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V jaké poloze je spanek nejzdravéjsi?

Praha, 28. kvétna 2015 — Spanek ovliviiuje vSechny oblasti lidského zivota. Aby
byl kvalitni a abychom se neprobudili rozlamani a unaveni, je treba spat
v polohach, které jsou pro zada prirozené — lékafri doporucuji spani na zadech
nebo na boku. Samozrejmosti by mély byt kvalitni matrace, které pater
podeprou. Velmi vhodné jsou matrace z pamét'ové pény, jez pomahaji udrzet
spravnou polohu ve spanku. Novinkou jsou potom matrace se specialni gelovou
pénou, které zarucuji kvalitni a zdravy odpoc€inek nejen v lété.

Nejlepsi poloha pro zdravou pater

,Za idealni polohu pfi spanku je povazZovana poloha
vleZe na zadech. Pater i hlava si odpocinou, protoze jsou
Vv neutralnim postaveni a svaly jsou uvolnéné,” fika
LukaS Novotny, specialista na zdravy spanek ze
spole¢nost Sleep Centrum. Lékafi vSak zdarazriuiji, ze je
treba davat si pozor na mnozstvi a velikost polstart, aby
nebyla kréni pater pfili§ vychylena nahoru. Tato poloha
je vSak nevyhodna pro lidi, ktefi maji problémy
/ s chrapanim ¢&i spankovou apnoi. Pokud k nim patfite,
meli byste se spani na zadech spiSe vyhnout.

DalSi zdravou variantou, kterou lékafi doporuduji, je
poloha na boku s pokréenou rukou na pfimérené velkém polstafi, kdy je patef ve svém
pfirozeném zakfiveni. Pfi spani na boku vSak dochazi u Zen ke stlaCeni prsou a vzniku
vrasek ve vystfihu, proto se doporucuje polohy stfidat a na dekolt pouZivat kvalitni
kosmetiku.

Matrace z pamét'ové pény

Zakladem zdravého spanku je vybrat kvalitni matraci, ktera udrzi patef ve spravné
poloze a zaroven ji podepfie. Velmi praktické v horkém pocasi je, pokud matrace navic
odvadi pot a pusobi chladivé. Zakladem vSak je, aby byla matrace pfimérené tvrda,
coz snadno pozname podle toho, Ze se kycCle zabofi tak hluboko, Ze je patef v rovné
ose. Diky tomu se svaly uvolni a zada si odpocinou.

Vynikajici vlastnosti maji matrace vyrabéné z pamétové pény. Ty se pfizpusobi tize
lidského téla i jeho teploté a maji vyborné ortopedické vlastnosti. ,Tyto matrace jsou
vyrabény sendvicovym zplsobem, takze jejich jadro tvori vrstvy riznych materiald.
Pamétova péna je pouZita na zevni ploSe, které je v pfimém kontaktu s t&lem. Cim
vy$8i je tato vrstva, tim lepSi je jeji funkénost. Pri spani na pamétovych matracich je
spanek klidnéjsi a ¢lovék se ve spanku méné vrti,“ vysvétiuje Lukas Novotny.
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Pamét'ové matrace jsou idealni na spani na boku, nejsou vSak vhodné pro déti, kterym
se teprve vyviji patef. Idealnim doplikem matraci z pamétové pény jsou kvalitni
lamelové rosty, které uCinek spravné zvolené matrace nasobi.

Matrace nejen na léto

Pfikladem pamétové matrace, ktera je idealni nejen na Iéto, je letoSni novinka —
oboustranna hypoalergenni matrace FlexyFlex Memory Night Gel. Jeji vyhodou je, ze
se sklada ze zimni a letni strany. Zimni strana je
tvofena vysokou vrstvou pamétové pény a letni
strana je opatfena vrstvou specialni gelové pény,
ktera kromé opory téla také odvadi prebytecné teplo.
Matrace je proto idealni volbou pro nadmérné potivé
nebo na horké Iéto.

- KONEC -

O spolecnosti Sleep Centrum

Spole€nost Sleep Centrum poskytuje kompletni sortiment vyrobkl pro zajisténi zdravého
spani a kvalitniho odpocinku. Specializuje se na prodej matraci, posteli, lamelovych rostu
a doplikd do loznice od provéfenych evropskych i tuzemskych vyrobct — Hilding, Tempur,
Ahorn, BMB, Daydream. Sleep Centrum je vyhradnim dovozcem matraci italské znacky
FlexyFlex na €esky trh. Ve svém portfoliu nabizi také privatni zna¢ku matraci Sleep Centrum.
Vice informaci naleznete na strance http://www.sleepcentrum.cz/.

Kontakt pro média:

Daniela Palickova, Weber Shandwick, +420 732 955 366, dpalickova@webershandwick.cz
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