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Das passende Schlafsystem

Ob Ricken-, Seite- oder Bauch-
schlafer - fiir jeden gibt es die
perfekte Matratze.

Der eine wilzt sich die halbe
Nacht unruhig hin und her, der
andere verharrt {iber Stunden in
Seitenlage, ein dritter liegt am
liebsten auf dem Bauch: Jeder
Mensch schlift anders. Bei so un-
terschiedlichen Gewohnheiten
liegt es nahe, wie wichtig die Aus-
wabhl des Schlafsystems ist. Exper-
ten empfehlen, sich gentigend Zeit
fiir die Einrichtung des gesamten
Raums zu nehmen.

Eine immer wichtigere Rolle dabei
spielen natiirliche Materialien,
denn sie kénnen sich positiv auf
Gesundheit und Wohlbefinden
auswirken. Ob Matratzen aus Na-
turlatex, Decken und Auflagen aus

Natiirliche Materialien unterstitzen den gesunden Schlaf.

Bio-Baumwolle oder metall- und
lackfreie Massivholzbetten vom
Schreiner: Natiirliche Werkstoffe
tragen zu einem Plus an Entspan-
nung bei. Wenn man dann noch
fir eine gute Abdunkelung des
Raums sorgt sowie Elektrosmog
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und Stérquellen etwa in Form des
Smartphones auf dem Nachttisch
vermeidet, ist bereits viel fiir einen
gesunden Schlaf getan.

JE HARTER, desto besser? Diese
weit verbreitete Meinung beim

Matratzenkauf ldsst sich schnell
widerlegen, meint Einrichtungs-
experte Heinz Plocher: ,Schulter
und Hiifte sinken hier nicht genug
ein, was frither oder spiter zu Ver-
spannungen im Lenden- und Na-
ckenbereich fiihren kann*

Eine Matratze sollte genau so viel
Unterstiitzung geben, dass die
Wirbelsdule ihre gesunde, natiir-
liche S-Form behilt. Dafiir sind
keine besonders harten Modelle
notig, sondern die individuell pas-
sende Punktelastizitdt. Wichtige
Faktoren bei der Auswahl sind die
Schlafgewohnheiten, sowie Grofie
und Gewicht des Schlifers. ,,Wer
sich beim Kauf genug Zeit ldsst,
findet die passende Matratze auf
die einzig richtige Weise - ausgie-
biges Probe liegen ohne Hektik
oder Zeitdruck’, betont Heinz Plo-
cher.



