Richtig liegen

Grundlage fiir erholsamen Schlaf
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Mit einem optimal ange-
passten Bettsystem lassen
sich viele Verspannungs-
schmerzen vermeiden.
Davon profitieren unter
anderem auch Patien-
ten, die an Ruckener-
krankungen wie Skoliose
leiden.

Durch kérperliche Tétigkeiten in Beruf,
Haushalt und Freizeit, stindiges Sitzen,
mangelnde Bewegung, Fehlhaltungen
oder Ubergewicht wird unsere Wirbel-
sdule tagsiiber stindigen Belastungen
ausgesetzt. Eine korrekte Lagerung in
der Nacht sorgt fiir die nétige Erholung
und Entspannung. «Es ist wichtig, dass
die Wirbelséule beim Liegen entlastet
wird und nicht durchhéngt, sich die
Muskulatur entspannt, Schulter und
Hiifte in der Seitenlage einsinken kon-
nen und die Taille gleichzeitig ausrei-
chend gestiitzt wird, sodass die Schla-
fenden keine Druckstellen spiiren», sagt
Martin Bachmann, zertifizierter Liege-
und Schlafberater und Geschéftsfiihrer
des Schlafcenters in Steffisburg.

Schmerzpunkt verkriimmte Wirbelsaule
Dies gilt besonders fiir Menschen, die
bereits unter Verspannungen oder
Riickenproblemen leiden wie beispiels-
weise der Skoliose, umgangssprach-
lich auch Wirbelsdulenverkrimmung
genannt. Darunter versteht man eine
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dauerhafte seitliche Verbiegung der
Wirbelsédule mit gleichzeitiger Verdre-
hung der Wirbelkorper. Einige Skolio-
sepatienten leben beschwerdefrei, in
ausgeprégteren Fillen kann es jedoch
durch die Fehlbelastung der Wirbel-

Eine rickengerechte
Lagerung in der Nacht ist
wichtig, um am Morgen
keine Schmerzen zu
verspuren.

sédule und der Muskulatur zu Riicken-,
Nacken- und Kopfschmerzen kommen.
Durch die Verbiegung der Wirbelsidule
sind zudem auch Hiift- und Kniegelenke
von frithzeitigen Abnutzungs-Erschei-
nungen betroffen.

Entlastung bei Riickenproblemen
Falsches Liegen in einem Bett, in wel-
chem der Korper aufliegt oder in wel-
chem er zu viel einsinkt, kann diese Be-
schwerden zudem noch verstéirken, da
sich die Wirbelsdule so nicht entspannen
kann. «Doch gerade bei Skoliose-Patien-
ten kann man mit dem richtigen Bett
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viel bewirken», so der Liegeexperte. «Ist
das Bett genau auf den Korper abge-
stimmt, konnen Schmerzen abgebaut
und allenfalls sogar ein Voranschreiten
der Verkriimmung aufgehalten werden.»
Dazu braucht es eine gut stiitzende Mat-
ratze, welche die Druckbelastung gleich-
maéssig auf den ganzen Korper verteilt,
sowie einen Lattenrost als Unterbau, der
punktgenau auf die Problemzonen und
den individuellen Kérperbau abgestimmt
wird. Martin Bachmann: «Im Schlaf kon-
nen wir unsere Korperhaltung nicht wie
am Tag kontrollieren und korrigieren,
daher ist eine riickengerechte Lagerung
in der Nacht umso wichtiger, um am
Morgen keine Schmerzen zu verspiiren.
Denn wihrend des Schlafes bewegen wir
uns kaum, wodurch sich die Verspan-
nungen eher verstdrken als auflosen.»

Tage des richtigen Liegens

Vom 7. bis 9. Mai organisiert die «Interessen-
gemeinschaft Richtig Liegen und Schlafen»
IG-RLS die «Tage des richtigen Liegens».

30 Dipl. Liege- und Schlafberater in der ganzen
Deutschschweiz laden alle Interessierten ein zu
Vortragen, personlichen Beratungsgesprachen
und weiteren Aktivitaten. Das Ziel der IG-RLS
ist es, gesundheitsbewussten oder gesundheit-
lich beeintrachtigten Menschen fachkundige
Beratung und individuelle Lésungen fiir gutes
Liegen zu bieten. In ausfiihrlichen Beratungs-
gesprachen, in welche Probleme, Bediirfnisse,
Anatomie, Gesundheitszustand und vieles
mehr einfliessen, ermitteln sie die optimale
Schlaflosung. Die IG-RLS-Mitglieder bilden sich
permanent weiter, werden jahrlich zertifiziert
und verfligen iiber ein fundiertes Fachwissen.
Alle Mitglieder verpflichten sich zudem, ein bei
ihnen gekauftes Bett innerhalb von 10 Wochen
zum vollen Kaufpreis zurlickzunehmen, sollten
die Kunden nicht zufrieden sein. Weitere Infos:
www.tag-des-richtigen-liegens.ch



