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Richtige Matratze bei Riickenschmerzen auswé&hlen
Bei Ruckenproblemen braucht es die richtige Matratze

In Deutschland, Osterreich und der Schweiz gehéren Riickenschmerzen zu den absoluten Spitzenreitern unter den gesundheitlichen Beschwerden. Rund
acht von zehn Erwachsenen kennen sie aus eigener Erfahrung - bei vielen werden sie sogar zum dauerhaften Begleiter. Ein Faktor wird dabei viel zu
selten beachtet: die Matratze , auf der wir ein Drittel unseres Lebens verbringen. Wahrend wir schlafen, saugen sich die Bandscheiben wieder mit
Flussigkeit voll und regenerieren sich. Das klappt aber nur, wenn die Wirbelséule ihre natiirliche S-férmige Linie behélt und keine Korperregion unter zu
hohem oder zu geringem Druck steht. Genau hier entscheidet die richtige Unterlage, ob wir morgens erholt oder steif aufwachen.

Es gibt keine Universalldsung, die fiir alle passt. Leichtere Menschen bis etwa 80 Kilogramm fiihlen sich auf mittelharten Matratzen am wohlsten,
Personen ab 100 Kilogramm brauchen deutlich festere Modelle, damit Hiifte und Becken nicht zu stark durchhangen. Wer tiberwiegend auf dem Rucken
schlaft, profitiert von einer Matratze, die das Becken sanft absinken lasst, aber die Lendenwirbelsdule zuverlassig stutzt. Seitenschlafer bendtigen
weichere Zonen fur Schulter und Hifte, damit die Wirbelsaule gerade bleibt. Die Bauchlage ist aus orthopadischer Sicht die unguinstigste Position und
sollte nach Mdglichkeit umtrainiert werden, weil sie den unteren Ricken uberstreckt.

Aktuelle Matratzen setzen deshalb auf durchdachte Zonen-Architektur: Sie verfligen Uber sieben oder mehr unterschiedlich feste Bereiche, sodass
schwere Korperpartien tiefer einsinken kénnen, wahrend leichtere Zonen mehr Halt geben. Eine perfekt auf den eigenen Korper abgestimmte
Qualitdtsmatratze von Schlafteq kann chronische Riickenschmerzen merklich reduzieren und den Schlaf spirbar verbessern. Wer jeden Morgen mit
Verspannungen oder Schmerzen startet, sollte das Thema nicht langer aufschieben: Eine ausfuhrliche Fachberatung durch Schlafteq kombiniert mit
einer grof3ziigigen Probeschlaf-Phase ist der sicherste Weg zu endlich durchgeschlafenen Nachten und einem Alltag ohne sténdige
Riickenbeschwerden.
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