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Liebe Leserin, lieber Leser

In dieser Ausgabe befassen wir uns mit dem Thema Liegelagen und das dazu passende Kissen.

Denn wie man in seinem Bett liegt spielt eine grossere Rolle als man oft denkt. Verschiedene Beschwerden werden
durch eine falsche Liegelage im Bett verschlimmert oder gar verursacht. Zudem ist auch das Kissen ein wichtiger
Punkt.

Viele Personen mit Riicken- und Nackenprobleme versuchen als erstes mit einem sogenannten Gesundheitskissen das
Problem in den Griff zu bekommen. Jedoch ist dies oftmals nicht die Lésung des Problems. Denn nur wenn man richtig
im Bett liegt und das Kissen zur Liegelage und zur Person passt, kann dies wirklich ein Lésungsweg sein.

Sie erhalten Tipps und Tricks wie Sie Ihre Liegelage im Bett verbessern kénnen und wie das passende Kissen sein sollte.
zu einem besseren Schlaf und zu einem erholten Aufstehen kommen kénnen.

Wir wiinschen viel Spass beim Lesen und beim Umsetzen.

Thema dieser Ausgabe: Wie sollte man im Bett liegen?

Die Seitenlage

Die Seitenlage bietet generell die beste Voraussetzung fur muskulare Entspannung. Allerdings nur, wenn das Bett wirklich zur
Person passt und so gestaltet ist, dass der Druck auf Schulter und Hiifte gemindert sowie das Abknicken der Taille verhindert
wird.

In der Seitenlage ziehen wir automatisch beide Beine etwas an. Dadurch entspannt sich die Rickenmuskulatur und auch das
Becken kippt nach vorne. Wenn die Schultern gentigend Platz haben, stehen die Schulterblatter schon tber einander. Wichtig
ist, dass die Schultern nicht nach vorne oder hinten gezogen werden. Die daraus resultierende Rotation wirde eine Korrektur-
spannung der Muskulatur erzeugen, die zu Schmerzen fuhren kann. Auch die Beine sollten schon Uber einander liegen um
keine Verdrehung in der Hufte zu haben. Dazu ist es sinnvoll ein Lagerungskissen oder das Duvet zwischen die Beine zu
nehmen.

Wichtig zu beachten ist auch, dass das Kopfteil nicht herauf gestellt ist und ein Kissen mit der richtigen Héhe gewahlt wird.
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Fit bleiben mit Moving

Bewegung und Entspannung spielen eine wichtige Rolle, fir einen
gesunden und erholsamen Schlaf. Oft wird allerdings, sogar nach
dem Sport, ein gezieltes, bewusstes Dehnen vernachlassigt. Die
Dehnung der Muskulatur fihrt automatisch zu einer
Entspannung. Und nur ein entspannter Kérper kann sich im
Schlaf richtig erholen.

Unser Geheimtipp zur Entspannung heisst Moving.

Dazu braucht es keinen Kurs oder Fitnessstudio. Diese einfache
Ubung kénnen Sie jederzeit zu Hause oder am Arbeitsplatz
ausfuihren. Versuchen Sie diese Ubung in Ihren Alltag einzubauen
und Sie werden Uberrascht feststellen, welch nachhaltiger Effekt
diese mit sich bringen wird.

Ubung Medallie im Stehen

e Stehen Sie aufrecht, lhre Fisse sind schulterbreit
zueinander und Sie geben das Gewicht lhres Kérpers auf
den Boden ab. Sie splren nun einen breitflachigen
Bodenkontakt.

e lLassen Sie den Kopf und die Schultern hangen und
entlassen sie diese in die Schwerkraft, wobei der ricken
wie von selbst rund wird und die Wirbelsaule Wirbel far
Wirbel nach unten abrollt.

e Stellen Sie sich vor, sie bekommen eine Medaille
umgehangt.

e Halten Sie diese Stellung, solange wie es lhnen guttut.

e Richten Sie sich nun langsam Wirbel fur Wirbel wieder auf
bis sie wieder aufrecht stehen.

e Dricken Sie nun das Becken langsam ein wenig weiter
nach vorne und lassen lhre Wirbelsdule nach hinten
abrollen, auch wieder langsam Wirbel fiir Wirbel.

e  Schultern und Arme baumeln locker nach unten.

e Auch diese Position halten Sie solange wie es [hnen guttut.

e Bewegen sie das Becken wieder langsam zur Mitte zuruick
und richten sie sich Wirbel fir Wirbel wieder auf.

e  Wiederholen Sie die Ubungen einige Male.

Die Riickenlage

Die Ruckenlage ist im Grunde genommen eine der
entspanntesten Schlaflagen.

Die Wirbelsaule ist gerade, es werden weder auf
Schulter noch Hufte Druck ausgetibt und auch die
Nackenmuskulatur wird nicht verdreht.

lllustration: G. Kéhler

Wichtig bei der Rlckenlage ist, dass die Beine nicht
ganz gestreckt sind. Wer schon einmal bei einem
Therapeuten gewesen ist, kennt sicher das
angenehme Gefuhl, wenn einem eine Rollo unter
die Knie geschoben wird. Dadurch wird der
Huaftbeuger (Psoas) entspannt, das Kreuz liegt nicht
mehr hohl und die Muskulatur wird entspannt.

Genau diesen Effekt braucht es auch im Bett. Das
lasst sich ganz einfach mit einem Knieknick im
Lattenrost einstellen.

lllustration: G. Kéhler




richtig

liegen
und
schlafen

Interessengemeinschaft Richtig Liegen und Schlafen - 1G RLS

www.ig-rls.ch

Fluchtlage Bauchlage

Fur eine ideale Entspannung der Ruckenmuskulatur wahrend der
Nacht sollte die Wirbelsdule maéglichst in ihrer natirlichen Form
gelagert sein. Dies gelingt am besten in der Seiten- oder Riickenlage.
Wenn die Liegeunterlage eine natlrliche Lagerung der Wirbelsaule
verunmoglicht, sucht der Kérper wahrend der Nacht automatisch
alternative Liegepositionen. Weil anstatt einer naturlichen Liegelage
in eine verdrehte oder abgeknickte Lage gewechselt wird, spricht
man hier von Fluchtlagen. Viele Menschen, vor allem Frauen,
versuchen auf dem Bauch zu schlafen weil ihre Taille, die schmaler
als Schulter und Becken ist, in der Seitenlage einknickt und im
Lendenwirbelbereich oder sogar im Nacken Schmerzen verursacht.

Die Bauchlage ist jedoch keine gute Wahl. Das Hohlkreuz wird in
dieser Lage stark durchgebogen. Wenn man zusatzlich auf einem
Kissen liegt, wird dieses Problem sogar noch vergrossert. Dagegen
versuchen einige Schlaferlnnen mit den Handen unter dem Bauch
oder dem seitlichen Abwinkeln eines Beines, das Hohlkreuz zu
vermindern. Dies fuhrt zu eingeschlafenen Handen und zusatzlichen
Muskelverspannungen im Kreuz, ausgelést durch das Drehen des
Beckens. Noch grossere Probleme ergeben sich in der Bauchlage im
Halswirbelbereich: Damit Nase und Mund frei bleiben, muss der
Kopf seitlich abgedreht werden. Diese starke Rotation im
Halswirbelbereich verursacht ein ungleiches Spannungsverhaltnis
der Muskulatur im  Nacken. Schmerzen sind dadurch
vorprogrammiert. Und wenn man mit Hilfe der Arme, die zum Kopf
hochgezogen werden, Platz fur die Atmung schaffen mdchte,
verlagert sich das Problem lediglich in den Schulterbereich.

Mit einer auf den Korper flr Seiten- und Rickenlage angepasster
Schlafunterlage lasst sich die Bauchlage recht schnell abgewdhnen.

Testimonial

“Seit wir mit euren Bettwaren ausgestattet sind,
schlafen wir unglaublich gut! Uns war nie so
richtig bewusst, was es heisst ein
"hochwertiges" Bett zu haben. Ja spatestens
jetzt wissen wir es.

Das Aufstehen am Morgen erleichtert es uns
nicht und auch haben wir schon einige Male
voll verschlafen. Wir freuen uns jeweils richtig
ins Bett zu gehen. Wir fihlen ein wohltuender
Genuss, welchen wir friher mit unserem
leichtsinnigen jugendlichen Denken, wo wir
einfach eine Matratze am bodenliegen hatten,
nie verspurt haben. Duvet und Kissen sind
einzigartig und auch da haben wir gelernt, dass
wir friher am falschen Ort gespart haben.
Jedenfalls Danke flr den super Service und die
Beratung vor Ort in unserem Zimmer und bei
euch im Laden!”
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Toller Erfolg fur die gratis Ausmess-Aktion am Tag des richtigen Liegens
vom 9. Mai 2019

Uber dreissig Fachgeschéfte der IG RLS haben in der ganzen Schweiz am 9. Mai anlasslich des Tages des richtigen Liegens lhre
Turen gedffnet.

Diese tolle Gelegenheit, sich GRATIS ausmessen zu lassen, wollten sich viele nicht entgehen lassen. Zertifizierte Liege- &
Schlaftherapeuten nahmen Mass von schmerzgeplagten Patienten. Zum Beispiel wurde bei Seitenschléfern das Verhaltnis von
der Schulterbreite zur Taille gemessen oder aber bei Rickenschlafer, wie stark das hohle Kreuz ausgepragt ist. Anhand der
Ergebnisse wurde auf die einzelnen Beschwerden in den entsprechenden Liegelagen eingegangen. Eindricklich haben die
Spezialisten fur Liege- und Schlafbeschwerden Uber die Grinde fur Verspannungen und Schmerzen im Bett aufgeklart. So
verstehen nun vielen Betroffenen die Zusammenhang Uber die Entstehung der Schmerzen im Bett.

Gratis

Ausmess-Aktion W
9.MAI 2019 |

Fir Menschen mit Riicken- & Nackenschmerzen im Bett. | www.tag-des-richtigen-liegens.ch

Uber 30 Mal in der Schweiz Uber die IG-RLS
Die 2011 gegrindete Interessengemeinschaft «Richtig Liegen und

o N Schlafen» IG-RLS ist ein Zusammenschluss von zertifizierten Liege- und

. : Schlaftherapeuten, Medizinern, weiteren Therapeuten und Vertretern aus

heve . Entwicklung und Industrie. Mittlerweile gehéren dem Verein Uber 45

. . Liegeberater in spezialisierten Fachgeschaften an. Ziel der IG-RLS ist es,

2 gesundheitsbewussten oder gesundheitlich beeintrachtigten Menschen

. fachkundige Beratung und individuelle Losungen fur gutes Liegen zu

bieten. Die aktiven Mitglieder der IG-RLS verfiigen Uber ein fundiertes

Fachwissen, bilden sich permanent weiter und werden jahrlich neu
zertifiziert.

Falls Sie die Schlaf- und Liegeinformationen abbestellen méchten, melden

Eine Ubersicht aller Beratungszentren Sie sich unter info@ig-ris.ch oder bei Ihrem IG-RLS Beratungszentrum.

finden Sie unter www.ig-rls.ch

Interessengemeinschaft

Richtig Liegen und Schlafen
Bahnhofstrasse 45

8600 Dubendorf

www.ig-rls.ch T +41 -44 821 90 89
info@ig-rls.ch F+41-44 8217554




