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Jiirgen Gaebler, Diplomierter Schlafberater
und Inhaber in 3. Generation von Betten Gaebler

Der gesunde Schlaf

Der Schlaf ist ein regelmiflig wiederkehrender
Zustand, bei dem sich Bewufitseinslage und
Kérperfunktionen dndern und zwar gegen-
sitzlich gegeniiber dem tagaktiven Zustand.
Am Tag sind wir motorisch aktiv und nehmen
Nahrung und Informationen auf. Beim Schlaf
in der Nacht sind wir motorisch ruhig und
verarbeiten all das, was am Tag aufgenommen
wurde. Im Idealfall wechseln sich Aktivitit am
Tag und Schlafen in der Nacht rhythmisch ab.
Der Mensch schlift also, damit sich zum Einen
Kérper, Muskeln und Gelenke entspannen und
regenerieren kénnen und zum Anderen, um wie-
der Energie ,zu tanken®. Beispiel: Der Mensch
wichst nur im Schlaf, daher ist gesunder Schlaf
vor allem fiir Kinder wichtig. Im Gegensatz
zum Koma oder zur Narkose ist Schlaf dadurch
charakterisiert, daf§ man aus diesem wieder auf-

wie wichtig gesunder Schlaf ist ahnt jeder, der
mal eine Nacht ohne Schlaf verbracht hat. Am
nichsten Tag lduft man, bildlich gesprochen,
vollig neben der Spur. Das ist auch kein Wunder,
denn fiir Kérper und Geist ist Schlaf lebensnot-
wendig. Eine Nacht ohne ausreichenden Schlaf
ist natiirlich kein Drama, aber viele Nichte ohne
gesunden Schlaf fithren automatisch zu einer
Schwichung unserer Gesundheit und kénnen
Ausloser fiir Krankheiten sein. Doch der Zu-
sammenhang zwischen Schlafqualitit und Ge-
sundheit ist vielen Menschen nicht wirklich
bewusst. Daher wird oft {ibersehen, dass Rii-
ckenschmerzen, Bandscheibenvorfille, Migrine,
Konzentrationsstorungen und viele andere Be-
schwerden ihre Ursache in einer unzureichenden
Schlafqualitit haben kénnen. Voraussetzung fiir
guten Schlaf ist das Wissen, wie guter Schlaf
funktioniert. Seit drei Generationen haben wir
uns bei Betten Gaebler dieses Wissen erarbeitet,
welches wir gerne an Sie weitergeben. Denn mit

Thr Jiirgen Gaebler

uns schlafen Sie besser,

geweckt werden kann. Wihrend des Schlafs sind
die Reaktionen auf duflere Reize reduziert. Der
Blutdruck fille leicht, die Herzschlagfrequenz
nimmt ab, die Kérpertemperatur wird herab-
gesetzt. In dieser Zeit lduft auch der Reparatur-
prozess im inneren des Kérpers und die Zeller-
neuerung, ebenso ist es die wichtigste Phase fiir
ein intaktes Immunsystem (daher kommt auch
die Redewendung ,sich gesund Schlafen). Der
Schlaf~Wach-Rhythmus ist nur bedingt beein-
flussbar und bei jedem Menschen genetisch indi-
viduell geprigt (Langschlifer vs. Frithaufsteher).
Ein regelmifSig ausreichend intensiver Schlaf ist
lebensnotwendig, da sich Kérper und Geist nur
im Schlaf regenerieren kénnen. Eine wesentliche
Voraussetzung fiir einen gesunden Schlaf ist das
richtige Bett. Denn nur wenn der Kérper wih-
rend der Nacht korrekt gelagert ist, kann dieser
tiberhaupt in den gesunden Schlaf finden.




Schlaf ist lebenswichtig,
denn erst der Schlaf macht den Tag fiir uns
vollkommen. Es ist deshalb wichtig, seinen
Schlaf sehr ernst zu nehmen und Stérungen
auf den Grund zu gehen, schlieflich hiingt das
Leben davon ab.
Aber zunichst ist es wichtig zu wissen, ob man
iiberhaupt an Schlafstérungen leidet und wie
man diese erkennt. Schlafstdrungen sind all-
gemein Abweichungen vom individuellen, ge-
sunden Schlafverhalten und kénnen organische,
aber auch nichtorganische Ursachen haben.

Insomnie

- Einschlafstdrungen

- Durchschlafstérungen

- vorzeitiges Erwachen
Hypersomnie

- iibermifiges Schlafen

- dauerhafte Miidigkeit, ohne durch Schlaf
den Schlafdruck zu mindern.

Grundsitzlich gilt: bei Verdacht auf Stérungen

sollte man unbedingt den Arzt aufsuchen, denn

Die Nacht zum Schlafen nutzen,
lhre Gesundheit wird es lhnen danken

nur so kénnen mégliche organische wie psycho-
somatische Ursachen entdeckt und behandelt
werden.

Aber in vielen Fillen wiirde das richtige, weil
individuell passende Bett schon viele Probleme
16sen. Denn es gibt nicht das eine Bett fiir alle!
Zu unterschiedlich ist der Mensch in Kérper-
grofle und Gewicht, Alter und Geschlecht,
Hautempfindlichkeit und Kérperbau u.v.m..
Wenn aber Kopf und Nacken nicht richtig
gelagert werden, die Wirbelsiume gemif§ ihrer
anatomischen Ausrichtung nicht gerade liegt,
die Schulter in Seitenlage nicht korrekt einsin-
ken kann und das Becken aufgrund Knietief-
stand sich verdreht, dann konnen Muskeln und
Gelenke nicht entspannen, findet der Kérper
nicht in den richtigen Schlaf, wird der Null-
Punkt zum Starten der Erholung nie wirklich
erreicht.

Es lohnt sich also, zusammen mit Experten,
aus dem unendlichen groflen und uniiber-
schaubaren Angebot zum Thema Bett genau
die Produkte herauszufinden, die das eigene,
individuelle Schlafbediirfnis optimal unterstiit-
zen. Nutzen Sie also die Chance, sich bei uns

beraten zu lassen.

Foto: Frederic Henze




Kissen

Fiir die meisten Menschen ein ab-

solut unverzichtbares Hilfsmittel, um ein
Abknicken der Wirbelsiule im Hals-/Nacken-
bereich wihrend des Schlafens zu vermeiden.
Andernfalls drohen Verspannungen sowie unno-
tige Lagerungswechsel wihrend der Nacht. Das
richtige Kissen hingegen sorgt fiir Entspannung
und begiinstigt zudem die Atmung und kann
sich auch positiv auf das Schnarchen auswirken.
Kissen gibt es in allen erdenklichen Formen,
Groflen und mit unterschiedlichsten Fiillungen.

Je nach bevorzugter Schlafposition (Riicken-,
Seiten- oder Mischlage) gibt es spezielle Kis-
sen, wie z. B. orthopidische Nackenstiitzkis-
sen.

Die erforderliche Stiitzhohe eines Kissens
ergibt sich aus der Einsinktiefe der Schulter
und der Schulterbreite in Seitenlage in die
Matratze sowie durch die Hinterkopfdis-
tanz zu der Matratze in Riickenlage.

In Abhingigkeit von Schwitzneigung und
Materialempfindlichkeit auf den Bezug und
die Fiillung achten (Waschbarkeit).

Zur Ermittlung des individuell richtigen Kis-
sens setzen wir bei Betten Gaebler eine wis-
senschaftlich fundierte Nackenbedarfsanalyse
(NBA) ein. Denn Schulter, Kopf und Nacken
bilden zusammen eine sensible Zone, da im
Nackenbereich Nervenbahnen und Blutgefifle
auf engstem Raum verlaufen. Wenn diese Zone
nicht in Verlingerung zur Wirbelsiule korreke
gelagert werden kann, helfen auch Matratze und
Unterfederung nicht weiter. Daher braucht es
bei der Auswahl eines Kissens besondere Sorg-
falt. Um einen Fehlkauf zu vermeiden, sollte
man sich gut beraten und lassen und wenn
méglich das Kissen auch daheim testen.

Gaeblers Herbstaktion

Nackenkissen Testwochen
vom 22.09 bis 31.10 2014
inkl. Vermessen
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Beugen Sie Verspannungen, Kopfschmerzen
und Migrine vor. Wihrend der Nackenkissen-
Testwochen bei Betten Gaebler konnen sich
unsere Kunden kostenlos vermessen lassen, um
das ideale Kissen fiir sich zu finden. Aus iiber
100 verschiedenen Nackenkissen wird durch
Einsatz einer computergestiitzten und zertifi-
zierten Messmethode das richtige Kissen er-
mittelt. Werden Kopf und Nacken wihrend der
Nacht orthopidische richtig gestiitzt, hilft dies
wirksam u. a. Verspannungen, Kopfschmerzen
und Migrine vorzubeugen. Auch wird die At-
mung unterstiitzt und das Schnarchen kann
reduziert werden. Kopf und Nacken bilden nun
mal den oberen Abschlufl der Wirbelsidule. Und
wenn dort aufgrund eines falschen Kissens eine
anatomisch ungiinstige Liegeposition auftritt,
leiden Wirbelsidule und Bandscheiben, die sich
in der Nacht dann nicht richtig erholen kénnen
und dafiir Verspannungen entstehen. Innerhalb
der Testwochen konnen unsere Kunden das
empfohlene Kissen daheim kostenlos und un-
verbindlich testen.

——r
Nackenkissen Cervical
Nackenkissen mit kombiniertem Aufbau und Profil-
platten an der Oberfléche, Bezug aus klimaregu-
lierendem Kombimaterial mit seitl. Klimaband, 12

verschiedene Grofien ab 109 €

Dormabell active fresh
Kissen mit Funktions-Faser-Vlies umhill, hochwertig
abgesteppt und waschbar, Faserkugeln in einem

extra Innenkissen z. B. 40/80 4995 €

Dormabell active air
Kissen mit Hille aus Micro-Funkfionsgewebe mit
Klimaband, variables Innenkissensystem,

z. B. 40/80 6995 €

‘.j.l.]J-
*
*

Drei-Kammer-Funktionskissen
intelligenter Kissenaufbau mit weichen Daunen als
Polster und festerer Feder im Kern fir hohe und
langanhaltende Stitzkraft
40/80 statt 73~ nur 49,95 €
80/80 statt +69- nur 79,95 €




Matratze

Buchstibliche die Grundlage
fir den gesunden Schlaf. Ziel ist es, den

Kérper druckfrei aufzunehmen, punktuell die
Wirbelsiule zu unterstiitzen und fiir einen Kli-
maausgleich zu sorgen. Hochwertige Matratzen
und ihr Innenleben sind heutzutage hochkom-
plexe Konstruktionen, jeweils gezielt fiir einen
einem bestimmten Kérper-Typ in Grofle, Ge-
wicht usw. entwickelt.

Matratzenbeschreibungen hinsichtlich ihrer
Hirte wie z. B. weich, mittel und fest etc.
sind nicht genormt, was bei dem einen Her-
steller schon fest ist, kann bei einem anderen
noch weich sein.

Bei der Bettausstattung sollte der Matratze be-
sondere Aufmerksamkeit zukommen, denn
sie darf weder zu weich, noch zu hart sein,
sondern muss genau zu unserem Korpertyp
passen, wenn sie die Wirbelsdule optimal un-
terstiitzen soll. Eine zu weiche Matratze wiirde
den Schlafenden zudem stark fixieren und so
in seiner Mobilitit einschrinken, was den
Wechsel der Schlafposition behindern, bzw.
sogar unterbinden kénnte. Denn wihrend der
Nacht wechselt der Mensch bis zu 50x seine
Schlafposition, einerseits um Druckstellen zu
reduzieren, aber vor allem, um gelenkig zu
bleiben. Entfallen diese Positionswechsel durch

Matratzeniiberziige bzw. die Stofthiille um
den Matratzenkern haben groflen Einfluss
auf das Mikroklima und auf den Liegekom-
fort, wenn Topper integriert sind. Bei hoch-
wertigen Matratzen lisst sich durch die Aus-
wahl unter verschiedenen Beziigen (z. T. mit
integrierten, zusitzlichen Topper-Schaum-
einlagen) das Liegeergebnis noch weiter
perfektionieren.

Ab einer Korpergrofle >180cm sollte auch
an eine Komfortgrofle bei der Matratze
gedacht werden, da sonst der Kérper keinen
Raum fiir seine natiirlichen Positionswechsel
withrend der Nacht hat.

Beim Neukauf einer Matratze sollte immer
auch die Unterfederung einbezogen werden,
die weder verbraucht sein, noch die Wirkung
der Matratze neutralisieren darf.

Bei Betten Gaebler arbeiten wir u. a. mit dem
Innova-Messsystem zur Erfassung der relevan-
ten Kérper-Kontur-Kriterien, um ein perfektes
Zusammenspiel von Matratze und Unterfe-
derung zu erreichen und somit die ergonomisch
optimale Lagerung zu garantieren.



eine zu starke Fixierung, fithrt dies im Ergebnis
zu steifen Gelenken am Morgen nach dem
Aufwachen sowie erschlaffter Muskeln. Ein
weiteres Problem konnte sich aus einer man-
gelnden Klimaregulierung (Schwitzeffekt) er-
geben, wenn weite Teile der Kérperoberfliche
(durch das Einsinken in die Matratze) iiber
einen zu langen Zeitraum vom Luftaustausch
abgeschnitten sind. Bei einer zu harten Matrat-
ze kommt es zwangsliufig zu einer schnelleren
Entwicklung von Druckstellen, die den Kérper
zu vermehrtem Positionswechsel veranlassen.
Denn der Druck des Korpergewichtes fithrt an
den Auflagepunkten zu einer Kompression der
Kapillargefifle: das Gewebe wird nicht mehr
richtig durchblutet. Da dies fiir den Kérper
sehr gefihrlich ist (bei anhaltender Belastung
droht Dekubitus), versucht dieser durch ver-
mehrten Positionswechsel die Druckstellen zu
entlasten. Bei einer zu harten Matratze muss
der Kérper iiber die ganze Schlafphase hinweg
arbeiten und kommt daher nicht in den richti-
gen Schlaf. Nach dem Aufwachen kennen die
Betroffenen das Gefiihl ,geridert” zu sein.

Gut zu erkennen (kleine Bilder, unten): mit
der individuell richtigen Matratze und einer
passend eingestellten Unterfederung lisst sich
der gesamte Korper in Riicken-wie in Seiten-
lage spannungsfrei lagern.

i
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Innova Air S 18

volle 18 cm ergonomisch optimierte Premium-Mat-
ratze, atmungsaktiv und mit unterschiedlichen Be-
zigen wdahlbar. Erhdlilich in vier verschiedenen

Hartegraden. ab 100/200 949 €

Innova Air S 16

intelligente, weil kompakte Matratze in hochwerti-
ger Kaltschaumqualitat. Erhalilich in drei verschie-
denen Hértegraden

ab 100/200 799 €

Sympathica Bella Nova
die wirksame Mehrzonen-Kaltschaummatratze, fiir
optimalen Schlafkomfort in verschiedenen Hérte-
graden erhdallich

Preisakfion 100/200 statt 699~ nur 499- €
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Messsystem

Mit unserem computergestiitztem Innova Mess-
system haben wir die Maoglichkeit, Kérperkon-
tur und Wirbelsiule unserer Kunden so zu ver-
messen, wie es fiir eine Anpassung der relevanten

In Abhingigkeit des Systems (Federkern-
oder Kaltschaummatratzen) ist es zwingend
erforderlich, dass es Einstellmoglichkeiten in
der Festigkeit fiir Schulterzone, Lordose und
\ - Beckenbereich gibt, um Vorspannung bzw.

Einsinktiefe individuell anpassen zu kénnen

Das Riickgrat der Matratze! — und diese auch fachgerecht eingestellt wer-
Gleich welcher Typ Matratze (Schaum den!
oder Feder) oben liegt, alle benétigen eine Un- Uber extra verstellbare Liegeflichen zur La-
terfederung, um die physikalischen Krifte bei gerungsanpassung (Nacken, Riicken, Beine,
Belastung von oben nach unten weiterzugeben Fiile) lasst sich mittels der Unterfederung
und gleichzeitig von unten Spannkraft zu erhal- sowohl der Schlafkomfort, als auch die Ergo-
ten. Bei Box-Spring Systemen sind die Unterfe- nomie deutlich weiter verbessern.
derungen bereits fest in der Bettkomponente Nur solide Materialien und entsprechende
integriert. Verarbeitung halten der hohen Belastung
langfristig stand.

Das Innova-Messsystem, welches wir auch fiir
die Matratze einsetzen, hilft uns ebenso bei der
Eine Unterfederung muss immer passend zur ~ Unterfederung wichtige Messpunkte zu ermit-

Matratze ausgewihlt werden. teln, um die richtige Entscheidung zu treffen.




Komponenten des Bettsystems erforderlich ist.
Kissen, Matratze und Unterfederung miissen
zielgerichtet auf die personlichen Bediirfnisse
abgestimmt werden, um eine ergonomisch ge-
sunde Lagerung fiir die Nacht zu erreichen. Von
grofler Bedeutung ist es dabei, die relevanten
Eckpunkte einer ergonomischen Lagerung in
Einklang zu bringen, wozu es Fachwissen und
viel Erfahrung braucht:

* erforderliche Schulterzonenwirkung

*  notwendige Kérperzonenstiitzung und

*  aufzufangender Kontaktflichendruck

Erst wenn diese individuellen Messkriterien mit
der von uns entwickelten Systematik erfasst und
ausgewertet sind, lassen sich aus den einzelnen
Waren-Komponenten wie Kissen und Matrat-
zen die richtigen auswihlen — und dies gilt im
Besonderen fiir den Rahmen bzw. die Unterfe-
derung.

Nicht zu unterschitzen sind die Vorteile moto-
risch verstellbarer Unterfederungen. Per Hand-
schalter konnen dann bis zu vier unterschiedliche
Liegesegmente (Nacken-, Riicken-, Bein- und
Fufizone) stufenlos angesteuert werden. Damit
erleichtert man sich nicht nur das Aufstehen,
sondern kann Atmung und Kreislauf unter-
stiitzen, gegen Apnoe und Reflux vorbeugen,
Beckenschiefstellung vermeiden und die miiden

Beine entlasten, ganz nach Bedarf.

Innova N
hochwertiger Qualitétsrahmen aus Deutscher Bu-
che, mit einstellbarer Schulter-, Lordose- und Be-

ckenzone. ab 100/200 479- €

Innova KSK

der Klassiker mit einstellbaren Kérpetzonen, je-
doch zusétzlich individuell verstellbarem Riicken-,
Kopf und FuBteil, fir eine optimale ergonomisch

Gesundheitslagerung. ab 100/200 799 €

Innova Motorrahmen

incl. Netzfreischaltung, die Premiumausfihrung fir
alle, denen ihre Gesundheit etwas wert ist. Funk-
fionen wie KSK, jedoch stufenlos verstellbar mit

Fernbedienung. ab 100/200 ab 1799- €

H\/'

Motorrahmen

Sympathica Vision M2

der Sparschlave. Reduziert auf die wesentlichen
Funktionen, dafir aber aftrakfiv im Preis und jefzt
auch noch mit Extra-Preisnachlass

statt 999-€ nur 799,- €




Beate Gaebler, diplomierte Schlafberaterin und Expertin beim ’(
Thema Zudecken, weiB, worauf es beim Schlafklima ankommt.

—y

Trigt die Hauptverantwortung fiir

das Mikroklima (2/3 Zudecke, 1/3 Matrat-

ze), da sie fiir den Kérper wihrend der Nacht die

Schutzhiille bildet und der Kérper iiber die Haut

atmet. Zudem bestimmt sie (zusammen mit der

Bettwische) iiber die jeweilige Anschmiegsam-
keit maf3geblich den Kuschelfaktor.

Um das Mikroklima im jeweils individuell
optimalen Bereich zu halten, sollte gemif§
der unterschiedlichen Jahreszeiten auch eine
unterschiedliche Zudecke zur Verfiigung ste-
hen, zumindest in einer Sommer- und einer
‘Wintervariante.

Qualitit zeichnet sich auch durch Langlebig-
keit aus — und mit der richtigen Pflege hilt es
eben noch viel linger. Daher werden bei Betten
Gaebler seit {iber 3 Generationen die wertvol-
len Zudecken in der eigenen Manufaktur nicht
nur von Hand selbst gefertigt, sondern auch
selbst gereinigt. Unsere hauseigene Bettfedern-
reinigung sorgt fiir eine sowohl schonende, als
auch griindliche Reinigung von Federn und
Daunen, was zwar sehr aufwendig ist, doch
nur so erhilt man die volle Spannkraft und
Wirmeeigenschaft bei gleichzeitiger Reinheit.
In vielen einzelnen Schritten und persénlich
iberwacht durch unsere Spezialisten werden
Thre Kopfkissen und Daunenzudecken wieder
wie neu. Um diesen einzigartigen Service zu ge-
wihrleisten, bevorraten wir eine grofSe Anzahl
unterschiedlichster Daunen- und Federqua-
lititen. Denn bei einer klassischen Reinigung
werden verschlissene und daher unbrauchbar

Bei einer Korpergrofle >180cm sollte an ein
entsprechendes Komfortmaf§ (z.B. 155/220)
gedacht werden, damit die Fii8e nicht stindig
entbl6f3t werden und der Riicken auch beim
Drehen bedecke bleibt.

Uber das Material der Fiillung wie auch des
Bezugsstoffes lisst sich Einfluss nehmen auf
das personliche Wirme- wie Klimabediirfnis.
Da Zudecken intensiv die Kérperausdiins-
tungen aufnehmen, sollten diese waschbar
sein bzw. gereinigt werden kénnen.

Mit der WBA, der Wirmebedarfsanalyse,
steht uns eine Systematik zur Verfiigung, um
zielgericht die richtige Zudecke empfehlen zu

konnen.

Aktion Bettenreinigung
30 Euro Reinigungsgutschein

bei Neukauf einer Daunendecke,
gultig bis 15.11.2014

'—'-—'-—'-—'-
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gewordene Daunen und Federn gegen neue

ersetzt — das macht einen von vielen Qualitits-
unterschieden gegeniiber anderen Verfahren.
Vertrauen Sie uns und unserer Erfahrung, ver-
trauen Sie der Qualitit von Betten Gaebler.

Klimafaser Edition WB 3

Das Ulira-leichtgewicht unter den Zudecken. Kli-
mafasern sind ein neues Fillmaterial, das sich
durch Leichtigkeit und hervorragende Wérmewir
kung auszeichnet. Waschbar bei 60° und daher
speziell auch fir Allergiker geeignet. ab 269, €

Kamelhaar Edition WB 3

Traumhaft  anschmiegsames ~ Kamelhaar-Duo-
Steppbett. Fillung: 100% feinstes, superentgrann-
tes Kamelhaar Bezug: reine Micro Modalfaser in
kérpergerechter Spezialsteppung.  ab 379,- €

Daunen Edition WB 4

Ein extra warmes Nest fir alle, denen es leicht zu
kihl wird. Diese hochwertige Daunendecke ist ge-
follt mit groBflockigen Génsedaunen fiir eine op-
timale Wérmespeicherung. Ein besonderes Kam-
mersystem macht sie herrlich anschmiegsam.

ab 499 €

1 A ganzjahres Landdaunenbett
gefullt mit 680g reiner edler Landdaune, von
Hand versteppt und umhillt von 100 % feinem
Baumwollbatist
(135/200) statt 399— fir nur 299,- €
bzw. (155/220) statt 499— nur 399,- €
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...fiir gesunden Schlaf

Betten Gaebler: wenn es Qualitat sein soll

Diplomierte Schlafberater und ein computergestitztes Messsystem helfen Ihnen, aus mehr
als 1.500 Kombinationen das perfekte Bett zu finden, fur thren gesunden Schlaf.

In 30 Minuten zum besseren Bett

Kassel

I Kaufungen
Baunatal
< o
e Sohrewald /7;//7
Obeworschﬂtzr \Guxhagen /\5\ H»essisch
coricke m ¢ % Lichtenau
re! \
paren™® PN
Felsberg Melsungen
s
7—Y ‘ Spangenberg
% B-253 Y
% Wabern B-487
B-83
Rotenburg
Homberg (Efze)

Remsfeld

Parkplatze stehen Ihnen an der SandstraBe und an der Unteren Mauergasse zur Verfligung.
Von dort erreichen Sie in zwei Gehminuten unser Haus an der BrickenstraBe 11
(FuBgangerzone). Auf Wunsch liefern wir gerne direkt zu lhnen nach Hause.

Betten Gaebler

Inh. Jurgen Gaebler Offnungszeiten: Montag bis Freitag 9:30 - 13 und 14 - 18 Uhr Tel: 05661-2997
Briickenstr. 11 Samstag 9:30 - 13 Uhr mail@betten-gaebler.de
34212 Melsungen Beratungstermine nach Absprache auch zu anderen Uhrzeiten moglich www.betten-gaebler.de
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