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Im Sofa Depot steht der Kunde {
mit seinen individuellen
Wiinschen und Bediirfnissen
im Mittelpunkt.
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Erholt in den Tag starten

=mmm schiafgesundheit

Uber kaum etwas wird so oft gerat-
selt und gestritten wie die richtige
Matratze oder das Zubehor fur das
Bett, auch die Wahl des Kopfkis-
sens ist essenziell fur die Schlafge-
sundheit. Wie man sich bettet so
liegt und erholt sich hoffentlich im
‘Schlaf.

Text: Jorg Wernien, Alicia S\teinbruck
Foto: Ketut Subiyanto/pexels

- o4

esundheitsexpert:iinnen raten
G dazu, mindestens sieben bis acht

Stunden taglich zu schlafen.
Dennoch entscheiden Erbanlagen und
Gewohnbheiten dartiber, wieviel Schlaf je-
der fiir sich individuell benétigt. So spielt
es keine Rolle, ob jemand eher Lang- oder
Kurzschlafer ist, morgens langer braucht
bis er fit ist und eher abends voller Ta-
tendrang. Entscheidend ist, wie gut sich
unser Korper im Schlaf erholt. Wenn wir
jedoch nachts nicht zur Ruhe kommen,
immer wieder durch einen schmerzen-
den Riicken, eingeschlafene Arme oder
Nacken- und Schulterschmerzen wach
werden, ist von Erholsamkeit keine Spur
mehr. Am néchsten Morgen sind wir un-
ausgeschlafen, unkonzentriert, haben Rii-
cken-, Kopf- und Gliederschmerzen und
schlichtweg nicht mehr leistungsfahig.

nDeutsche Unternehmen verligren pro
Jahr fast 200.000 Arbeitstage durch
unausgeschlafene Mitarbeiter:innen®, sagt
Marco Hafner, Forschungsleiter RAND
Deutschland. Damit sich der Korper

Entscheidend ist, wie

gut sich unser Korper im
Schlaf erholt.

nachts optimal regeneriereﬁ kann, sollte
die Wirbelsaule ergonomisch richtig
gelagert werden. Eine schlechte Korper-
haltung im Schlaf fithrt zwangslaufig zu
dauerhaft angespannten Muskeln und
damit zu Verspannungsschmerzen, die

. uns den Schlaf rauben und uns morgens

das Gefiihl geben, eingerostet zu sein. Da
heifit es unbedingt Abhilfe zu schaffen.
‘Die richtige Matratze spielt dabei schon
eine wesentliche Rolle. Ob sie sich fiir
eine Latex-, Kaltschaum, Federkern- oder
eine luftgepolsterte Matratze entscheiden
und welcher Hartegrad fiir sie am besten
ist, mussen sie selbst testen. In guten Fach-
geschéften kénnen sie sich beraten lassen
und in Ruhe Probeliegen. ,,Das Problem
mit zu wenig Schlaf wird in Deutschland
straflich unterschatzt, Hans-Giinther
Weess, Deutsche Gesellschaft fiir Schlaf-

. forschung und Schlafmedizin.

_ Eine entscheidende Rolle spielt auch, -

ob sie eher Riicken- oder Seitenschlafer
sind. Der Untergrund (Lattenrost), auf
dem die Matratze liegt, ist genauso wich-

tig. Entscheiden kann man sich zwischen
dem bekannten Lattenrost, dem Teller-
rahmen oder dem Modulrahmen. Wer
es ganz komfortabel liebt oder benoétigt,
kann sich fiir einen motorbetriebenen
Rahmen entscheiden. Auch hier sollten
Sie sich von Experten in Fachgeschaften
beraten lassen, welche Kombination

mit Threr Matratze fiir Sie die richtige
ist. Wer Schmerzen im Nacken- und
Schulterbereich hat, sollte auch auf

das richtige Kissen achten. In puncto
Kopfkissen gilt: Je breiter die Schultern
sind, desto hoher sollte das Kissen sein
und andersherum. AuBlerdem héngt das
richtige Kissen auch individuell von der
bevorzugten Schlafposition ab. Weitere
Faktoren, auf die geachtet werden kon-
nen und sollten, sind: Fullung, Material,
Harte und wie gut das Kissen zur Unter-
lage passt. {

Das richtige Nackenstiitzkissen kann
helfen, Schmerzen und Verspannungen

zu lindern und Schlafstérungen vorzu-
beugen. Ob Sie eher eine Nackenrolle,

ein Nackenkissen mit Geltex-Einlage
oder ein dreiteiliges Nackenstutzkis-
sen, das sowohl fur die Seiten- als auch
Riickenlage perfekt unterstiitzen soll,
bendtigen, ist individuell abhangig. Aber
damit ein Nackenstiitzkissen perfekt
wirken kann, benotigt es das korrekte
Zusammenspiel von Untergrund, Mat-
ratze und Auflage. Doch auch die GroBe
der Liegeflache sollte nicht unbertck-
sichtigt bleiben. So empfehlen Orthopa-
den eine Liegeflache von 90 Zentimetern
Breite. Wenn Sie dann noch die richtige
Raumtemperatur von 16 bis 18 Grad in
ihrem Schlafzimmer haben, dann steht
einem erholsamen Schlaf ohne Ricken-
beschwerden nichts mehr im Weg. \

Wer Schmerzen

im Nacken- und
Schulterbereich hat,
sollte auch auf das
richtige Kissen achten.
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Mehr Infos

IMEFEL

SINGES1907

BEDSAND: SISEER

ANZEIGE

MY NECK s

b PHYSIO f
+1 Gepriift &
empfohl
AGR

T ™




50 Riickengesundheit Eine unabhangige Kampagne von European Media Partner ANALYSE.

£
Q

i

analysedeutschland.de @europeanmediapartnerdeutschland @

oo . e : oo " Wir p?ésentieren lhnen praktische Gadgets und Produkte, die
Fur elnen gesunden R“Cken Ihnen helfen, lastige Ruckenschmerzen zu lindern. Doch nicht

nur das — auch praventiv sorgen Sie so fur ein gutes Kérpergefuhl.

Der SQlab 602 ERCOLUX® active
ist ein bewahrter Trekkingsattel,
der den Dammbereich nach
medizinischen Gesichtspunkten
entlastet und durch
das active-System die
Bandscheiben.

Breiten: 14, 15, 16 & 17 cm
(far Frau und Mann)
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innovative Gewichte mit URL wwwisg-tabicom
bis zu drei Stufen pro GroRel
|nnovatives Desig’vn Die Sty[isheﬂ YABS — bekal’mt
gepaart mit maximalern aus der Hohle der Lowen — ‘
Komfort flir den trainieren effektiv alles: Rucken, Der Flow MINI ist das Gerat
gesamten Rucken. Brust, Arme und - dank fur jedermann und ist die
Das Unterwasserkissen  FuBbefestigung — sogar Beine Massagepistole mit dem
Badesofa fur ein und Po! wohl weltweit besten
entspanntes Bad. UVP: ab 4490 EUR Preis-Leistungsverhaltnis.
UVP: Ab 9999 EUR URL: wwwyabfitness.com

UVP: 149,00 EUR

URL: www.badesofa de URL: wwwiflowsportstech de

Die innovative App von Orthomechanik
hilft die OrthoGun/OmGo richtig und
effizient anzuwenden. Man wahlt einfach
die zu behandelnde Kérperregion aus und
einer der Expertinnen erklart, wie die Gun
richtig eingesetzt wird.

UVP: Kostenlos
URL: www.orthomechanik.de

Kisseninnovation HEFEL My Neck - ein

von Arztinnen und Therapeutinnen
empfohlenes Spezialkissen, Uber Jahre
ergonomisch entwickelt von dem Sudtiroler
Physiotherapeuten Gunther Forer und

Schmerzlinderung
auf Basis traditioneller
chinesischer Medizin. Die
Akupressurmatte von
Kayino sorgt nachhaltig

. - ; ausgezeichnet mit dem AGR Gultesiegel.
C\J/E)E?btzgir&gg}ng e Es ist perfekt fur die Ausruhephase, die
i i Regeneration und das Wohlbefinden der
UVIRiS5,90 EUR Wirbelsaule im Schlaf. 100 % Made in Austria.

URL: www kayino.de UVP: 129,00 EUR

URL: www.hefel.com
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Der héhenverstellbare Schreibtisch Levado™ bringt
mehr Bewegung in den Arbeitstag, egal ob zuhause
oder im Buro: Kombinieren Sie diesen groBen Vorteil
mit einer Vielzahl von intelligenten Funktionen und
Sie haben eine hervorragende Investition fur die

Gesundheit getatigt.
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KEIN WERKZEUG UND ‘3\ 13620

KEIN INSTALLATION o

SERVICE ERFORDERLICH "Q

Weiter intuitive Losungen fur den Arbeitsplatz und ‘ ™
Beratung zu gesundem Arbeiten finden Sie unter www.fellowes.com ' Work Better. Feel Better.




