Entspannt schlafen

Ganzheitliche Beratung fur
entspannten Schlaf

Muskelschmerzen und Verspannun-
gen bringt ein optimal angepasstes
Bett nur teilweise zum Verschwin-
den. Wichtig ist auch, dass die Mus-
keln tagsiiber bewegt und gedehnt
werden.

Menschen mit Verspannungen im Na-
cken-, Schulter- und Ruckenbereich sind
fur Martin Bachmann, zertifizierter Lie-
ge- und Schlafberater, «tagliches Brot».
Fast immer kommen er und seine Kun-
den in seinen Schlafberatungen auf das
Thema Schmerzen zu sprechen; fur viele
von ihnen sind Verspannungen einer der
Grunde, weshalb sie ein neues Bett kau-
fen oder sich beraten lassen mdchten.
«90 Prozent der Menschen liegen ver-
spannt im Bett, ohne dass sie sich dessen
bewusst sind. Mit einem optimal an den
jeweiligen Korper angepassten Bett, in
dem sich Koérper und Wirbelsdule beim
Liegen regenerieren kénnen, lassen sich
viele Schmerzen lindern oder gar zum
Verschwinden bringen», so der Experte.
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Eine Seitenlage die zu Schmerzen und
Verspannungen fiihrt.

Zu wenig Bewegung

Das Bett alleine stellt aber nur einen Teil
des Problems dar: «Die meisten Men-
schen bewegen sich zu wenig oder ver-
bringen zu viel Zeit im Sitzen — und dies
oft noch in schlechter Haltung», sagt
Martin ~ Bachmann.  Bewegungsman-
gel, monotone Ablaufe, eine schlechte
Korperhaltung und  Fehlbelastungen
gehoren denn auch zu den haufigsten
Ursachen von Verspannungen und Mus-
kelschmerzen. Gerade diese Schmerzen
lassen sich haufig auf verklebte Faszien
zurickfuhren — das feine Bindegewebe,
das Muskeln, Organe, Knochen, Seh-
nen, Bander und Gefasse umhillt. Damit
Faszien ihre Elastizitat erhalten konnen,

mussen sie ausreichend bewegt werden.
Ist dies nicht der Fall, verkleben sich die
Faszien; dadurch wird auch die Bewe-
gungsfahigkeit der betroffenen Muskeln
eingeschrankt und sie verkirzen und ver-
harten sich.

In einer geraden Liegelage auf dem
Riicken kénnen weder Muskulatur noch

Bandscheibe regenerieren.

Dehnen lockert Muskeln

«Mit gezielten DehnUbungen kénnen
diese Verklebungen haufig gelost und
Verspannungen gelockert werden», hat
Martin  Bachmann die Erfahrung ge-
macht. «Vielen Menschen ist dies aber
nicht bewusst und sie erwarten haufig,
dass sich in der Nacht die Verspannun-
gen von alleine 16sen, nur weil sie in ei-
nem bequemen Bett liegen. Dies ist aber
nicht immer der Fall, besonders nicht im
Tiefschlaf, wenn wir regungslos in einer
ungunstigen Position liegen und sich die
Muskeln weiter anspannen, statt sich zu
entspannen.» Fur den Schlafexperten ist
eine ganzheitliche Betrachtungsweise
von grosser Bedeutung. «Das Tagesge-
schehen beeinflusst die Nachtruhe. Die
Verspannungsprobleme, die Gber den Tag
aufgebaut wurden, kénnen in der Nacht
zu einer Muskeleskalation fuhren.»

So berét er seine Kundinnen und Kunden
nicht nur Uber die verschiedenen Produk-
te und riickengerechtes Liegen, sondern
zeigt ihnen auch den Zusammenhang
zwischen Schmerzen, Bewegungsmangel
und Fehlhaltungen auf. Und bei Bedarf
gibt er ihnen Dehnungstbungen mit auf
den Weg, um verspannte Muskelpartien
zu l6sen — individuell auf das Alter und
die Beweglichkeit des einzelnen Kunden
abgestimmt. «Ich bin kein Therapeut,
habe aber jahrelang Erfahrungen auf die-
sem Gebiet gemacht, mich standig wei-
tergebildet und bereits von vielen Kun-

den positives Feedback erhalten», sagt
Martin Bachmann. Er empfiehlt, taglich
eine halbe Stunde zu dehnen oder Hilfs-
mittel wie beispielsweise eine Faszienrol-
le zu benutzen. «Viele Ubungen lassen
sich in den Alltag einbauen, man kann
sie beim Warten auf den Bus, vor dem
Fernseher oder im Buro durchfuhren —
und so allmahlich den Schlafkomfort und
die Lebensqualitat steigern.»

Martin Bachmann und sein Team
flthren im Schlafcenter Thun regel-
massig Infoveranstaltungen durch,
um zu einem gesunden Schlaf zu
verhelfen und Schlafstérungen
vorzubeugen. Die nachsten Vortrage
finden statt am 13. Nov. und

5. Dez, jeweils um 19 Uhr.
Anmeldung erforderlich unter

Tel. 033 222 27 27 oder
info@schlafcenter.ch.

Die Auskunftspersonen

Martin Bachmann, Geschaftsfiihrer
Zertifizierter Liege- und Schlafberater
Mitglied IG RLS (Interessengemeinschaft
Richtig Liegen und Schlafen)
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Sandro Amstutz
Zertifizierter 1G RLS-Liege- und Schlafberater

Kontakt:

Schlafcenter Thun

Bernstrasse 136, 3613 Steffisburg
Tel. 033 222 27 27
info@schlafcenter.ch
www.schlafcenter.ch
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