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Starker Rucken

im Bett optimal erholen

Es ist erstaunlich einfach: Dank
des richtigen Kissens kdnnen
sich Wirbelsaule und Gelenke

b

Morgendliches
Recken und
Strecken hilft
dabei, ohne
Verpannungen
in den Tag zu
kommen

itber Nacht
Y

tickenschmerzen und

Schlafstérungen gehen

héufig Hand in Hand",
erklirt der Orthopdde Dr
Reinhard Schneiderhan.
Denn: ,Der Kérper braucht
Schlaf, um sich zu regene-
rieren, besonders der Rii-
cken. Wenn wir schlafen,
werden die Bandscheiben
und Wirbel entlastet, die
Muskeln entspannen sich.
Zudem werden Eiweill,
Vitalstoffe und Wasser auf-
genommen, die den Riicken
stdarken. Ausreichend Schlaf
beugt Beschwerden vor.“

Die richtige Lage im Bett

Der Experte: ,Am gesiindes-
ten ist der Wechsel zwischen
Riuicken- und Seitenlage.”
Dazu sollte man sich im
Fachgeschift tiber ein indi-
viduell geeignetes Bettsys-

tem aus Lattenrost, Matrat-
ze und Kissen beraten las-
sen (giehe Kasten unten).
LDamit kann sich die Wir-
belsdule in der Seitenlage
gerade ausrichten und in
der Riickenlage ihre natiir-
liche S-Form einnehmen.*

Das Kissen-Geheimnis

,Das Kopfkissen sollte den
Kopf gut stiitzen und die
Halswirbel- und Brustwir-
belsidule sowohl in der Sei-
ten- als auch in der Riicken-
lage entlasten. Ich empfehle
die Mafie 80 x 40 Zentime-
ter, am besten mit nicht zu
weichem Latexkern und in
einer Hohe, in der Hals- und
Brustwirbelsdule in Seiten-
lage gerade ausgerichtet
gind. Eine Schlummerrolle
zwischen den Knien sorgt
ebenfalls fur Entspannung.”

Top vorhereitet ins Fachgeschaft

Ausgeruht hingehen

Wenn Sie miide sind, empfin-
den Sie das Probeliegen als
angenehm. Dann Kann es aber
sein, dass die ausgesuchte
Matratze zu Hause dieses
Gefiihl nicht mehr bietet.
Ausreichend Zeit mitbringen

Planen Sie geniigend Zeit ein
— fiir eine ausfiihrliche Bera-
tung und damit Sie mindestens
15 Minuten Probeliegen
kdnnen. Einige Geschifte
stellen das ausgewibhite Bett

dann auch fiir bis zu 100 Tage
zur Erprobung bei lhnen zu
Hause zurVerfiigung.
Riickenlage tesien
Platzieren Sie beim Probelie-
gen eine Hand unter dem
Kreuz. Haben Sie dort Spiel-
raum, ist die Matratze zu fest.
Seitenlage

Ihr Kopf liegt auf einem
Probekissen. Wichtig dabei:
Die Schultern diirfen nicht

so tief einsinken, dass Ihr
Kopf hochgedriickt wird.




