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Rucken-, Schulter- oder Nacken-
schmerzen am Morgen?

Uber ein Viertel der Schweizer Bevélkerung leidet an Riickenschmer-
zen. Viele Menschen qualen sich mit Verspannungen in Hals und Nacken
durch den Tag. Falls auch Sie davon betroffen sind, lohnt es sich fiir Sie,
an einer kostenlosen Infoveranstaltung vom SchlafCenter Thun teilzu-
nehmen oder von einer personlichen Beratung zu profitieren.

Verspannungen der Muskulatur treten sehr
oft in der Nacht auf oder werden lber Nacht
schlimmer. Schuld daran sind die relativ lan-
gen Phasen im Schlaf, in denen Sie sich kaum
bewegen. Wenn Sie nun jede Nacht auf einem
Bett liegen, das nicht optimal zu lhrem Kérper
passt, werden die Beschwerden verstarkt. Im-
mer wieder fallt den Beratern des SchlafCenter
auf, dass ihre Kunden diese Zusammenhange
nicht kennen: «Oft ist ihnen nicht bewusst, wel-
che gesundheitlichen Auswirkungen es haben
kann, wenn sie in einem Bett liegen, das nicht
zu ihrem Korper passt», erklart der zertifizierte
Liege- und Schlaftherapeut Martin Bachmann.
«Sie mlssen zuerst sensibilisiert werden, wie
sich entspanntes Liegen tberhaupt anflihlt.»

Was ist das Richtige fiir mich?

In manchen Kopfen halt sich die Vorstellung
hartnackig, eine neue Matratze kénne alle
Probleme beseitigen. Doch ausschlaggebend
flr die Schlafqualitét ist nicht nur die Matrat-
ze, sondern auch der verstellbare Lattenrost.
Nur wenn dieser punktgenau auf den Korper
eingestellt ist, stiitzt und entlastet er, zusam-
men mit der Matratze, an den richtigen Stel-

Welches Bett passt zu mir? ...Wir machen das Bett zu Ihrem Kérper

Schlafen Sie schlecht?
Suchen Sie das richtige Kissen?
Harte oder weiche Matratze?

len. «Bildet die Wirbelsaule in der Seitenlage
eine Gerade und hat sie in der Riickenlage die
natlrliche S-Form, ist das Bettsystem opti-
mal, dann kann sich die Muskulatur entspan-
nen und der Korper regenerieren.»

Sicher haben Sie auch schon festgestellt, dass
der Markt von Matratzen und unterschied-
lichen Bettsystemen Uberfillt ist. Selbstver-
standlich behauptet jeder Hersteller, sein Pro-
dukt sei das Beste. Die Frage ist nur, das Beste
fir wen? «Das optimale Bettsystem fiir Men-
schen zu finden, ist der zentrale Punkt unse-
rer Arbeit», so Martin Bachmann. Viele seien
regelrecht verloren im Bettwarendschungel
und wirden sich teilweise kaum mehr trauen,
etwas zu kaufen. Dies, da Sie beflirchten, eine
falsche Produktwahl zu treffen.

Fehlkédufe vermeiden

«Viele Menschen denken immer noch, ein gu-
tes, individuell angepasstes Bettsystem sei
teuer», sagt Martin Bachmann. «Das stimmt
aber ganz und gar nicht, es gibt auch fur klei-
nere Budgets gute Schlaflésungen. Teuer wird
es vor allem dann, wenn man ein Bett kauft, in
dem man schlecht schlaft.»

Dafir gibt es die Bedarfsanalysen. «Bei einer
solchen kénnen wir lhren Beschwerden auf
den Grund gehen. Nach der Aufnahme der
Koérpermasse kénnen wir erldutern, was lhre
Schmerzen und Verspannungen im Liegen
verursacht». Infolge kdnnen die passende
Matratze und der Lattenrost gefunden wer-
den. Die Liegeexperten des SchlafCenters
Thun investieren viel Zeit und Herzblut in
ihre Beratungen, damit ihre Kunden spiren,
wie sich entspanntes Liegen anflihlt. «Die
Liege- und Schlafberatung hort nach der
Auslieferung nicht auf», betont Bachmann.
Signalisiert der Kunde trotz mehrerer Ver-
suche, das Liegeproblem zu l8sen, auch nach
zehn Wochen noch, nicht erholsam schlafen
zu konnen, wird das Bettsystem zurlickge-
nommen und der vollumféngliche Kaufpreis
rickerstattet.

Vor kurzem habe ein Kunde beteuert, er
habe noch nie so gut geschlafen wie heute,
und solche Rickmeldungen motivieren. Fir
Martin Bachmann und sein Team ist es das
schonste Kompliment, wenn sie den Men-
schen helfen kdnnen, nach einer erholsamen
Nacht gut in den Tag zu starten.
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Wann ist es Zeit fiir eine
Schlafberatung?

Wenn man nicht richtig einschlafen
kann, weil sich keine bequeme Lage
finden lasst.

Wenn man unter Hals-, Nacken-,
Schulter- oder Riickenverspannun-
gen leidet, die sich erst nach dem
Aufstehen langsam lésen.

Wenn man morgens Anlauf braucht,
bis man sich (zum Teil) wohlfiihlt.
Wenn Beschwerden bei lingerem
Liegen eintreten oder schlimmer
werden, sodass man lieber aufsteht,
statt entspannt weiterzuschlafen.
Wenn man in der Nacht oder am
Morgen mit Riicken- oder Nacken-
schmerzen aufwacht.

Wenn wegen Schmerzen oder Ver-
spannungen eine Therapie notig ist.
Wenn man wegen eines Bandschei-
benvorfalls oder anderer Riickenpro-
bleme in drztlicher Behandlung ist.
Wenn das Bett mehr als 15 Jahre alt ist.

Wir beraten Sie personlich und kos-
tenlos zu Schlafen und Liegen. Auch
geben wir Ihnen Verhaltenstipps und
Dehniibungen mit auf den Weg, mit-
hilfe deren Sie Ihre Muskeln zusatzlich
Lésen konnen. Damit wir genligend Zeit
fiir eine aufschlussreiche Beratung
einplanen konnen, danken wir fiir lhre
Voranmeldung unter 033 222 27 27
oder www.schlafcenter.ch.

Erfahren Sie an einem der Vortrage, was
Sie tun konnen bei Riickenschmerzen und
Verspannungen im Bett, und wieso lhnen
richtiges Liegen und Schlafen massgeblich
hilft, die Beschwerden in den Griff zu be-
kommen.

Die Vortrage sind kostenlos und finden Termine 2022
jeweils in den Geschéftsraumlichkeiten Do. 27. Oktober 18.30 Uhr
des SchlafCenter Thun statt. Es findetkein  \i 16, November 18.30 Uhr
Verkauf statt. Dauer des Vortrages ca. .

. . Termine2023
1% Stunden. Anmeldung erforderlich, die Mi. 15. Feb
Platzzahl ist limitiert. I - rebruar
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