NEJSTE SI JISTIi?

Pokud si nejste jisti, zda je vase matrace nebo
polstar stale vhodny, je mozné nechat si poradit
odborné.

V nasem Centru zdravého spanku vam radi
pomUzeme s nezavaznou diagnostikou spanku
a doporucime fesent, které bude odpovidat vasi
postaveé, spankové poloze i pfipadnym
problémdm se zady.
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RYCHLE VYHODNOCENI
DOMACIHO TESTU.

Pokud jste béhem tohoto testu zaznamenali tfi
nebo vice problém, je mozné, Ze vas spankovy
systém jiz vaSemu télu plné nevyhovuje.
Dlouhodobé spani na nevhodné matraci nebo
polstafi mUze prispivat k:

 bolestem zad

e nNapétiv kréni patefi

o horsi kvalité spanku

o Castému no¢nimu probouzent

ODBORNE DOPORUCENI.

Spravné zvolend matrace a polstar by mély:

udrZovat patef v pfirozené poloze

« rovnomerné rozkladat tlak téla

« respektovat spankovou polohu

« podporovat regeneraci téla béhem spanku

Tretinu zivota travime spankem. Kvalitni
spankové prostfedi proto mdze mit zédsadnf vliv
na zdravi nasich zad i celkovou regeneraci
organismul.

VGTOS CENTRUM

ZDRAVEHO SPANKU

JAK POZNAT, ZE MATE
DOMA NEVHODNOU
MATRACI NEBO POLSTAR?

Vyuzijte nas jednoduchy domaci test zdravého
spanku. Bolesti zad, Spatné kvalita spanku nebo ranni
ztuhlost ¢asto souvisi pravé s tim, na cem spime.

Spravna matrace a polstar maji zasadnf vliv na
regeneraci téla béhem noci.

Tato kratka pfirucka vam pomuze béhem nékolika
minut zjistit:

» zda vase matrace stéle spravné podporuje télo

o zda vas polstar nepfetézuje kreéni patef

o kdy mUZe byt vhodné zvazit zménu spankového
systému
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Staci projit nékolik jednoduchych kroku
a odpovédét si na pdr otdzek.




KROK 1

JAK SE CITITE PO PROBUZENI?

Réno je Casto nejlepsi diagnostika kvality
matrace a polStare. Pokud spankovy systém
télu nevyhovuje, projevi se to pravé po
probuzeni.

Zamyslete se nad nasledujicimi otdzkami:

» Budite se s bolesti zad nebo krénf patefe?

o (Citite po rdnu ztuhlost nebo napéti ve
svalech?

o Trvd delsi dobu, nez se vase zada
,fozhybou"?

» Bolest béhem dne postupné ustupuje?

« Mate pocit, Ze jste se nevyspali dostatecné
do hloubky?

Pokud jste odpovédeéli ANO alespon na dvé
otdzky, mdzZe byt pficina v matraci nebo

polstdri.

KROK 2

CO SE DEJE BEHEM NOCI?

Zdravy spanek je obvykle klidny. Pokud matrace
spravné rozklada tlak téla a podporuje pater,
télo béhem noci nemd potiebu ¢asto ménit
polohu.

Varovné signaly mohou byt:
o Casto ménite polohu béhem spanku
« budite se bez zjevné pficiny
o tlaci vas ramena nebo boky pfi spanku na
boku
e pfi spanku vam brni ruce
rano mate pocit neklidného spanku

Casté otdceni bdhem noci mize znamenat, ze
matrace nevhodné rozklddd tlak téla nebo

neposkytuje dostatecnou oporul.

KROK 3

ZKONTROLUJTE SVOU MATRACI.

Matrace postupné ztraci své  vlastnosti.
Materidly se ¢asem opotfebovavaji a prestavaji
spravné podporovat patef.

Vyzkousejte jednoduchou domaci kontrolu.

Test prolezeni

Podivejte se na matraci z boku nebo pres ni
polozte rovnou lat ¢&i pravitko. Pokud je
uprostred viditelny propad, mze byt matrace
prolezela.

Test pruznosti

Zatlacte rukou na rfiznd mista matrace. Pokud
reaguje nerovnomeérné nebo je v nékterych
Castech piilis mékka, materidl mulze byt
opotfebeny.

Stari matrace
Vétsina matraci ztraci své optimalni viastnosti
priblizné po 8 az 10 letech pouzivan.

KROK 4

ZKONTROLUJTE SVUJ POLSTAR.

Polstar hraje ddleZitou roli pro spravnou polohu
kr¢ni patefe. Jeho Ukolem je udrzovat hlavu
v pfirozeném prodlouZeni patefe.

Zkuste si odpoveédét na tyto otdzky:
e Je vas polstar prilis vysoky nebo naopak
prilis nizky?
» Budite se s bolesti nebo ztuhlosti krku?
o Béhem noci si polstar ¢asto upravujete?
o Ztratil polStar svij tvar nebo objem?

Nevhodny polstdr mizZe zplsobovat napéti
voblasti kr¢ni pdtefe, ramen a trapézovych

svald.
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