SOMNERGONOMI, KARTLAGGNING OCH GUIDE

En dalig somnergonomi medfor att du ror dig oroligt och vaknar pa
ndtterna sa att somnens kvalitet férsamras, du kanner dig mindre
pigg om dagen samt aterhamtar dig samre till kropp och sjal.

Gor en enkel och snabb KARTLAGGNING AV DIN SOMNERGONOMI

Det ar bara kudden och madrassen som paverkar sémnergonomin
under natten.

En god somnergonomi forbattrar somnens kvalitet samt
forebygger och minskar smartor.

En god somnergonomi forbattrar din nattsomn samt fore-
bygger och minskar nack- och ryggsmartor. S6mnergonomin
kan paverkas framfor allt genom val av kudde och madrass.
Ka rtlaggning aVv Fel storlek och/eller form pa kudden férvarrar klart besvar i nacke
.. . {3 och axlar och &r i manga fall till och med grunden till besvaren. Fel
somnergonomi slags kudde kan ocksa stéra sémnen och forvarra sémnloshet. P3
s.2-3 samma sdtt kan en alltfér gammal och sliten madrass orsaka eller till och med
forvarra ryggsymptom och helt sékert stéra din sémn. Manniskan sover en tred-
jedel av livet s& sdngen har stor betydelse.
Madrassen och kudden ska stédja din kropp sa den &r i en fysiologisk eller

Innehallsférteckning

Principerna for

X = med andra ord naturlig stallning som Idter kroppen vila och dterhdmta sig fran
som nergonoml dagens belastningar under natten. Detta betyder att kudden och madrassen ska
S.4-7 stodja ryggradens naturliga kurvor och form val sa att muskulaturen kan slappna

av. En god badd som gér det mdjligt att sova lugnt férebygger ocksa sjukdomar
i héllnings- och rérelseorganen. En vetenskaplig undersékning har visat pa att
Val av en kUdde ddlig sémn okar risken fér ryggsjukdomar.
OCh madrass som Om du har problem med héllnings- och rérelseorganen som kraver behand-
o ling &r det bra att med en lskare eller sjukgymnast diskutera om sémnergonomin
Passal' d'g som stod for din behandling och om val av en kudde och en madrass som passar
s. 8-11 dig.

OLAVI AIRAKSINEN Docent, Overlskare i fysiatri, Kuopio Universitetssjukhus




Kartlaggning av sémnergonomi

Genom att svara pa fragorna i denna guide (kryssa for ja eller nej) och bekanta dig
med principerna for somnergonomi i guiden, kan du klargéra om du behéver uppmark-
samma nagot av somnergonomins delomraden.

NAMN: DATUM:

Kanslor da du vaknar
JA NEJ
1. Har du ont i ryggen om morgnarna?
Kanns ryggen stel om morgnarna?
Har du smartor i nacke och skuldror om morgnarna?
Kanner du dig stel i nacke och skuldror om morgnarna?
Har du huvudvark om morgnarna?
Kanner du dig fysiskt kraftlos efter att du vaknat?

Kanner du domning i nagon kroppsdel efter att du vaknat?

oor - NI ov LIRS SRR

Upplever du att du sover tillrackligt?

Sovstallning
JA NEJ
9. | vilken stallning somnar du?
10. | vilken stallning vaknar du?
11. Har du latt att hitta en bra stallning for att somna?
12. Vaknar du pa natterna?
13. Varfor vaknar du pa natterna?
14. Om du vaknar pa natterna, har du latt att pa nytt hitta en bra stallning?
15. Ror du dig oroligt under natten?
16. Har du forutom kudden under huvudet andra kuddar som stod for sovstallningen?

17. Hur anvander du extrakuddar som stod for sovstallningen?

| samarbete

oS )

Suomen Fysioterapeutit
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Om det pa nagot delomrade finns FLERA svar pa SKUGGAD BOTTEN maste sarskild uppmarksamhet fastas
vid detta delomrade. Observera att redan ett svar pa skuggad botten markbart kan forsamra somnergo-
nomin och forsamra somnkvaliteten samt orsaka fysiska oldgenheter som rygg- eller nacksmarta.

Pa sidorna 4-7 i guiden redogérs for den somnergonomiska principen for varje fraga.

Kudde

18. Anvander du fler an en kudde under huvudet nar du sover?
19. Vilket slags kudde anvander du under huvudet?

20. Hur gammal ar din kudde?

21. Upplever du din kudde som behaglig?

22. Stéder kudden nacken?

23. Ar din halskotpelare bojd nar du sover?

24. Ar din halskotpelare vriden nar du sover?

25. Sover du med handen under kudden?

26. Fluffar du till din kudde?

27. Omfamnar du din kudde nar du sover?

28. Snarkar du?

Madrassen

29. Vilken slags madrass har du?
30. Hur gammal &r din madrass?
31. Upplever du din madrass som behaglig?
32. Stoédjer din madrass ryggen?
33. Upplever du att din ryggrad bojs i sidled nar du sover pa sidan?
34. Upplever du att din ryggrad ar vriden nar du sover?
35. Finns det gropar eller inbuktningar i din madrass?
(Det I6nar sig att undersoka madrassen genom att

kanna pa den med handerna for att upptacka sadana)
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SOMNERGONOMISKA PRINCIPER (Enligt kartlaggningen)

Kanslor da du vaknar

HAR DU ONT | RYGGEN NAR DU VAKNAR? 5. HAR DU HUVUDVARK OM MORGNARNA?
Det kan finnas flera olika orsaker till ryggsmdrtor. Om Det kan finnas flera orsaker till huvudvark. En av de vanli-
smadrtorna ar som svarast direkt efter att du vaknat kan gaste orsakerna till vark ar muskelspanning i nacken, som
somnergonomin behdva justeras. En for kroppen olamplig kan bero pa dalig ergonomi i omradet kring nacke och
madrass kan orsaka eller forvarra ryggsmartor. | liggande skuldror. Det vanligaste ar att huvudvarken ar lindrigast om
stallning behover varje del av kroppen separat stod efter- morgnarna och forvarras mot kvéllen. | sadana fall kan or-
som muskelaktiviteten ar som lagst under sémnen. Med saken vara en ensidig fysisk belastning, till exempel kassa-
ratt stod kan vavnader och leder vara avslappnade och arbete eller arbete framfor dator. Huvudvark som upptra-
vavnaderna utsatts for sa litet tryck som mojligt. der om morgnarna kan pa motsvarande satt bero pa dalig
En olamplig madrass stodjer inte kroppen sa den ar i somnergonomi. Om huvudet &r i en 6verdrivet bakatlutad
optimal stallning. Madrassen kan till exempel vara gam- stallning kan det redan pa kort tid irritera nacklederna. Ir-
mal och sliten eller redan vid inképet alltfor mjuk sa att riterade leder orsakar att de omgivande musklerna reflex-
den inte ger kroppen ett tillrackligt stod. En alltfor hard massigt drar sig samman vilket ytterligare irriterar lederna.
eller mjuk madrass styr kroppen till en ofysiologisk stall-
ning och orsakar sannolikt ryggsmartor. Aven en oldmplig 6. KANNER DU DIG FYSISKT
kudde kan inverka pa kroppsstallningen sa att ryggsmaértor KRAFTLOS EFTER ATT DU VAKNAT?
kan uppsta. Djupsomnen kan vara otillracklig vilket kan bero pa obe-
hagskanslor och eventuellt smartor som orsakas av en da-
KANNS RYGGEN STEL OM MORGNARNA? lig sovstallning. Kroppen kan ocksd utsattas for punktfor-
Det ar bra att kunna skilja pa begreppen smarta, stelhet miga tryckbelastningar. Av dessa orsaker maste man byta
och styvhet. Begransad rorelseférmaga, stelhet och styv- stallning ofta och da sker det mikrouppvaknanden vilket
het forknippas ofta med en kansla av spanning och obe- innebar att djupsomnen stors. Under djupsomnen utsond-
hag, men ingen egentlig stark smarta. ras tillvaxthormon som dven vuxna behdéver for underhall
Det faktum att ryggen kan vara stel om morgnarna kan av musklerna. Tillvaxthormonet sorjer for sockeramnes-
bero pa spanning i eller uttanjning av muskler och ledband omsdattningen som underhaller och utvecklar muskelstyr-
eller ett uttanjt tillstand i ledkapslarna. De har inte kunnat kan.
dterstallas till sin vilolangd under natten och nar man bor-
jar réra pa sig om morgonen kanns ryggen stel. Orsaken 7. KAI}INER DU DOMNING
kan vara en oldmplig kudde, madrass eller oergonomisk | NAGON KROPPSDEL DA DU VAKNAT?
sovstallning. Diskarna tar upp vatska under natten och Nerver som kommer i kldm under natten kan orsaka att
efter att ha sovit i en ergonomisk stallning ar manniskan leder domnar vilket stér sémnen. Ett yttre tryck kan skada
langre pa morgonen an pa kvallen. nerven direkt, men oftast sker skadan genom férsamrad
blodcirkulation. Blodcirkulationen till en nerv i klam ar for-
LIDER DU AV SMARTOR | NACKE hindrad varvid nervens funktion forsamras.
OCH SKULDROR OM MORGNARNA? Lindrig nervkompression orsakar till att bérja med tid-
Smartor i nacke och skuldror kan bero pa manga olika sa- vis domning och forst efter att blodcirkulationen stérs kan
ker. Om smartorna ar som svarast direkt efter att du vak- en nervskada uppsta. Ett typiskt domningssymptom ar nar
nat kan sémnergonomin behéva justeras, sarskilt nar det man sover pa sidan och radiusnerven i den arm som befin-
gdller kudden. Det ar vdl kant att en olamplig kudde kan ner sig under kroppen komprimeras nar den ar i klam mel-
orsaka eller forvarra smartor i nacke och skuldror. Kud- lan madrassen och 6verarmsbenet. D& en nerv rakar all-
dens hojd i forhallande till madrassens egenskaper kan varligt i kldm uppstar skador och funktionsstoérningar som
vara olamplig eller sa ger en gammal och sliten kudde inte visar sig som kraftloshet i muskler eller som férlamnings-
kroppen ett sadant stod att kroppen ar i dess fysiologiska symptom. En madrass som fjadrar pa ratt satt och avlastar
stallning. Aven sovstéllningen kan vara oergonomisk, till trycket som riktas mot kroppen samt en kudde med ratt
exempel maglage dar halskotorna utsatts for vridning och hojd kan vare en l6sning pa ovan namnda problem.
bojning.
8. UPPLEVER DU ATT DU SOVER TILLRACKLIGT?

KANNER DU DIG STEL | NACKE

OCH SKULDROR OM MORGNARNA?

Det ar bra att kunna skilja pa begreppen smarta, stelhet
och styvhet. Begransad rorelseférmaga, stelhet och styv-
het forknippas ofta med en kansla av spanning och obe-
hag, men ingen egentlig stark smarta.

Stelhet i nacke och skuldror om morgnarna kan bero pa
spanning i eller uttanjning av muskler och ledband eller ett
uttanjt tillstand i ledkapslarna. De har inte kunnat aterstal-
las till sin vilolangd under natten och nar man borjar rora
pa sig om morgonen kanns ryggen stel. Orsaken kan vara
en olamplig kudde eller en oergonomisk sovstallning.

somnbehovet varierar fran individ till individ. Det genom-
snittliga somnbehovet hos vuxna ar 6-9 timmar per dygn.
Fran detta avviker cirka 20 % av Finlands befolkning. En
dalig sémnergonomi férsamrar sémnkvaliteten eftersom
ett tryck som riktas mot ett litet omrade eller en dalig
sovstallning medfor obehagskanslor och darfor vénder
man sig under natten. Nar man vander sig sker det ocksa
ett mikrouppvaknande som madnniskan inte nédvandigt-
vis minns. Det paverkar dock sdmnfaserna och férsamrar
darigenom somnkvaliteten och sémnens aterstallande in-
verkan. Sémnmangden kan inte ersatta somnens kvalitet.



Sovstdllning

11.

12.

13.

| VILKEN STALLNING SOMNAR DU? &

| VILKEN STALLNING VAKNAR DU?
Rekommenderade sovstallningar ar sido- och ryggldge. En
alltfor hard madrass styr kroppen till maglage eftersom
kroppens magsida anpassar sig battre till ett hart under-
lag. Orsaken till maglage kan ocksa vare en for lag kudde.
Man bor undvika att sova pa mage eftersom brostkotpe-
laren och halskotpelaren vrids samt ldndryggen utover att
den vrids ocksa kan strackas ut for mycket.

HAR DU LATT ATT HITTA

EN BRA STALLNING FOR ATT SOMNA?

En ojamn tryckférdelning kan orsaka obehagskanslor och
darigenom ett behov av att vrida pa sig. | sidoldge utsatts
hoft- och skulderomradet for det storsta trycket. | rygg-
lage koncentreras trycket kring hofterna, halarna och den
ovre delen av ryggen. Muskelspanningar kan gora det sva-
rare att hitta en behaglig stallning. Till exempel nar man
sover pa rygg lutas hoften framat och landryggens svank
forstarks av en spand bojmuskel i hoften. Problemn med
att hitta ratt stallning kan ocksa bero pa andra orsaker,
till exempel stress, somnloshet eller smartor. | en god
sov- och insomningsstallning stodjer madrassen och kud-
den tillsammans kroppen i dess fysiologiska eller naturliga
stallning. | ratt stallning sdmnergonomiskt stéds kroppen
och det yttre trycket som riktas mot kroppen ar minimalt.

VAKNAR DU PA NATTERNA?

Fler an tva uppvaknanden per natt anses vara gransen
mellan sémnstérning och normalt vaknande om nat-
ten, om personen inte somnar om inom tio minuter fran
uppvaknandet. Att vakna om ndtterna ar ett symptom
pa somnldshet. Tre eller flera uppvaknaden per natt an-
ses vara skadligt om det tar langre &n en halv timme att
somna om.

VARFOR VAKNAR DU PA NATTERNA?

Orsakerna till att man vaknar om natterna kan vara flera
sasom obehagskanslor pa grund av dalig sémnergonomi,
psykisk stress eller yttre storningar som t.ex. buller eller
varme.

MED EN MADRASS SOM AR FOLJSAM PA RATT SATT
ar ryggraden rak.
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14.

15.

16.

17.

OM DU VAKNAR PA NATTERNA,

HAR DU LATT ATT PA NYTT HITTA

EN BRA STALLNING FOR ATT SOMNA OM?

En ojamn fordelning av trycket mellan olika kroppsdelar
kan orsaka obehagskanslor och darigenom ett behov av
att vanda sig. Orsaken till att man vrider sig i somnen ar
ofta att den ytliga blodcirkulationen hdmmas pa grund
av ett yttre tryck. Innan vdavnaderna hamnar i ett syrelost
tillstdnd byter den sovande stéllning. Aven muskelspan-
ningar och manga andra orsaker kan gora det svart att
hitta en behaglig stallning.

ROR DU DIG OROLIGT UNDER NATTEN?

Om sangkladerna inte ligger pa sin plats skvallrar det om
oroliga rorelser under natten. Detta kan bero pa en kansla
av obehag som i sin tur kan bero pa till exempel en allt-
for hard eller mjuk madrass. En hard madrass medfor att
trycket riktas mot ett alltfor litet omrade. En alltfor mjuk
madrass ger inte kroppen tillrackligt stod.

HAR DU FORUTOM KUDDEN

UNDER HUVUDET ANDRA KUDDAR

SOM STOD FOR SOVSTALLNINGEN? &

HUR ANVANDER DU EXTRAKUDDAR

SOM STOD FOR DIN SOVSTALLNING?

Ett behov av att anvanda extrakuddar for att stodja krop-
pen skvallrar ofta om madrassens otillrackliga férmaga
att stodja kroppen under somnen. | rygglége mojliggor
en kudde under knana hoftens bojmuskulatur att battre
aterga till sin vilolangd varvid bland annat svanken i nedre
delen av ryggen blir mindre.

I sidolage kan den sovande som stéd for sovstallning-
en satta en kudde mellan kndna sa att hoften och nedre
delen av ryggen inte vrids utan forblir i rakt ldge. Omradet
kring midjan kan stodjas med en tunn kudde om madras-
sen inte later skuldran och héften sjunka optimalt in i mad-
rassen. Skulderpartiet kan stodjas genom att ta en kudde i
famnen sa att skulderpartiet inte sjunker ihop.

PA EN FOR HARD MADRASS kan inte
hoften och axeln sjunka in i madrassen.



SOMNERGONOMISKA PRINCIPER (Enligt kartlaggningen)

Kudde

18.

19.

20.

21.

22.

ANVANDER DU FLER AN EN KUDDE

UNDER HUVUDET NAR DU SOVER?

Om kudden dr for lag kan mera héjd uppnds genom att
anvanda flera kuddar. Det kan ocksa vara fraga om en va-
nesak. Nar flera kuddar anvands kan det bli ett problem
att hitta ratt hojd.

VILKET SLAGS KUDDE ANVANDER

DU UNDER HUVUDET?

Ar kudden formad eller inte?

Enligt undersokningar stoéder formade kuddar i regel hals-
kotpelaren och huvudet battre. De har ocksa konstaterats
minska smartor i hals och skuldror.

Vvilken fylining &r det i kudden? Ar kudden av ett material
som formar sig efter tryck och temperatur?
Undersokningar visar att en formad kudde &r ett utomor-
dentligt alternativ for den som lider av ospecifika nack-
smartor.

HUR GAMMAL AR DIN KUDDE?

Det finns betydliga skillnader i kvalitet mellan kuddar. En
del kuddar kan forlora sin form inom nagra manader under
det att en del tillverkare ger sina produkter flera ars ga-
ranti. Nar man bedémer kuddens alder ar det alltsa ocksa
viktigt att ta hansyn till kuddens kvalitet.

UPPLEVER DU DIN KUDDE SOM BEHAGLIG?

Om kudden inte kanns behaglig, kan orsaken vara till ex-
empel fel hojd pa kudden, fel form/modell eller en alltfor
hard/mjuk kudde. Aven kuddens yt- och fyllnadsmaterial
har betydelse, till exempel for hur val kudden andas och
for hygienen.

STODJER KUDDEN NACKEN?

Kudden bor forma sig sa att den stodjer saval huvudet som
nacken. Nar man sover bor ryggraden vara anatomiskt na-
turligt bojd och halskotpelaren bor utgéra en direkt fort-
sattning pa brostkotpelaren.

For den som sover pa sidan rekommenderas en tjock-
are kudde for att halla halskotpelaren rak. | omradet kring
halskotpelaren behovs mera stéd an under huvudet efter-
som kudden maste fylla ut omradet mellan halskotpelaren
och madrassen som dr lika brett som skuldran. I rygglage
bor kudden vara relativt lag/mjuk och hog/stodjande pa
sidorna for att halla halskotpelaren rak och huvudet i mitt-
lage. Det ar ocksa viktigt att beakta avstandet fran kud-
den till skuldrorna. Om kudden &r for hogt upp stodjer den
inte nacken. | rygglage 6kar en kudde som placeras under
skuldrorna brostkotpelarens bojning framat och styr skuld-
rorna framat.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

AR DIN HALSKOTPELARE BOJD

NAR DU SOVER?

I rygglage ska brostkotpelarens bojning beaktas nar kud-
dens tjocklek kontrolleras. Om brostkotpelaren ar bojd
framat behovs en hogre kudde. Om kudden &r for lag
stracks halskotpelaren ut for mycket, om kudden &r for
hég och/eller hard, bojs halskotpelaren framat. | sidolage
kan en for hog eller Iag kudde medfora att halskotpelaren
bojs i sidled.

AR DIN HALSKOTPELARE VRIDEN

NAR DU SOVER?

Nar man sover pa mage vrids halskotpelaren och bgjs
ocksa ofta samtidigt. | rygglage kan till exempel en alltfor
hard kudde medféra att halskotpelaren vrids. Huvudet kan
vandas at sidan for att fa en storre stodyta.

SOVER DU MED HANDEN UNDER KUDDEN?

En alltfor 1ag kudde ger inte halskotpelaren stéd sa den
kommer i ett rakt Idge utan huvudet kommer l3gre an na-
turligt. Genom att sova med handen under kudden forso-
ker man 6ka kuddens hojd och korrigera huvudets lage.
Ofta ar denna sovstallning oergonomisk och kan vacka
den som sover i onddan. Stallningen kan ocksa medféra
att handen domnar nar nerverna kommer i klam.

FLUFFAR DU TILL DIN KUDDE?

Kudden kan vara for l1ag eller ha en délig form. Genom att
fluffa till kudden forsoker man fa mera hojd eller en battre
form. En fluffad kudde stédjer séllan nacke och skuldror pa
ratt satt. Den kan styra sovstallningen sa att den blir oer-
gonomisk och orsaka smadrtor i nacke och skuldror samt
orsaka forsamrad somnkvalitet.

OMFAMNAR DU DIN KUDDE NAR DU SOVER?
Nar man sover pa sidan kan en alltfér Iag kudde leda till
att man vill omfamna en kudde. Den sovande anvander
kramkudden for att minska trycket pa den axel som befin-
ner sig under kroppen. Nar man kramar kudden ligger inte
kroppstyngden pd axeln. En hogre kudde minskar trycket
mot axeln och férbattrar sidosovlaget.

SNARKAR DU?

Snarkning ar mycket vanligt, i sjdlva verket snarkar alla
ibland. Snarkning uppstar nar andningsluften under utand-
ningen orsakar vibrationer i svalgets vavnader, speciellt i
gommen. Snarkning kan ha manga orsaker av vilka hu-
vudets lage under sémnen kan vara en. Kuddens egen-
skaper kan inverka pa snarkning, till exempel kan en fast
och formbar kudde vara till hjalp. Nar halskotpelarens 6vre
del ar nagot strackt 6ppnar sig de ovre luftvagarna battre.

Figur: Formade stodkuddar i rétt storlek styr stallningen sa den blir naturlig, och da far omradet kring nacke och skuldror vila
och aterhamta sig fran belastning. D& minskar ocksa trycket i axeln vilket kan férebygga bland annat domningssymptom

i handerna.



Madrassen

29. VILKEN SLAGS MADRASS HAR DU?

30.

31.

32.

33.

I undersokningar har det konstaterats att en halvhard
madrass lindrar ryggsmartor battre an en hard madrass.
En madrass som formar sig efter den individuella kropps-
formen har konstaterats ha en positiv inverkan pa kronisk
ryggsmarta, ryggstelhet samt axelsmarta. Madrasser som
anpassar sig till kroppens vikt fordelar trycket jamnare till
olika kroppsdelar.

HUR GAMMAL AR DIN MADRASS?

Beroende pa madrassens kvalitet paverkar madrassens al-
der kraftigt madrassens egenskaper. En gammal madrass
som tappat sin elasticitet ger inte kroppen ratt stéd utan
later ryggraden boja och vrida sig under somnen. En ny
madrass av lag kvalitet kan vara oergonomisk redan ndr
den kops - det l6nar sig alltsa att alltid kontrollera madras-
sens stodjande och tryckavlastande egenskaper dven nar
det galler en ny madrass.

UPPLEVER DU DIN MADRASS SOM BEHAGLIG?
Om madrassen inte kanns behaglig ar den antagligen for
hard, for mjuk eller sa har den tappat sin form och ger inte
langre ratt stod at kroppen. Det har medfor att trycket rik-
tas mot ett mindre omrade vilket kan innebara en kansla
av obehag. Obehagskanslan gor att man vrider och vander
sig nattetid vilket i sin tur forsamrar somnkvaliteten.

STODJER DIN MADRASS RYGGEN?

Under sdmnen ar aktiviteten i muskler och nerver minimal.
Under somnen ar tyngdkraften den storsta kraften som
paverkar kroppen och sarskilt ryggraden. Genom samver-
kan mellan madrassen och tyngdkraften borde den sovan-
des stallning vara i jamvikt.

Madrassen far inte vara for mjuk eller for hard utan den
ska ge efter for den sovandes kroppsform. Madrassen ska
stodja den sovandes kroppsform i saval sido- som rygg-
lage. Utrymmet som uppstar mellan madrassen och krop-
pen ndr man sover pa en for hard madrass ger upphov till
spanningar och styr kroppen i en felaktig stallning.

En bra madrass ska ge efter vid skuldrorna och hoften
sa att de kan sjunka in i madrassen men &nda stodja mid-
jan. Detta &r sarskilt viktigt ndr man sover pa sidan. Aven
nar man sover pa rygg ar det viktigt att hoften kan sjunka
in i madrassen men att madrassen anda stodjer landryg-
gen s3 att dess naturliga bage bibehalls. Aven skuldrorna
borde fa sjunka in ndgot i madrassen.

UPPLEVER DU ATT DIN RYGGRAD

BOJS | SIDLED NAR DU SOVER PA SIDAN?

Nar man sover pa sidan later en for hard madrass inte hoft
och axel sjunka in i madrassen utan omradet kring mid-
jan sjunker nedat. Detta medfor att ryggraden bojs i sidled
med foljden att ryggradens stodstrukturer belastas. Pa en
alltfor mjuk madrass sjunker hoften for djupt in i madras-
sen sa att ryggraden bojs..

34.

35.

UPPLEVER DU ATT DIN RYGGRAD AR VRIDEN
NAR DU SOVER?

En alltfor hard madrass ger upphov till tryck i omradet
kring hoften och skuldrorna eftersom de inte kan sjunka
in i madrassen. | sidoldge kan trycket minskas till exempel
genom att vrida hoftens “fria” del framat eller bakat sa
att hoften avlastas. Ett annat satt att minska trycket ar att
flytta axeln framat eller bakat undan trycket. Som en f6ljd
av detta vands sovstdllningen mot rygg- eller maglage nar
den nedre delen av kroppen foljer med.

FINNS DET INSJUNKNA PARTIER

ELLER GROPAR | DIN MADRASS?

(Det I6nar sig att kanna pa madrassen

med handerna for att upptacka sadana)

Med tiden forsamras madrassens egenskaper och den
forlorar formagan att stodja kroppen pa ett optimalt satt.
Gropar och insjunkna partier i madrassen kan styra krop-
pen sa den hamnar i en oergonomisk stallning.

Honkanen, Huotari, Lehtiméki, PIRAMK 2009

Madrass som reducerar trycket PA RATT SATT

Pa de ljusbla och bla omradena utsatts kroppen for ett
latt tryck. Tack vare detta ar den ytliga blodcirkulationen
obehindrad och sémnen lugnare.

Vanlig resarmadrass

¢ B

Pa de gula, orange och réda omradena utsatts kroppen
for ett kraftigt och obehagligt tryck. Inom dessa omraden
ar kroppens ytliga blodcirkulation stérd och den sovande
kanner sig obekvam. Ofta ar det just ett for hogt yttryck
som orsakar oroliga rorelser och vandningar nattetid. Situ-
ationen kan korrigeras genom att byta ut madrassen mot
en sadan som minskar trycket som riktas mot kroppen.

At 1
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SOMNERGONOMI - SA HAR VALJER DU EN ERGONOMISKT PASSANDE KUDDE

Sovstallning sidolage

1. VAL AV KUDDMODELL
For sovstallning i sidolage lampar sig féljande TEMPUR-kuddar;
Original, Millennium, Symphony, Sonata, Ombracio, Comfort och
Deluxe.

| sidosovlage ska halskotpelaren vara rak sasom i figuren.
Kuddens hojd bor méatas i den egna sangen eller i en sang vars
fjadringsegenskaper motsvarar den egna sdngens. Sangens
fjadringsegenskaper paverkar alltsa vilken hojd kudden bor ha.
Kuddens hojd kan ocksa uppskattas utgaende fran den sovan-
des storlek med hjalp av tabellen nedan.

ORIGINAL KUDDE by Tempur
Original-kudden har utvecklats i samarbete med sjukgymnaster
for att uppna basta form. Resultatet blev en kudde som formar
sig exakt efter nackens och huvudets konturer och ger darmed
perfekt stod och avlastning for musklerna i nacke och skuldror.
Original-kudden ar en stodkudde som rekommenderas framfor
allt for dem som lider av rygg- och nacksmartor och alla som
med hjalp av en ostérd sémn
vill aterhamta sig fran span-
ning som uppstatt under da-
gen samt forebygga stelhet
i nacke och axlar. Original-
kuddens unika valvda design
stodjer huvudet och nacken
samt aterstdller ryggraden i
sitt naturliga lage.

Junior 7 cm

40 cm

26 cm

small 8 cm

Medium 10 cm

Large 11,5 cm

50 cm

X-large 13 cm

AXELBREDD

KUDDENS STORLEK OCH HOJD

XS Smal, barn Original Junior 7 cm
S Smal Original S 8 cm

Normal Original M 10 cm
L Bred Original L 11,5 cm
XL Extra bred Original XL 13 ¢cm

Om du sover pa rygg
eller sidan

1. VAL AV KUDDMODELL

For sovstallning i sido- och ryggldge lampar sig féljande TEMPUR-
kuddar; Millennium, Symphony, Sonata, Ombracio, Comfort och
Deluxe.

Nar du sover pa sidan bor halskotpelaren vara rak (figur 1)
och nar du sover pa ryaqg (figur 2) bor den vara sa nara den ana-
tomiska grundstallningen som mojligt. Det I6nar sig att mata
kuddens hojd i den egna sangen eller i en sang vars fjadrings-
egenskaper motsvarar den egna sangens. Sdangens fjadrings-
egenskaper paverkar alltsa vilken hojd kudden bor ha.

MILLENNIUM KUDDE by Tempur

Millennium-kuddens framatlutande kant ger perfekt stod oav-
sett om du sover pa rygqg eller pa sidan. Kudden har en for-
djupning i kanten som Idmnar gott om utrymme for axeln nar
du sover pa sidan. De hogre kanterna i kuddens framdel ar
avsedda for dem som sover pd sidan och den lagre delen i
mitten ldmpar sig for dem som sover pa rygg. Millennium-
kudden forebygger och lindrar nacksmartor. Kuddens speciella
utformning underlattar aven andningen oavsett om du sover
pa rygg eller pa sidan. Millennium-kuddens héjd kan uppskat-
tas utgaende fran den sovandes storlek med hjdlp av nedan-
staende tabell.

Figur 1 Vs ——

Small 9,5 cm

Medium 11 cm

Figur 2
N ==
N 54.cm
C_ T AL
N S

2. ATT VALJA HOJD FOR MILLENNIUM-KUDDE

TROJSTORLEK AXELBREDD KUDDENS STORLEK OCH HOJD
S Smal Millennium S 9,5 cm
M Normal Millennium M 11 cm
L Bred Millennium L 12,5 cm
XL Extra bred Millennium XL 14 cm




VALET AV KUDDE PAVERKAS AV 1. SOVSTALLNING 2. HOJDBEHOV

Med Sonata- och Om-
bracio-kuddarnas valvda
framkant har man beak-
tat olika sovstallningar.

SYMPHONY och SONATA KUDDAR by Tempur
Symphony- och Sonatakuddarna som tillverkas av TEMPUR Super
Soft-material ar [ampliga fér bade den som sover pa rygg och den
som sover pa sidan tack vare den unika dubbelsidiga designen.
Kuddarnas mer traditionellt formade sida lampar sig for den som
sover pa sidan. Kuddens mer valvda sida erbjuder extra stod for
huvud och nacke fér den som sover pa rygg, den har sidan passar
ocksa for den som sover pa sidan. Tack vare sin mjukhet lampar
sig Symphony- och Sonatakuddarna fér dem som vill ha en kudde
med sarskilt mjuk yta.

Symphony- och Sonatakuddarnas hojd kan vdljas utgaende
fran den sovandes storlek med hjdlp av nedanstaende tabell.

2. VAL AV HOJD FOR
SYMPHONY- OCH SONATAKUDDAR

TRO)JSTORLEK AXELBREDD KUDDENS STORLEK OCH HOJD
S Smal Symphony XS 9,5 cm
Sonata S
M Normal Symphony S 11 cm
Sonata M
M - L Normal eller Symphony M
bred Sonata L 12,5 cm
L- XL Bred eller
extra bred Symphony L 14 cm
Sonata
\/ Uit
i o =
T— ,‘
Symphony -
p \f-- oo

Flera olika sovstallningar,
aven pa magen

1. VAL AV KUDDMODELL
Foéljande TEMPUR-kuddar passar for manga olika sovstdllning
Ombracio, Comfort och Deluxe.

OMBRACIO KUDDE by Tempur

Ombracio-kudden passar alla sovstallningar, till och med for att
sova pa mage. Kuddens form med vingar i fyra riktningar ger
nacke och axlar det stéd som behdvs sa att musklerna kan slapp-
na av samt underldttar andningen. Tack vare sin unika design
passar Ombracio-kudden utomordentligt for den som ofta byter
sovstallning.

De som sover pa mage bor valja en kudde som hjélper till
att sova pa sidan eftersom sidoldge sannolikt ar den mest na-
turliga sovstallningen for dem. Ofta vander man sig pa mage pa
grund av en for Iag kudde och maglaget ar en oergonomisk sov-
stallning. Om man inte vill sluta att sova pa mage bor man valja
Ombracio-kudden dér axeln kommer upp pa kuddens vinge och
minskar darigenom den skadliga vridningen av halskotpelaren
ndr man sover pa mage.

COMFORT och DELUXE KUDDAR by Tempur

De traditionellt formade Comfort- och Deluxekuddarna &r fyll-
da med tusentals TEMPUR-mikrokuddar. Kuddarna kan fluf-
fas och formas till 6nskad hojd sa att de passar for alla sov-
stallningar. Tack vare sin formbarhet passar kuddarna som
stodkuddar for kroppen eller som extrakuddar nar man vill fa
mera hojd for t.ex. lasning. P3 Overdraget till Deluxe-kudden
har ett mjukt skikt tryckavlastande TEMPUR-material sytts
fast och kudden har 30 % mer fyllning én Comfort-kudden.

2. VAL AV HOJD FOR OMBRACIO,

COMFORT och DELUXE KUDDAR

Kuddarna passar bdst for personer, som sover pa rygg eller sida,
med normalbreda axlar upp till L-storlek. Kuddar fyllda med fin-
fordelat TEMPUR-material kan formas till olika hojd.

Deluxe

P




SOMNERGONOMI

— SA HAR VALJER DU EN ERGONOMISKT PASSANDE KUDDE.

BADDMADRASS 7 cm by Tempur

ORIGINAL 15 cm by Tempur

ORIGINAL 20 cm by Tempur

DELUXE 17 cm by Tempur

DELUXE 22 cm by Tempur

ROYAL ja SUPREME 25 cm by Tempur

Det ar latt att vdlja
en TEMPUR-madrass

1. | princip fungerar alla madrassmodeller som innehaller minst 7 cm
TEMPUR-material, eftersom de formar sig individuellt till att passa var och
en och ger ett gott stod.

2. En lagom mijuk yta for dig hittar du genom att prova om du féredrar mer
stod eller en behaglig mjukhet.

3. Om du har ryggproblem &r det nodvandigt att prova for att hitta passande
stodegenskaper for just dig.

4. Stora och kurviga kroppar behéver en tjockare madrass som innehaller

tillrackligt med formbart TEMPUR-material.

TEMPUR-madrassernas viskoelasticitet och temperaturkdnnande egenskaper
garanterar en idealisk tryckavlastning som bidrar till en ostérd sémn och lindrar
nack- och ryggbesvadr. Se forskningsresultat pa nasta sida.

TEMPUR Baddmadrass 7 cm placeras ovanpa vilken som helst madrass
som ar i gott skick for att ersatta en vanlig baddmadrass. TEMPUR baddma-
drass 7 cm avlastar trycket mot kroppen optimalt och stéder kroppen pa ratt
satt. Om den underliggande madrassen har notts och blivit for mjuk eller om
den till och med har en grop maste den bytas ut.

TEMPUR ORIGINAL 15 cm, 20 cm och SENSATION 25 cm rekom-
menderas nar hela madrassen maste bytas ut, 15 ¢cm Original-madrassen ar
en utomordentlig basmadrass som passar de flesta. 20 cm Original-madrassen
har ett sarskilt mjukt TEMPUR soft-material pa ytan. Sensation-madrassen har
dessutom ett nytt slags lager av stodskum, som har formats pa ett speciellt
sdtt, pa bottnen som gor att madrassen kanns lika fiadrande som traditionella
madrasser, utan en enda stalfjader.

TEMPUR DELUXE —madrass 17 och 22 cm. Det speciella med Deluxe-
madrassen ar att det i ytan finns ett lager finférdelat TEMPUR-material sa att
madrassen kanns behagligt mjuk redan vid férsta beréring.

Madrasserna TEMPUR ROYAL och SUPREME 25 c¢m rekommende-
ras framfor allt om du har en kurvig kropp, till exempel breda axlar eller an-
nars behéver en madrass med mera fjadring och bekvémlighet. 25 cm Royal-
madrassen rekommenderas ocksa som forstahandsval fér personer som vager
100-130 kg tack vare sina battre fjadrings- och stodegenskaper.

| madrassens ytskikt finns 5 cn mjukt TEMPUR-material som laminerats
med ett 9 cm lager TEMPUR RVE-material som andas annu battre tack vare de
stora TEMPUR-cellerna. Under dessa lager har det laminerats 11 cm hogelas-
tiskt stodskum.

3,5 cm TEMPUR baddmadrassen anvands tillsammans med TEMPUR-
madrassen. Valj 3,5 cn baddmadrassen om du vill ha mera formbarhet i din
madrass samt for att minska tryckbelastningen och underlatta baddandet. Re-
kommenderas sarskilt tillsamnmans med den 15 cm tjocka Original-madrassen.
Det rekommenderas att man inte anvander annat &n en TEMPUR-baddmadrass
pa en TEMPUR-madrass. Observera att TEMPUR-madrasser inte nodvandigtvis
kraver separata baddmadrasser.



TEMPUR-MADRASSEN LATER RYGGRADEN
OCH LEDERNA VILA | DERAS NATURLIGA
STALLNINGAR

86 % AV KUNDERNA BEKRAFTAR ATT RYGGS
MARTOR MINSKAR MED
TEMPUR-MADRASS

84 % AV DE SOM SVARAT UPPGAV ATT DE SO
VER LUGNARE OCH INTE VANDER SIG SA
MYCKET | SOMNEN SOM TIDIGARE

HOS 83 % AV DE SOM SVARAT UPPGAV ATT DE
HAR MINDRE SMARTOR OCH
OBEHAGSKANSLOR

HOS 86 % AV DE SVARANDE FORBATTRADES
SOMNKVALITETEN

89 % UPPGAV ATT TEMPUR AR BATTRE AN DEN
TIDIGARE MADRASSEN

95 9o AV ANVANDARNA AV TEMPUR-PRODUK
TER AR ANTINGEN NOJDA ELLER MYCKET
NOJDA MED SITT KOP

(Kundnéjdhetsundersékning Bain & Co, Boston, Mass, USA 2001)

TEMPUR-MATERIALET GRUNDAR SIG PA
PA NASA-TEKNOLOGI

Det kanner av kroppens tyngd och varme och for-
mar sig individuellt till att passa var och en. Sam-
ma madrass passar for manniskor av alla storlekar
och med alla vikter (40-130 kg, aven andra vikt-
klasser).

TEMPUR-MATERIALETS TRYCKAVLASTANDE
EGENSKAPER LINDRAR OCH FOREBYGGER
SMARTOR

Madrassens kontaktyta ar tva ganger storre an i
vanliga madrasser vilket dkar kanslan av viktlds-
het. Behovet att vanda sig minskar och sémnkva-
liteten forbattras.

TEMPUR STALLBARA SANGBOTTNAR
FORBATTRAR SOMNERGONOMIN

Superflex och Elevation-stallbara sangbottnar forbattrar
TEMPUR-madrassernas formnings-, stéd- och tryckavlast-
ningsegenskaper. Det innebar att ryggraden, musklerna
och senorna vilar i ett naturligt Iage och blodcirkulationen
forbattras, vilket ger en starkande och avkopplande natt-
somn.

En stéllbar séng kan anvandas for att underlatta upp-
stigandet fran sangen och for att ge ryggen ett bra vilo-
lage. Andra férdelar med en stallbar sang ar bl.a. hjalp mot
snarkning, forkylning och kansla av tappthet samt mojlig-
het till behaglig avslappning innan man somnar. Genom
att trycka pa en knapp kan du hoja huvudet, kroppen eller
fotterna utan att utsatta nagon kroppsdel for onodigt tryck
eller onddig belastning.

Undersokningar
om sOmnergonomi

DEN GEMENSAMMA EFFEKTEN AV TERAPEUTISKA
OVNINGAR OCH NACKSTODSKUDDE AR DEN
EFFEKTIVASTE HJALPEN MOT KRONISK NACKSMARTA
Enligt undersokningen ar anvandning av en formad halsokudde
kombinerat med terapeutiska 6vningar ledda av en sjukgym-
nast det effektivaste sattet att behandla langvarig nacksmarta.
J. Reumatol 2007;34:151-8

TRYCKAVLASTANDE MADRASSER OCH KUDDAR
FORBATTRAR SOMNEN FOR PERSONER

SOM LIDER AV VARKANDE LEDER

Enligt undersokningen minskar individuellt valda TEMPUR-mad-
rasser och -kuddar tryck och smaértor hos patienter som lider av
sjukdomar i hallnings- och rérelseorganen. 78 % av deltagarna i
undersokningen ansag att TEMPUR-madrasserna och -kuddarna
har forbattrat deras somn avsevart.

Hela undersokningen www.tempurmed.fi

Pirkanmaa Universityof Applied Sciences, Welfare Clinic 2008

MANNISKOR SOM LIDER AV REUMATISKA

BESVAR SOVER BATTRE PA TEMPUR MADRASSER
OCH KUDDAR

Forsokspersonerna sov under rehabiliteringsperioden pa TEMPUR
Combimadrasser (20 cm) och TEMPUR kuddar. 91 % var nojda
med madrassen och 80 % med kudden. Under undersokningspe-
rioden minskade forsokspersonernas trotthet dagtid, kraftléshet
samt symptom fran hallnings- och rérelseorgan efter att de vak-
nat. Forsokspersonerna sov bdttre under rehabiliteringsperioden
an hemma, nagot som de forklarade med de madrasser och kud-
dar som anvandes under undersokningen.

Hela undersékningen www.tempurmed.fi Lilja 2007. Tammerfors universitet

EN HALVFAST MADRASS (som TEMPUR)

MINSKAR KORSRYGGSBESVAR

Enligt undersdkningen minskar en medelfast (medium firmness)
madrass kroniska, icke-specifika korsryggsbesvar

Kovacs, Abraira m.fl. 2003

TEMPUR-NACKKUDDEN MINSKAR SNARKNING

OCH FORBATTRAR SOMNKVALITETEN

Enligt en amerikansk undersokning uppgav 73 % av dem som
hade en partner som snarkade att de sov battre nar deras part-
ner anvande en TEMPUR nackkudde, som stoder kroppen pa ratt
satt och haller ryggraden rak. rorskningskommunike www.tempur.fi

Preston-Osborne Marketing Communication and Research, USA, 2005

TEMPUR MADRAS§EN FOREBYGGER

EFFEKTIVT TRYCKSAR

Ett randomiserat kliniskt forsok om forebyggande av trycksar nar
patienten vands med olika intervall.

Malet var att undersoka hur frekvensen fér vandning av
patienten och anvdndningen av tryckavlastande madrasser in-
verkar pa hur trycksar utvecklas. Resultaten visade att det var
battre om patienten vandes var 4:e till 6:e timme pa en TEMPUR
MED-madrass an att patienten vandes var 2:e till 3:e timme pa
en vanlig madrass. TEMPUR MED-madrassen har en felmarginal
pa 50 % for vandningsfrekvens utan att patienten far allvarliga
vavnadsskador.

Mer om undersokningen pa www.tempurmed.fi
Defloor T, universitetet i Gent, Belgien, Grypdonck M, universitetet i Utrecht, Nederlan-

derna, Haalboom J, universitetssjukhuset i Utreht, Nederldnderna.




Fler an 75 000 proffs inom sjukvarden runt om
i varlden rekommenderar dkta TEMPUR!

Det kan ta lite tid (upp till flera veckor) att VANJA SIG
VID EN NY KUDDE ELLER MADRASS eftersom ryggradens
och hela kroppens stdllning kan andras nar madrassen/
kudden byts ut. Det ar helt normalt att eventuellt fa
nack- och ryggsmartor i samband med byte.

JN Suomen Fysioterapeutit
D Finlands Fysioterapeuter

UNILIITT®
EN TEMPUR KUDDE OCH MADRASS FORPASSAR TILLSAMMANS
RYGG- OCH NACKBESVAREN TILL HISTORIEN GENOM B SLOMEN
ATT FORBATTRA SOMNERGONOMIN » Kipu Ry
De unika TEMPUR-madrasserna och -kuddarna revolutionerar sovrummet. De paverkar livet
for miljoner manniskor runt om i varlden genom att FORBATTRA SOMNKVALITETEN Testa Suomen
TEMPUR - du kommer att marka att TEMPUR-madrasserna och -kuddarna kan forandra res- Nivelyhdistys ry
ten av ditt liv.
Lindrar och forebygger rygg-, nack- och ledbesvar
Hjalper mot sbmnstorningar och korrigerar felaktiga sovstallningar )
Skapar de basta forutsattningarna for en god och uppiggande somn .
Ekologisk tillverkning och 18ng livslangd Suomen Selkdliitto
Tillverkade av basta mojliga material
CE-markta, allergifria halsovardsprodukter
TEMPUR-materialet formar sig individuellt efter kroppens varme och tyngd samt stddjer
nacke, rygg, axlar och fotter sa de kommer i ratt fysiologiskt Iage. TEMPUR-produkterna re- ﬁé

kommenderas av fler an 75 000 experter inom hélsovarden runt om i vérlden och i Finland e
samarbetar bl.a. Ryggforbundet, Suomen Nivelyhdistys samt Uniliitto med TEMPUR. pms—
VAL] AKTA TEMPUR - VARNING FOR KOPIOR

De basta kopieras alltid. Pd marknaden finns det viskoelastiska produkter av skiftande kvali-

tet som pa ett vilseledande och lagstridigt satt presenteras som TEMPUR. TEMPURs kontrol- . .
lerade egenskaper och l6ften blir verklighet bara i dkta TEMPUR-material som vi tillverkar '
globalt med ensamratt. Akta TEMPUR kanns igen pd TEMPUR-logotypen. Las mera under
punkten “vanliga fragor” pa www.tempur.fi dér skillnaderna mellan materialet och kopior -EHT!"EFTlE
behandlas (bl.a. materialets vikt/densitet, hallbarhet, formbarhet, stod- och tryckavlastan-

de egenskaper, rena och sakra ravaror, CE-markning).

TEMPUR AR EN INVESTERING | DITT VALBEFINNANDE /’“T—'_‘“\
TEMPURs hallbarhet, garanti och langa livslangd gor produkterna ekonomiska i anvandning. l{@ \
En TEMPUR-investering aterbetalar sig ocksa genom att den framjar halsan. -

TEMPUR F()RSALJNING: Respecta, Life, Fysikaliska institut, Stockmann, Sokos, Vepsa- wasa D Cenr

lainen, Isku och andra auktoriserade aterforsaljare. Sortimentet kan variera fran butik till bu-
tik. Specialbutiker for somnergonomi: Helsingfors: Eriksgatan 6. Tammerfors: Nasilinnankatu
31. Vanda: Afférscentret Tikkuri, Stationsvagen 4-10.
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