NUKKUMISERGONOMIAN KARTOITUS JA -OPAS

Huono nukkumisergonomia aiheuttaa 6ista herdilya ja
levotonta liikehdintad heikentden unen laatua, paivaaikaista
vireytta seka kehon ja mielen uudistumista.

TEE helppo ja nopea NUKKUMISERGONOMIAN KARTOITUS

Vain tyyny ja patja yllapitavat nukkumisergonomiaa yoaikaan.

Hyva nukkumisergonomia parantaa unen laatua
seka ennaltaehkaisee ja vahentaa kipuja.

Slséllysluettelo Hyva nukkumisergonomia parantaa yountasi sekd ennalta-

ehkdisee ja vihentda niska- ja selkdkipuja. Nukkumisergono-

Nukkumis- miaan vaikutetaan ennen kaikkea tyyny- ja patjavalinnoilla.
. Vaaran kokoinen ja/tai muotoinen tyyny on selked niska-hartia-
ergonomlan - & seudun vaivojen pahentaja ja monissa tapauksissa jopa niiden alku-
kartoitus syy. Vaaranlainen tyyny voi my6s hdiritd unta ja pahentaa unettomuutta. Samoin
5 92 liian vanha ja kulunut patja aiheuttaa tai jopa pahentaa selkdoireita ja varmasti
hairitsee nukkumistasi. Ihminen nukkuu eldméstaan kolmasosan, joten vuoteella
c on todella merkitysta.

NUkkUITIIS' Patjan ja tyynyn on tuettava vartalosi fysiologiseen eli luonnolliseen asen-
ergonomian toon padstden kehon lepddmddn ja palautumaan péivan rasituksista yon aikana.
. tteet Tamda tarkoittaa sita, ettd tyyny ja patja tukevat selkdrangan luonnollisia kaaria
periaa ja muotoa hyvin, jolloin lihaksisto voi rentoutua. Levollisen unen mahdollistava
S. 4-7 hyvé vuode ehkaisee myos tuki- ja liikkuntaelinsairauksia, silla tieteellisessa tutki-

muksessa on todettu huonon unen altistavan selkasairauksille.
Sinu"e Sopivan Mikali sinulla on hoitoa vaativia tuki- ja liikuntaelinongelmia, on hyvéa keskus-

tella hoitavan ldakérin tai terapeutin kanssa hoitoasi tukevasta nukkumisergono-
miasta ja sinulle sopivista tyyny- ja patja-valinnoista.

tyynyn ja patjan

valinta
s. 8-11 OLAVI AIRAKSINEN Dosentti, Fysiatrian ylildskari, Kuopion Yliopistollinen Sairaala




NUKKUMISERGONOMIAN KARTOITUS

Vastaamalla taman oppaan kysymyksiin (rastita kyllda/ei) ja tutustumalla nukkumis-
ergonomian periaatteisiin oppaan sivuilla, voit selvittaa tarvitseeko Sinun kiinnittaa
huomiota johonkin nukkumisergonomian osa-alueeseen.

NIMI: PVM

Tuntemukset heratessa
KYLLA El
1. Onko sinulla selkakipuja aamuisin?
onko selkasi aamuisin jaykka?
Onko sinulla niska-hartiaseudun kipuja aamuisin?
Onko sinulla niska-hartiaseudun jaykkyytta aamuisin?
Onko sinulla aamuisin paansarkya?
Tunnetko itsesi fyysisesti voimattomaksi heraamisen jalkeen?

Tunnetko heradmisen jalkeen puutuneisuutta jossain kehosi osassa?
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Tunnetko nukkuvasi riittavasti?

Nukkumisasento
KYLLA El
9. Missa asennossa nukahdat?
10. Missa asennossa heraat?
11. Onko sinun helppo l6ytaa hyva nukahtamisasento?
12. Heradiletko o6isin?
13. Miksi herdilet 6isin?
14. Jos herdat yolla, l6ydatko helposti uudelleen hyvan nukahtamisasennon?
15. Liikehditko levottomasti yon aikana?
16. Onko sinulla paan alla olevan tyynyn liséksi muita asentoa tukevia tyynyja?

17. Miten kaytat lisatyynyja tukemaan nukkumisasentoasi?
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Jos jollakin osa-alueella on USEITA TUMMENNETULLA POHJALLA olevia vastauksia, on tahan osa-alueeseen
kiinnitettava erityistd huomiota. Huomioi, etta jo yksikin tummennetulla pohjalla oleva vastauksesi voi
heikentda merkittavasti nukkumisergonomiaa ja huonontaa unen laatua seka aiheuttaa fyysisia haittoja,
kuten selka- tai niskakipua.

Jokaiseen kysymykseen liittyvd nukkumisergonomian periaate on selvitetty taman oppaan sivuilla 4-7.

Tyyny
KYLLA El
18. Kaytatko nukkuessasi paasi alla useampaa kuin yhta tyynya?
19. Millaista tyynya kaytat paasi alla?
20. Kuinka vanha tyynysi on?
21. Koetko tyynysi miellyttavaksi?
22. Tukeeko tyyny niskaasi?
23. Onko kaularankasi taipuneena nukkuessasi?
24. Onko kaularankasi kiertynyt nukkuessasi?
25. Nukutko kasi tyynyn alla?
26. Myttaatko tyynyasi?
27. Halaatko tyynya nukkuessasi?

28. Kuorsaatko?

Patja
KYLLA El
29. Millainen patja sinulla on?
30. Kuinka vanha patjasi on?
31. Koetko patjasi miellyttavaksi?
32. Tukeeko patja selkaasi?
33. Koetko selkarankasi taipuvan sivuttaissuunnassa nukkuessasi kylkimakuulla?
34. Koetko selkarankasi olevan kiertynyt nukkuessasi?
35. Onko patjassasi kuoppia tai painaumia?

(Patjaa kannattaa tunnustella kasin niiden havaitsemiseksi)

s SUOMEN
UNILITT®  yiveiyhaistys ry KIPURY

PIRKANMAAN
AMMATTIKORKEAKOULU



Tuntemukset heratessa

NUKKUMISERGONOMIAN PERIAATTEET (Kartoituksen mukaan)

ONKO SINULLA SELKAKIPUJA HERATESSA?
Selkakivut voivat johtua useasta eri syystd. Kipujen ollessa
pahimmillaan heti heraamisen jalkeen nukkumisergono-
miassa saattaa olla korjattavaa. Yksi selkakipujen aiheut-
taja tai kipujen pahentaja on keholle epasopiva patja. Ma-
kuuasennossa jokainen kehon osa tarvitsee erillista tukea,
silla unen aikana lihasten toiminta on pienimmillaan. Oi-
kein tuettuna kudokset ja nivelet voivat olla rentoutunee-
na ja kudoksiin kohdistuva paine on pienin mahdollinen.

Epdsopiva patja ei tue kehoa sen optimaaliseen asen-
toon. Patja voi olla esimerkiksi vanha ja kulunut tai jo os-
tettaessa lilan pehme3, jolloin se ei tue kehoa riittavasti.
Liian kova tai pehmea patja ohjaa vartalon epafysiologi-
seen asentoon ja todennakoisesti aiheuttaa selkakipuja.
Epasopiva tyyny voi myos vaikuttaa kehon asentoon, jol-
loin selka saattaa kipeytya.

ONKO SELKASI AAMUISIN JAYKKA?
On hyva erottaa toisistaan kasitteet kipu, kankeus ja jayk-
kyys. Toimintakyvyn rajoittuneisuuteen, kankeuteen ja
jaykkyyteen liittyy yleensa myos kireyden ja epamuka-
vuuden tunnetta, mutta ei varsinaista voimakasta kipua.
Selan jaykkyys aamuisin voi johtua lihasten ja nivelsi-
teiden jannityksesta tai venytyksesta tai nivelkapseleiden
venyneesta tilasta. Yon aikana ne eivat ole paasseet pa-
lautumaan lepopituuteensa ja aamulla liikkeelle 13htiessa
selka tuntuu jaykalta. Syyna saattaa olla epdsopiva tyyny,
patja tai epaergonominen nukkumisasento. Valilevyt nes-
teytyvat yonaikana ja ergonomisessa asennossa nukuttu-
aan ihminen onkin pidempi aamulla kuin illalla.

ONKO SINULLA NISKA-HARTIASEUDUN

KIPUJA AAMUISIN?

Niska-hartiaseudun kivut voivat johtua monista eri syis-
ta. Kipujen ollessa pahimmillaan heti heradmisen jalkeen,
nukkumisergonomiassa voi olla korjattavaa, etenkin tyy-
nyn osalta. Epasopiva tyyny on selkea niska-hartiaseudun
kipujen aiheuttaja tai kipujen pahentaja. Tyynyn korkeus
suhteessa patjan ominaisuuksiin ei ole sopiva tai vanha ja
kulunut tyyny ei tue kehoa sen fysiologiseen asentoon.
My6s nukkumisasento saattaa olla epdergonominen, esi-
merkkind painmakuu, jossa kaularankaan tulee kiertoa ja
taivutusta.

ONKO SINULLA NISKA-HARTIASEUDUN
JAYKKYYTTA AAMUISIN?
On hyva erottaa toisistaan kasitteet kipu, kankeus ja jayk-
kyys. Toimintakyvyn rajoittuneisuuteen, kankeuteen ja
jaykkyyteen liittyy yleensa myos kireyden ja epamuka-
vuuden tunnetta, mutta ei varsinaista voimakasta kipua.
Niska-hartiaseudun jaykkyys aamuisin voi johtua li-
hasten ja nivelsiteiden jannityksesta tai venytyksesta tai
nivelkapseleiden venyneesta tilasta. Yon aikana ne eivat
ole paasseet palautumaan lepopituuteensa ja aamulla liik-
keelle lahtiessa niska-hartiaseutu tuntuu jaykalta. Syyna
saattaa olla epasopiva tyyny tai epdaergonominen nukku-
misasento.

5.

ONKO SINULLA AAMUISIN PAANSARKYA?
Paansarylla voi olla useita aiheuttajia. Yksi yleisista saryn
aiheuttajista on niskan alueen lihasjannitys, joka voi johtua
niska-hartiaseudun huonosta ergonomiasta. Tyypillisim-
min paansarky on lievimmillaan aamuisin ja pahenee iltaa
kohti. Tallin aiheuttajana voi olla yksipuolinen fyysinen
rasitus, esimerkiksi kassa- tai ndyttopaatety6. Aamuisin
esiintyva paansarky voi vastaavasti aiheutua huonosta
nukkumisergonomiasta. Paan liiallinen taaksepdin kallis-
tunut asento voi lyhyessakin ajassa arsyttaa niskanivelia.
Artyneet nivelet saavat heijastereaktiona niitd ymparoivat
lihakset kouristumaan, mika arsyttaa nivelia entisestaan.

TUNNETKO ITSESI FYYSISESTI
VOIMATTOMAKSI HERAAMISEN JALKEEN?

Syva uni saattaa olla riittamatonta, mika voi johtua huo-
non nukkumisasennon aiheuttamasta epamukavuuden
tunteesta ja mahdollisista kivuista. Kehoon voi kohdistua
myos pistekohtaista painerasitusta. Naista johtuen asen-
toa joudutaan vaihtamaan usein, jolloin tapahtuu mikro-
heraamisia ja syva uni hairiintyy. Syvan unen aikana erit-
tyy kasvuhormonia, jota myos aikuiset tarvitsevat lihasten
huoltoon. Kasvuhormoni huolehtii sokeriaineenvaihdun-
nasta, joka yllapitaa ja kehittaa lihasvoimaa.

TUNNETKO HERAAMISEN JALKEEN
PUUTUNEISUUTTA JOSSAKIN KEHOSI OSASSA?
Hermojen joutuminen puristukseen yon aikana voi aiheut-
taa raajojen puutumista, joka hairitsee unta. Ulkopuolinen
paine voi vioittaa hermoa valittomasti, mutta useimmiten
vioittuminen tapahtuu verenkierron heikkenemisen vuok-
si. Puristuksessa olevan hermon verenkierto on estynyt,
jolloin hermon toiminta heikkenee.

Lievat hermopinteet aiheuttavat aluksi ajoittaista puu-
tumista ja vasta verenkiertohairion jalkeen voi syntya
hermovamma. Tyypillinen puutumisoire on kylkimakuul-
la nukuttaessa kehon alla olevan ylaraajan radiushermon
pinnetila sen puristuessa patjan ja olkaluun valiin. Vakava
hermon puristuminen aiheuttaa vaurioita ja toimintahairi-
0itd, jotka nakyvat lihasten voimattomuutena eli halvaus-
oireina. Oikealla tavalla joustava ja kehoon kohdistuvaa
painetta vahentava patja seka oikean korkuinen tyyny voi
olla yksi ratkaisu edelld mainittuihin ongelmiin.

TUNNETKO NUKKUVASI RITTAVASTI?

Unentarve vaihtelee yksilollisesti. Keskimaardinen unen
tarve aikuisella on 6-9 tuntia vuorokaudessa. Tasta poik-
keaa noin 20 % Suomen vaestdsta. Huono nukkumisergo-
nomia heikentad unen laatua, silld paineen kohdistuminen
pienelle alueelle tai huono nukkumisasento aiheuttavat
epamukavuuden tunnetta ja nain ollen kaantyilya yon ai-
kana. Kaantyessa tapahtuu mikroherdaminen, jota ihmi-
nen ei valttamatta muista. Se kuitenkin vaikuttaa univai-
heisiin ja voi heikentad ndin unen laatua ja virkistavyytta.
Unen maara ei korvaa unen laatua.



Nukkumisasento

11.

12.

13.

MISSA ASENNOSSA NUKAHDAT? &

MISSA ASENNOSSA HERAAT?

Suositeltavimmat nukkuma-asennot ovat kylki- ja selin-
makuu. Liian kova patja ohjaa asennon vatsamakuulle,
koska kehon vatsapuoli mukautuu kovaan alustaan pa-
remmin. Vatsamakuuasennon syyna voi olla myo6s liian
matala tyyny. Vatsallaan nukkumista tulee valttaa, koska
silloin rinta- ja kaularanka ovat kiertyneend seka lanneran-
ka voi kierron lisaksi yliojentua.

ONKO SINUN HELPPO LOYTAA

HYVA NUKAHTAMISASENTO?

Paineen epdtasainen jakautuminen voi aiheuttaa epamu-
kavuuden tunnetta ja ndin tarvetta kaantyilyyn. Kylkima-
kuulla suurin paine kohdistuu lonkan ja olkapaan alueel-
le. Selinmakuulla paine keskittyy lantion, kantapaiden ja
ylaselan alueelle. Lihaskireydet voivat vaikeuttaa miellyt-
tavan asennon loytamistd. Esimerkiksi selinmakuulla lon-
kan koukistajalihaksen kireys kallistaa lantiota eteenpadin ja
korostaa lannerangan notkoa. Asennon léytymisen ongel-
mat voivat johtua myo6s muista syistd, esimerkiksi stres-
sista, unettomuudesta tai kivuista. Hyvassa nukkumis- ja
nukahtamisasennossa tukevat patja ja tyyny yhdessa var-
talon sen fysiologiseen eli luonnolliseen asentoon. Nukku-
misergonomisesti oikeassa asennossa keho on tuettuna ja
kehoon kohdistuva ulkoinen paine on minimissaan.

HERAILETKO OISIN?

Unihairién ja normaalin ydssa heradmisen rajana pidetaan
yli kahta herdamiskertaa yossa, jos henkilé ei nukahda
uudelleen kymmenen minuutin kuluessa herdaamisesta.
Yollinen heraily on yksi unettomuuden oireista. Haitallise-
na pidetaan kolmea tai useampaa herdamiskertaa yossa
jos nukahtaminen uudelleen kestdaa kauemmin kuin puoli
tuntia.

MIKSI HERAILET OISIN?

Yéllinen heraaminen voi johtua monista eri seikoista ku-
ten huonon nukkumisergonomian aiheuttamasta epamu-
kavuuden tunteesta, psyykkisesta stressista tai ulkoisista
hairidtekijoista, joita ovat esimerkiksi melu tai kuumuus.

OIKEALLA TAVALLA JOUSTAVALLA PATJALLA
selkaranka on suorassa.

14.

15.

16.

17.

JOS HERAAT YOLLA, LOYDATKO HELPOSTI
UUDELLEEN HYVAN NUKAHTAMISASENNON?
Paineen epdtasainen jakautuminen eri kehonosien kesken
voi aiheuttaa epamukavuuden tunnetta ja ndin tarvetta
kaantyilyyn. Unenaikaisen kaantyilyn aiheuttaa usein ul-
koisesta paineesta johtuva pintaverenkierron estyminen.
Ennen kuin kudokset joutuvat hapettomaan tilaan, nukkuja
vaihtaa asentoa. Miellyttavan asennon [6ytamista voivat
vaikeuttaa myos lihaskireydet seka useat muut syyt.

LIIKEHDITKO LEVOTTOMASTI YON AIKANA?

Jos vuodevaatteet eivat pysy paikoillaan, se kertoo levot-
tomasta liikehdinnasta yon aikana. Tama voi johtua epa-
mukavuuden tunteesta, jonka taustalla voi olla esimerkiksi
liian kova tai pehmea patja. Kova patja aiheuttaa paineen
kohdistumisen liian pienelle alueelle. Liian pehmea patja
taas ei tue vartaloa riittavasti.

ONKO SINULLA PAAN ALLA OLEVAN

TYYNYN LISAKSI MUITA ASENTOA TUKEVIA
TYYNYJA? &

MITEN KAYTAT LISATYYNYJA TUKEMAAN
NUKKUMISASENTOASI?

Tarve kayttaa lisdtyynyja vartalon tukemiseen kertoo
usein patjan riittamattémasta kyvysta tukea vartaloa nuk-
kuessa. Seldllaan nukkuessa polvien alle asetettava tyy-
ny mahdollistaa lonkankoukistaja lihasten palautumisen
lahemmaksi lepopituutta, jolloin muun muassa alaselan
notko pienenee.

Kylkimakuulla asennon tueksi nukkuja voi asettaa tyy-
nyn polvien vdliin, jolloin lantio ja alaselkd eivat kierry vaan
pysyvat suorassa asennossa. Vyotaron aluetta voi tukea
ohuella tyynylla jos patja ei anna hartian ja lantion painua
optimaalisesti patjan sisaan. Hartiaseutua voi tukea otta-
malla tyynyn syliin, jolloin hartiaseutu ei paase painumaan
kasaan.

LIIAN KOVALLA PATJALLA lantio ja olkapaa
eivat paase painumaan patjan sisaan.




NUKKUMISERGONOMIAN PERIAATTEET (Kartoituksen mukaan)

Tyyny

18.

19.

20.

21.

22.

KAYTATKO NUKKUESSASI PAASI ALLA
USEAMPAA KUIN YHTA TYYNYA?

Tyynyn ollessa liian matala, lisad korkeutta saatetaan ha-
kea kayttamalla useita tyynyja paallekkain. Kyseessa voi
olla myos tottumus. Useaa tyynya kaytettaessa ongelmak-
si voi muodostua oikean korkeuden l6ytaminen.

MILLAISTA TYYNYA KAYTAT PAASI ALLA?

Onko tyyny muotoiltu vai muotoilematon?

Tutkimusten mukaan muotoillut tyynyt tukevat paasaan-
toisesti paremmin kaularankaa ja paata. Niiden on todettu
myo6s vahentavan niska-hartiaseudun kipuja.

Milla tyyny on taytetty? Onko tyyny painon ja [ammon mu-
kaan muotoutuvaa materiaalia?

Tutkimus osoittaa muotoillun tyynyn olevan erinomainen
vaihtoehto epaspesifista niskakivuista karsiville.

KUINKA VANHA TYYNYSI ON?

Tyynyjen laaduissa on huomattavia eroja. Osa tyynyista
saattaa menettda muotonsa muutamassa kuukaudessa,
kun taas osa valmistajista antaa tuotteelleen usean vuo-
den takuun. Tyynyn idn vaikutusta arvioitaessa on siis
olennaista myds tyynyn laadun huomioiminen.

KOETKO TYYNYSI MIELLYTTAVAKSI?

Jos tyyny ei tunnu miellyttavalta, syyna voi olla esimer-
kiksi tyynyn vaara korkeus, vaara muoto/malli tai tyynyn
liiallinen kovuus/pehmeys. My6s tyynyn pinta- ja tdyte-
materiaaleilla on merkitysta, esimerkiksi hengittavyyden
ja hygieenisyyden kannalta.

TUKEEKO TYYNY NISKAASI?
Tyynyn tulisi muotoutua siten, ettd se tukee seka paata
etta niskaa. Nukkuessa selkarangan kaarien tulisi olla ana-
tomisesti luonnollisessa asennossa ja kaularangan tulisi
olla suoraan rintarangan jatkeena.

Kylkimakuulla nukkuvalle suositellaan paksumpaa tyy-
nyd, jotta kaularanka pysyy suorassa. Kaularangan alueelle
tarvitaan enemman tukea kuin paan alle, silla tyynyn tulee
tayttaa hartian levyinen tila kaularangan ja patjan valissa.
Selinmakuulla tyynyn tulee olla suhteellisen matala/peh-
mead ja sivuilta korkea/tukeva, jotta kaularanka olisi suo-
rassa ja paa tuettuna keskiasentoon. Oleellista on myos
huomioida tyynyn oikea etaisyys hartioista. Jos tyyny on
liian ylhaalla, se ei tue niskaa. Selinmakuulla hartioiden alla
oleva tyyny lisaa rintarangan taipumista eteen seka harti-
oiden eteen ohjautumista.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

ONKO KAULARANKASI TAIPUNEENA
NUKKUESSASI?

Selinmakuulla nukkujan tyynyn paksuutta tarkasteltaessa
on huomioitava rintarangan kaareutuminen. Jos rintaranka
on eteenpadin taipunut, korkeampi tyyny on tarpeellinen.
Jos tyyny on liian matala, kaularanka yliojentuuy, jos taas
tyyny on liian korkea ja/tai kova, kaularanka taipuu eteen-
pain. Kylkimakuulla liian korkea tai matala tyyny saattaa
aiheuttaa kaularangan taipumisen sivuttaissuunnassa.

ONKO KAULARANKASI KIERTYNYT
NUKKUESSASI?

Painmakuulla nukkuessa kaularanka kiertyy ja usein myos
taipuu samalla. Selinmakuulla kaularangan kiertymista voi
aiheuttaa esimerkiksi lilan kova tyyny. Paa saattaa kaantya
sivulle suuremman tukipinnan saamiseksi.

NUKUTKO KASI TYYNYN ALLA?

Liian matala tyyny ei tue kaularankaa suoraan asentoon
vaan jattaa paan alemmas kuin sen luonnostaan tulisi olla.
Nukkumalla kasi tyynyn alla pyritdan liséamaan tyynyn
korkeutta ja korjaamaan pdan asentoa. Usein tama nuk-
kumisasento on epdergonominen ja voi turhaan herattaa
nukkujan. Asento voi myos aiheuttaa kdden puutumista
hermojen joutuessa puristuksiin.

MYTTAATKO TYYNYASI?

Tyyny voi olla liian matala tai huonon mallinen. Myttaa-
malla tyynylle haetaan lisda korkeutta tai parempaa
muotoa. Mytatty tyyny tukee harvoin niska-hartiaseutua
oikein. Se saattaa ohjata nukkumisasennon epdergono-
miseksi ja voi aiheuttaa niska-hartiaseudun kipuja ja unen
laadun heikkenemista.

HALAATKO TYYNYA NUKKUESSASI?

Tyynyn halaaminen kylkimakuuasennossa voi aiheutua
liian matalasta tyynysta. Nukkuja kayttda halaustyynya
vdhentadkseen kehon alla olevaan olkapaahan kohdistu-
vaa painetta. Tyynya halattaessa olkapda siirtyy pois ke-
hon painon alta. Korkeampi tyyny vahentda olkapaahan
kohdistuvaa painetta ja korjaa kylkimakuuasentoa parem-
maksi.

KUORSAATKQO?

Kuorsaus on hyvin yleistd, itse asiassa kaikki kuorsaavat
joskus. Se syntyy kun uloshengityksen aikana hengitysil-
ma aiheuttaa vardhtelya nielun kudoksissa, erityisesti suu-
laessa. Kuorsaus voi johtua monesta eri syysta, joista paan
asento nukkuessa voi olla yksi. Tyynyn ominaisuuksilla voi
olla vaikutusta kuorsaamiseen, esimerkiksi kiintedsta ja
muotoutuvasta tyynysta voi olla apua. Kun kaularangan
yldosa on hieman ojentunut, yldhengitystiet aukeavat pa-
remmin.

Kuva: Muotoillut ja oikean kokoiset tukityynyt ohjaavat asennon luonnolliseksi, jolloin niska-hartiaseutu lepaa ja palautuu
rasituksesta. Talléin myos paine olkapaassa helpottaa, mika voi ennaltaehkaistd mm. kdsien puutumisoireita.



Patja

29.

30.

31.

32.

33.

MILLAINEN PATJA SINULLA ON?

Tutkimuksissa on todettu puolikovan patjan lievittavan sel-
kakipuja paremmin kuin kovan patjan. Yksilollisesti kehon
muotoihin mukautuvalla patjalla on todettu olevan positii-
vinen vaikutus krooniseen selkakipuun, selan jaykkyyteen
seka hartiakipuun. Kehon painoon mukautuvat patjat jaka-
vat paineen tasaisimmin eri kehonosille.

KUINKA VANHA PATJASI ON?

Patjan laadusta riippuen patjan ika vaikuttaa suuresti pat-
jan ominaisuuksiin. Vanha ja kimmoisuutensa menettanyt
patja ei tue vartaloa oikein, vaan paastaa selkarangan tai-
pumaan tai kiertymaan nukkuessa. Uusi mutta heikkolaa-
tuinen patja voi olla jo ostettaessa vartalolle epaergonomi-
nen - kannattaa siis aina tarkistaa uudenkin patjan tuki- ja
painetta vahentavat ominaisuudet.

KOETKO PAT]JASI MIELLYTTAVAKSI?

Jos patja ei tunnu miellyttavalta, se on luultavasti liian
kova, liilan pehmea tai se on menettdnyt muotonsa, eika
tue vartaloa oikein. Tama aiheuttaa paineen kohdistumista
pienemmalle alalle, mika saattaa aiheuttaa epamukavuu-
den tuntua. Epamukavuuden tunne aiheuttaa yonaikaista
kaantyilya, joka heikentda unen laatua.

TUKEEKO PATJA SELKAASI?

Unen aikana lihasten ja hermoston toiminta on minimis-
sdan. Nukkuessa suurin voima, joka vaikuttaa kehoon, ja
erityisesti selkarankaan, on painovoima. Patjan ja paino-
voiman yhteisvaikutuksesta nukkujan asennon tulisi olla
tasapainoinen.

Patja ei saa olla lian pehmed tai kova, vaan sen tu-
lee joustaa nukkujan vartalon mukaan. Patjan tulee tukea
nukkujan vartalon muotoja niin kylki- kuin selinmakuulla.
Liian kovalla patjalla nukuttaessa patjan ja nukkujan kehon
valiin jaava tila aiheuttaa jannityksia seka ohjaa vartalon
virheelliseen asentoon.

Hyvan patjan tulisi antaa periksi olkapaan ja lantion alu-
eelta padstaen ne painumaan patjan sisdan, mutta kuiten-
kin tukea vyotaron seutua. Tama on erityisen tarkeaa kyl-
kimakuulla nukuttaessa. Myos selinmakuulla on tarkeaa,
ettd lantio padsee painumaan patjan sisadn, mutta patja
tukee silti lannerankaa sailyttden sen luonnollisen notkon.
Myds hartioiden tulisi saada painua hieman patjan sisaan.

KOETKO SELKARANKASI TAIPUVAN
SIVUTTAISSUUNNASSA

NUKKUESSASI KYLKIMAKUULLA?

Kyljelldan nukuttaessa liian kova patja ei padsta lantiota
ja hartiaa painumaan patjan sisaan, joten vyotardn alue
painuu alaspadin. Tama aiheuttaa selkarangan taipumista
sivuttaissuunnassa, josta seuraa kuormitusta selkdrangan
tukirakenteille. Liian pehmeadlla patjalla lantio painuu liian
syvalle patjan sisaan, jolloin selkdranka padsee taipumaan.

34.

35.

KOETKO SELKARANKASI OLEVAN

KIERTYNYT NUKKUESSASI?

Liian kova patja aiheuttaa painetta lantion ja hartian alu-
eelle, silla se ei paasta niitda uppoamaan patjan sisaan. Kyl-
kimakuulla painetta saatetaan lievittaa esim. kiertamalla
lantion “vapaata” puolta eteen- tai taaksepain, jolloin pai-
ne siirtyy pois lonkan paalta. Toinen paineen lievityskeino
on siirtda olkapaata eteen- tai taaksepdin pois paineen
alta. Sen seurauksena nukkumisasento kaantyy kohti se-
lin- tai painmakuuta alavartalon seuratessa kierron muka-
na.

ONKO PATJASSASI PAINAUMIA TAI KUOPPIA?
(Patjaa kannattaa tunnustella kasin niiden
havaitsemiseksi.)

Ajan myo6ta patjan ominaisuudet heikkenevat ja se me-
nettaa kykynsa tukea vartaloa optimaalisesti. Patjassa
olevat kuopat ja painaumat saattavat ohjata vartaloa epa-
ergonomiseen asentoon.

Honkanen, Huotari, Lehtiméaki, PIRAMK 2009

Painetta OIKEIN vdhentava patja

Vaaleansinisilld ja sinisilla alueilla kehoon kohdistuu kevyt
paine. T8man ansiosta pintaverenkierto on esteettémam-
paa ja nukkuminen rauhallisempaa.

Tavallinen joustinpatja

® o

Keltaisilla, oransseilla ja punaisilla alueilla vartaloon koh-
distuu voimakasta, epamukavaa painetta. Nailla alueilla
vartalon pintaverenkierto on hairiintynyt ja nukkujan olo
on epamukava. Usein juuri liiallinen “pintapaine” aiheuttaa
Oista levotonta liikehdintaa ja kaantyilya. Asia on korjatta-
vissa vaihtamalla patja sellaiseksi, joka vahentaa kehoon
kohdistuvaa painetta.



NUKKUMISERGONOMIA - NAIN VALITSET ERGONOMISESTI SOPIVAN TYYNYN

Nukkumisasentona
kylkimakuuasento

1. TYYNYMALLIN VALINTA

Kylkimakuuasennossa nukkumiseen sopivat seuraavat TEMPUR
-tyynyt; Original, Millennium, Symphony, Sonata, Ombracio,
Comfort seka Deluxe.

Kylkimakuulla kaularangan tulee olla suorassa kuvan osoit-
tamalla tavalla. Tyynyn korkeus kannattaa mitata omassa vuo-
teessa tai sellaisessa vuoteessa, jonka jousto-ominaisuudet
vastaavat omaa vuodetta. Vuoteen jousto-ominaisuudet siis vai-
kuttavat tyynyn korkeustarpeeseen. Tyynyn korkeutta voi myos
arvioida nukkujan koon perusteella alla olevan taulukon avulla.

ORIGINAL TYYNY by Tempur
oOriginal Tyyny on kehitetty yhdessa fysioterapeuttien kanssa-
parhaan muotoilun saavuttamiseksi. Tuloksena syntyi tyyny,
joka mukautuu taydellisesti niskan ja paan muotoihin, seka an-
taa hyvan tuen ja paineenlievennyksen niska-hartiaseudun li-
haksille. Original Tyyny on tukityyny, jota suositellaan etenkin
selka- ja niskasaryista karsi-
ville ja kaikille, jotka haluavat
levollisen unen avulla vapau-
tua paivan jannityksesta seka
ennaltaehkaista niska- ja har-
tiaseudun jaykkyytta. Original
Tyynyn ainutlaatuinen kaare-
va muotoilu tukee paata ja
niskaa, seka palauttaa sel-
karangan sen luonnolliseen
asentoonsa.

26 cm \\ * 40 cm

. small 8 cm

Medium 10 cm

Large 11,5 cm
X-large 13 cm

PAIDAN KOKO  HARTIAN LEVEYS  TYYNYN KOKO JA KORKEUS
XS Kapea, lapset Original Junior 7 cm
S Kapea Original S 8cm
Normaali Original M 10 cm
L Leved Original L 11,5 cm
XL Erittain levea Original XL 13 ¢cm

Nukkumisasentona
kylki- ja selinmakuuasento

1. TYYNYMALLIN VALINTA

Kylki- ja selinmakuumakuuasennossa nukkumiseen sopivat seu-
raavat TEMPUR -tyynyt; Millennium, Symphony, Sonata, Ombra-
cio, Comfort sekd Deluxe.

Kylkimakuulla kaularangan tulee olla suorassa (kuva 1) ja
selin makuulla (kuva 2) mahdollisimman Iahella anatomista pe-
rusasentoa. Tyynyn korkeus kannattaa mitata omassa vuoteessa
tai sellaisessa vuoteessa, jonka jousto-ominaisuudet vastaavat
omaa vuodetta. Vuoteen jousto-ominaisuudet siis vaikuttavat
tyynyn korkeustarpeeseen.

MILLENNIUM TYYNY by Tempur

Millennium Tyynyn eteenpadin kallistuva reuna antaa ihanteel-
lisen tuen seka seldlldan etta kyljellaan nukuttaessa. Tyynyn
reunan syvennys antaa hyvan tilan olkapaalle kylkimakuuasen-
nossa. Tyynyn etuosan korkeammat reunat ovat tarkoitettu
kylkiasennossa nukkumiseen ja keskikohdan matalampi kohta
soveltuu selinmakuulla nukkumiseen. Millennium tyyny tarjoaa
ennaltaehkaisya ja helpotusta niskasaryista karsiville, tyynyn
erikoismuotoilu myo6s helpottaa nukkujan hengitysta seka sel-
ka- ettd kylkimakuulla. Millennium Tyynyn korkeutta voi arvioida
nukkujan koon perusteella alla olevan taulukon avulla.
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2. MILLENNIUM TYYNYN KORKEUDEN VALINTA

PAIDAN KOKO  HARTIAN LEVEYS

TYYNYN KOKO JA KORKEUS

S Kapea Millennium S 9,5 cm
M Normaali Millennium M 11 cm
L Levea Millennium L 12,5 cm
XL Erittain leved Millennium XL 14 cm




TYYNYN VALINTAAN VAIKUTTAVAT 1. NUKKUMISASENTO 2. KORKEUSTARVE

Sonata ja Ombracio
tyynyjen kaareva etu-
reuna huomioi erilaiset
nukkumisasennot.

SYMPHONY ja SONATA TYYNYT by Tempur
Pehmeadsta TEMPUR Super Soft Materiaalista valmistettu Sympho-
ny ja Sonata Tyynyt sopivat niin selka- kuin kylkinukkujalle ainutlaa-
tuisen kaksipuolisen muotoilunsa ansiosta. Tyynyjen perinteisem-
min muotoiltu puoli sopii kylkiasennossa nukuttaessa. Kaarevampi
puoli tyynysta antaa lisatukea paslle ja niskalle nukuttaessa sel-
kaasennossa, tama puoli sopii myo6s kylkiasennossa nukuttaessa.
Pehmeytensd ansiosta Symphony ja Sonata tyynyt sopivat nukku-
jille, jotka haluavat tyynylta erityisesti pintapehmeytta.

Symphony ja Sonata Tyynyjen korkeutta voi arvioida nukkujan
koon perusteella alla olevan taulukon avulla.

2. SYMPHONY JA SONATA
TYYNYJEN KORKEUDEN VALINTA

PAIDAN KOKO  HARTIAN LEVEYS TYYNYN KOKO JA KORKEUS
S Kapea Symphony XS 9,5 cm
Sonata S
M Normaali Symphony S 11 cm
Sonata M
M -L Normaali tai Symphony M
leved Sonata L 12,5 cm
L- XL Leves tai
erittain levea Symphony L 14 cm
Sonata
J’V Ombracio
61.cm
[ren]
m—
‘_ v
\-—-—-
Symphony

Nukkumisasentona
useat eri asennot,
myds vatsamakuuasento

1. TYYNYMALLIN VALINTA
Useissa asennoissa nukkumiseen sopivat seuraavat TEMPUR
-tyynyt: Ombracio, Comfort ja Deluxe.

OMBRACIO TYYNY by Tempur
Ombracio Tyyny sopii kaikkiin nukkumisasentontoihin, jopa vatsa-
makuuasennossa nukkumiseen. Tyynyn siivekkeellinen, neljaan
suuntaan levittdytyva muoto tarjoaa niska- ja hartiaseudulle sen
tarvitseman tuen, rentouttaen lihaksia sekd helpottaen hengitys-
ta. Ainutlaatuisen muotoilunsa ansiosta Ombracio Tyyny soveltuu
erinomaisesti nukkumisasentoa useasti vaihteleville nukkuijille.
Vatsamakuuasennossa nukkujien kannattaa valita tyyny, joka
tukee nukkumisasennon kylkimakuulle, silld kylkiasento on to-
dennakoisesti heidan luonnollisin nukkumisasento. Vatsalle kaan-
nytaan usein liilan matalan tyynyn johdosta ja vatsa-asento on
epaergonominen nukkumisasento. Mikali vatsamakuu nukkumis-
asennosta ei halua luopua, kannattaa valita Ombracio tyyny, jossa
vatsallaan nukuttaessa hartia nousee tyynyn siivekkeen padlle ja
vahentaa nain kaularangan haitallista kiertymista.

COMFORT ja DELUXE TYYNYT by Tempur

Perinteisten tyynyjen muotoiset Comfort ja Deluxe tyynyt ovat
taytetty tuhansilla TEMPUR mikrotyynyilla. Tyynyt voi moéyhia ja
muotoilla halutun korkuiseksi, joten ne sopivat kaikkiin nukku-
misasentoihin. Lisaksi tyynyt sopivat muotoutuvuutensa ansiosta
kehon tukityynyksi tai lisatyynyksi, kun halutaan korkeutta esim.
lukemisen ajaksi. Deluxe tyynyn padlliseen on tikattu pehmed
kerros painerasitusta lieventavaa TEMPUR Materiaalia ja taytetta
on 30 % enemman kuin Comfort tyynyssa.

2. OMBRACIO, COMFORT ja

DELUXE TYYNYJEN KORKEUDEN VALINTA

Tyynyt soveltuvat parhaiten selin- ja kylkimakuulla nukuttaessa
normaalihartiaisille nukkujille, aina L -kokoon asti. TEMPUR rou-
heella taytettyjen tyynyjen korkeutta voi muokata.

s ! »

Deluxe

Comfort




NUKKUMISERGONOMIA

— NAIN VALITSET ERGONOMISESTI SOPIVAN PATJAN

SIJAUSPATJA 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

TEMPUR patjan valinta on helppoa

1. Periaatteessa kaikki patjamallit, joissa on vahintdaan 7 cesn TEMPUR
Materiaalia toimivat, koska ne muovautuvat yksil6llisesti sopiviksi jokaiselle
ja antavat hyvan tuen.

2. Mieltymystesi mukaisen pintapehmeyden [6ydat kokeilemalla: kaipaatko
enemman tukea vai mukavaa pehmeytta.

3. Jos sinulla on selkdongelmia, kokeilu on valttamatonta jotta
tukiominaisuudet ovat sinulle sopivat.

4. 1sot ja kurvikkaat vartalot tarvitsevat paksumman patjan jossa on riittavasti
muovautuvaa TEMPUR Materiaalia.

TEMPUR Patjojen viskoelastisuus ja lampé6tilan tunnistavat ominaisuudet ta-
kaavat ihanteellisen paineen helpotuksen, joka mahdollistaa rauhallisemman
unen seka lievittaa niska- ja selkdongelmia. Katso tutkimustuloksia seuraavalta
sivulta.

TEMPUR Sijauspatja 7 ¢cm sijoitetaan minka tahansa hyvakuntoisen pat-
jan paalle korvaamaan tavallinen sijauspatja. TEMPUR sijauspatja 7 cm vdhen-
tda optimaalisesti kehoon kohdistuvaa painetta ja tukee vartaloa oikein. Jos
alapatja on kulunut liian pehmeadksi tai on jopa kuopalla, se pitaa vaihtaa ko-
konaan.

TEMPUR ORIGINAL 15 ¢cm, 20 cm ja SENSATION 25 cm suositellaan
silloin, kun koko patja taytyy vaihtaa. 15 ¢m Original patja on erinomainen
peruspatja, joka kdy useimmille nukkujille. 20 cm Original patjassa on pinnalla
erikoispehmead TEMPUR soft -materiaalia. Sensation patjassa on lisaksi poh-
jalla uudenlainen erikoismuotoiltu tukivaahtokerros, jonka ansiosta patja tun-
tuu yhta joustavalta kuin perinteiset patjat, ilman ensimmaistdkaan rautaista
jousta.

TEMPUR DELUXE —patja 17 ja 22 cm. Deluxe -patjan erikoisuus on pin-
taan topattu TEMPUR -rouhe, joten patja tuntuu miellyttdvan pehmeadlta heti
ensikosketuksesta lahtien.

TEMPUR ROYAL ja SUPREME 25 ¢m patjaa suositellaan etenkin silloin,
jos sinulla on kurvikas vartalo, esim. leveat hartiat tai tarvitset muuten patjaasi
enemman joustavuutta ja mukavuutta. 25 cm Royal patjaa suositellaan myos
ensisijaisena hankintana 100-130 kg painaville henkilbille parempien jousto- ja
tukiominaisuuksien ansiosta.

Patjan pintakerroksessa on 5 cm pehmeda TEMPUR Materiaalia, joka on
yhdistetty 9 cm kerrokseen TEMPUR RVE Materiaalia, joka suuren TEMPUR so-
lukkonsa ansiosta hengittda entistéd paremmin. Ndiden kerrosten alle on yhdis-
tetty viela 11 cm erittain joustavaa ja kimmoisaa tukivaahtoa.

3,5 cm TEMPUR sijauspatjaa kaytetaan yhdessa TEMPUR patjan kanssa.
Valitse 3,5 cm sijauspatja kun haluat patjaasi lisad muotoutuvuutta seka pai-
nerasituksen véhenemista ja parempaa pedattavuutta. Suositellaan etenkin 15
cm paksun Original patjan kanssa. TEMPUR -patjan padlla ei suositella kaytet-
tavaksi muuta kuin TEMPUR -sijauspatjaa. Huomioi, etta TEMPUR patjat eivat
valttamatta vaadi erillista sijauspatjaa.



TEMPUR -PATJA ANTAA SELKARANGAN JA
NIVELTEN LEVATA NIIDEN LUONNOLLISISSA
ASENNOISSAAN

86 % ASIAKKAISTA VAHVISTAA, ETTA SELKA-
KIVUT VAHENEVAT TEMPUR -PATJALLA

84 % VASTANNEILLA LEVOTON LIKEHDINTA
JA KAANTYILY VAHENIVAT

83 % VASTANNEILLA KIVUT JA EPA-
MUKAVUUDEN TUNNE VAHENIVAT

86 %:LLA VASTANNEISTA UNEN LAATU PARANI

89 % TEMPUR OLI PAREMPI
KUIN ENTINEN PATJA

95 9% TEMPUR-TUOTTEIDEN KAYTTAJISTA ON
HANKINTAANSA JOKO TYYTYVAINEN TAI
ERITTAIN TYYTYVAINEN

(Asiakastyytyvdisyystutkimus: Bain & Co, Boston, Mass, USA 2001)

TEMPUR MATERIAALI PERUSTUU
NASAN TEKNOLOGIAAN

Se tunnistaa kehon painon ja Id3mmon, joten se
muotoutuu jokaiselle yksilollisesti sopivaksi. Sama
patja sopii kaiken kokoisille ja painoisille (40-130
kg, myds muut painoluokat).

TEMPUR MATERIAALIN PAINETTA VAHENTAVAT
OMINAISUUDET LIEVITTAVAT JA ENNALTAEHKAI-
SEVAT KIPUJA

Patjan kosketuspinta-ala on kaksi kertaa laajempi
kuin tavallisissa patjoissa, mika lisaa painottomuu-
den tunnetta. Kaantyilyn tarve vdhenee ja unen
laatu paranee.

TEMPUR SAATOPOHJAT
PARANTAVAT NUKKUMISERGONOMIAA
TEMPUR vuoteille kehitetyt Superflex ja Elevation -saato-
pohjat parantavat TEMPUR patjojen muotoutumis-, tuki- ja
paineenvahennysominaisuuksia. Nain selkaranka, lihakset
ja janteet ovat oikeassa asennossa ja verenkierto paranee,
minka ansiosta yduni on virkistdvaa ja rentouttavaa.
Saddettava vuodetta voidaan kayttda helpottamaan
vuoteesta yldsnousua ja tarjoamaan seldlle hyvan lepo-
asennon. Sdadettdvan vuoteen muita etuja on mm. apu
kuorsaamiseen, flunssaan ja tukkoiseen oloon sekd miel-
lyttavan rentoutumisen mahdollisuus ennen nukkumista.
Yhdelld napin painalluksella voit nostaa paatd, vartaloa tai
jalkoja kohdistamatta ylimaaraista painetta tai rasitusta
mihinkaan kehon osaan.

Nukkumisergonomiaan
liittyvia tutkimuksia

TERAPEUTTISEN HARJOITTELUN JA NISKA-
TUKITYYNYN YHTEISVAIKUTUS ON TEHOKKAIN

APU KROONISEEN NISKASARKYYN

Tutkimuksen mukaan muotoillun terveystyynyn kayton yhdista-
minen fysioterapeutin ohjaamaan terapeuttiseen harjoitteluun
on tehokkain tapa hoitaa pitkittynyttd niskasarkya. ;. reumatol
2007;34:151-8

PAINETTA VAHENTAVAT PATJAT JA TYYNYT
PARANTAVAT NIVELONGELMISTA KARSIVIEN UNTA
Yksilollisesti koehenkiloille valitut Tempur patjat ja tyynyt va-
hentadvat tutkimuksen mukaan tuki- ja liikuntaelinsairauksista
karsivien potilaiden painerasitusta ja kipuja. 78 % tutkimukseen
osallistuneista totesi TEMPUR -patjan ja -tyynyn parantavan unta
merkittavasti. koko tutkimus www.tempurmed.fi

Pirkanmaan ammattikorkeakoulu, Hyvinvointiklinikka 2008

REUMATAUTEJA SAIRASTAVAT NUKKUVAT
PAREMMIN TEMPUR PATJALLA JA TYYNYLLA
Koehenkil6t nukkuivat kuntoutusjaksolla TEMPUR Kombipatjoilla
(20 cm) ja -tyynyilla. 91 % oli tyytyvaisid patjaan ja 80 % tyy-
nyyn. Tutkimusjakson aikana koehenkildiden paivaaikainen va-
symys, voimattomuus seka heradmisen jalkeiset tuki- ja liikun-
taelin oireet vahenivat. Koehenkil6t nukkuivat kuntoutusjaksolla
paremmin kuin kotona, mika johtui heidan mielestaan tutkimuk-
sessa kdytossa olleista patjoista ja tyynyista.

Koko tutkimus www.tempurmed.fi Lilia 2007. Tampereen yliopisto

PUOLIPEHMEA PATJA (kuten TEMPUR)

VAHENTAA ALASELKAKIPUA

Tutkimuksen mukaan puolipehmea (medium firmness) patja va-
hentaa kroonista, epaspesifia alaselkakipua.

Kovacs, Abraira ym. 2003

TEMPUR -NISKATYYNY VAHENTAA
KUORSAAMISTA JA PARANTAA UNEN LAATUA
Yhdysvaltalaistutkimuksen mukaan 73 % kuorsaajien kumppa-
neista kertoi nukkuvansa paremmin, kun kuorsaaja kaytti oikeal-
la tavalla tukevaa ja selkdrangan suorassa pitavaa TEMPUR niska-
tyynya. tutkimustiedote www.tempur.fi

Preston-Osborne Marketing Communication and Research, USA, 2005

TEMPUR PATJA ENNALTAEHKAISEE

TEHOKKAASTI PAINEHAAVOJA

Satunnaistettu kliininen koe, joka koskee painehaavojen synty-

misen ehkaisemista, kun potilasta kadannelldan eri aikavalein
Tavoitteena oli arvioida potilaiden kaantelytiheyden ja pai-

netta vahentdvien patjojen vai- kutus painehaavojen kehitty-

miseen. Pdatelmissa todettiin, ettd kaantely 4-6 tunnin vélein

TEMPUR-MED patjalla oli tehokkaampaa kuin 2-3 tunnin valein

tapahtuva kaantely tavallisella patjalla. TEMPUR-MED patja kes-

tda 50 %:n virhemarginaalin kadntelytiheydessa ilman vakavien

kudosvaurioiden syntymista potilaalle.

Lisda tutkimuksesta www.tempurmed.fi

Defloor T, Gentin yliopisto Belgia, Grypdonck M, Utrechtin yliopisto Alankomaat, Haal-

boom J, Utrehtin yliopistollinen sairaala, Alankomaat.




Yli 75 000 terveydenhoitoalan ammattilaista

ympadri maailmaa suosittelee aitoa TEMPURIA!

UUTEEN TYYNYYN TAI PATJAAN TOTTUMINEN
voi kestad jonkin aikaa (jopa viikkoja), koska patjaa/
tyynya vaihdettaessa selkarangan ja koko vartalon
asento voi muuttua. Mahdolliset niska- ja selkakivut

ovat siis normaaleja vaihdon yhteydessa.

TEMPUR TYYNY JA PATJA YHDESSA TEKEVAT SELKA- JA NISKA-
KIVUISTA HISTORIAA PARANTAMALLA NUKKUMISERGONOMIAA

Ainutlaatuiset TEMPUR -patjat ja -tyynyt mullistavat makuuhuoneen. Ne vaikuttavat miljoo-
nien ihmisten elamaan kaikkialla maailmassa PARANTAMALLA UNEN LAATUA. Testaa TEM-
PUR - huomaat, miten TEMPUR -patjat ja -tyynyt voivat muuttaa loppuelamasi.

Helpottaa ja estaa selka-, niska- ja nivelvaivoja
Auttaa nukkumishairiihin ja korjaa asentovirheita
Luo parhaat edellytykset hyvalle ja virkistavalle unelle
Ekologinen valmistus ja pitka kayttoika

Valmistettu parhaista mahdollisista materiaaleista
CE-merkitty, allergiavapaa terveydenhoitotuote

TEMPUR Materiaali muotoutuu kehon I[ammén ja painon vaikutuksesta yksil6llisesti tukien
niskaa, selkaa, hartioita ja jalkoja niiden oikeaan fysiologiseen asentoonsa. TEMPUR -tuot-
teita suosittelee yli 75 000 terveydenhoitoalan ammattilaista ympari maailmaa ja Suomes-
sa yhteistydssa ovat mm. Selkaliitto, Suomen Nivelyhdistys seka Uniliitto.

VALITSE AITO TEMPUR - COPY CAT VAROITUS

Parhaita jaljitelldan aina. Markkinoilla onkin erilaatuisia viskoelastisia tuotteita, joita har-
hauttavasti ja lainvastaisesti esitellaan TEMPURina. TEMPURIn tutkitut ominaisuudet ja lu-
paukset toteutuvat vain aidossa TEMPUR Materiaalissa, jota valmistamme maailmanlaajui-
sesti yksinoikeudella. Aidon TEMPURIn tunnistat TEMPUR -logosta. Lue lisad www.tempur.fi
“usein kysyttya” —kohdasta, jossa kasitelldan materiaalin erot verrattuna jaljitelmiin (mm.
materiaalin paino/tiheys, kestavyys, muotoutuvuus, tuki- ja painetta vdhentdvat ominai-
suudet, puhtaat ja turvalliset raaka-aineet, CE -merkinta).

TEMPUR ON SIJOITUS HYVINVOINTIISI
TEMPURIN kestdvyys, takuu ja pitkaikaisyys tekevat tuotteista kaytéssa edullisia. TEMPUR-
investointi maksaa itsensa takaisin myos terveyttd edistavina hyotyina.

TEMPUR MYYNTI: Instrumentarium, Respecta, Life, Fysikaaliset hoitolaitokset, Stock-
mann, Sokos, Vepsaldinen, Isku seka muut valtuutetut jalleenmyyjat. Valikoimat voivat vaih-
della myymalsittain. Nukkumisergonomian erikoismyymalat: Helsinki: Eerikinkatu 6. Tam-
pere: Nasilinnankatu 31. Vantaa: Kauppakeskus Tikkuri, Asematie 4-10.
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