 Teilnehmern
istein Gast freioder

alpakah()f 1x10%im Alpaka Hofladen

www.alpakahof-riegsee.de

lindividuelle
Schlafberatung
SCHLAFEN im Wert von 150€

www.refugio-bauen-wohnen.de
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OFFNUNGSZEITEN

Offnungszeitenund Beratung

Montag bis Mittwoch:
Wunschtermine nach Vereinbarung/Rendezvous

Donnerstag und Freitag:
Geoffnet von 10:00-12:00und 14:00-18:00Uhr

Samstag 10:00-13:00Uhr
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REFUGIO - Bauen Wohnen Schlafen, Inh.Lothar Martin Schultz,Baubiologe IBN
Bahnhofstrale 22,82418Murnau, Telefon: 08841-4628,Fax: 08841-4638
Mail:info@refugio-bauen-wohnen.de, www.refugio-bauen-wohnen.de

Artdirektion:Claudia Becker

Texte:Lothar Schultz
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Druck: imaneutra GESUNDES WOHNEN & SCHLAFEN REFUGIO

BahnhofstraRe 22 -82418Murnau - Telefon: 08841-4628-www.refugio-bauen-wohnen.de
Fiar Schlaf & Wohnberatung bitte um Terminvereinbarung. Wir nehmen uns Zeit fiur Sie.
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