
Viele erleben es jeden Tag: Sie wachen mit 
Rücken- und Muskelschmerzen auf und 
 haben Mühe, in die Gänge zu kommen. 
Oder noch schlimmer: Ihr Schlaf wird be-
reits in der Nacht durch Schmerzen beein-
trächtigt. Was kann man dagegen tun?
In der Seitenlage schlafen: Mit dieser ge-
streckten Rücken- oder Bauchlage kann sich 
der Körper nicht richtig entspannen, weil 
die Rückenmuskulatur, die Hüftbeuger und 
die hintere Beinmuskulatur gestreckt sind! 
Wer lieber auf dem Rücken schläft, legt ein 
Kissen oder eine Rolle unter die Knie. Das 
entspannt die Hüft- und Rückenmuskulatur. 
Vor dem Schlafen entspannen: Je entspann-
ter wir einschlafen, desto schmerzfreier 

 wachen wir auf. Die Muskulatur trainieren 
und dehnen, aber richtig. Begeben Sie sich 
in die Hände eines Fitnesstrainers, der sich 
mit Rückenschmerzen auskennt.

Das Schlafcenter kontaktieren
Martin Bachmann, Geschäftsführer des 
Schlafcenters Thun, spricht Klartext: «Wenn 
Rückenschmerzen am Morgen nach weni-
gen Minuten verschwinden, liegt es viel-
leicht nur am falschen Bett. Der Besuch im 
Schlafcenter Thun, das fachkundige Bera-
tung garantiert, hilft weiter.»
www.schlafcenter.ch

Text: Heinz Schürch/pd

Tipp vom Schlafcenter Thun in Steffisburg:
Rückenschmerzen am Morgen müssen nicht sein
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