Konsten att vakna riktigt utvilad

e
o



BRA SGMN
AR NASTAN ALLT

Somn dr en avgorande faktor for att vi skall kunna leva
maximalt och njuta av livet. Det &r déarfor vi pa Jensen
dgnat mer an 70 ar at att ge manniskor bade battre och
skonare natter. Pa dessa sidor vill vi ge nagra tips om vad
som kan vara bra att tinka pa om du vill sova battre och
vakna mer utvilad.



VISSTE DU ATT VI SOVER:

... 1/3 AV LIVET
«. 1,5 TIMMAR OM DYGNET
we 229 TIMMAR | MANADEN




VEGA STALLA
KRAV NAR DU

KQPER EN NY
l SANG.
e
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Soémn ar en forutsattning for liv, ett livsviktigt
tillstdnd som varken méanniskor eller djur kan
leva utan. Pa kort sikt ger dalig somn eller
somnproblem koncentrationssvarigheter och
humorsvangningar och vi blir trafikfarliga. Pa
langre sikt ger det sdmre motstandskraft mot
sjukdomar, paskyndar aldringsprocessen, tar
bort var energi och ger sociala konsekvenser.

Vi har olika somnstadier som vi passerar under
en natt. Det startar med insomningsfasen som
f6ljs av en djupare och djupare somn. Det vi
efterstravar allra mest ar att fa minst 2 timmar
djupsomn per natt. Far vi inte det under en
tid, kommer det som vi ndmnt att paverka oss
negativt. Aven om vi kinner sjilva att vi sover
hela natten, kan det vara att vi vinder oss
alltfor ofta i somnen eller paverkas av andra
faktorer som t.ex. ljud, vilket gor att vi faller
ur djupsémnen och déarfor inte ké&nner oss
utvilade nar vi vaknar pa morgonen.

Somnkvaliteten och sémnmonstret &ndrar sig
med aren vilket medfor att kravet pa en bra
sang 6kar med aldern. Det dr ocksa viktigt att
de som ar yngre tidigt far bra liggkomfortvanor
som kan f6lja med upp i vuxen alder och lagga
en grund till ett battre liv.



EN JENSENSANG AR
GJORD FOR JUST DIG.

Sangen skall ocksa vara vacker att vila dgat pa. Med
skandinavisk formgivning, stor valfrihet i farger och
tygkvaliteter och inbyggda tekniska l6sningar blir
Jensensdngen en mobel utéver det vanliga.

Erfarenhetsmaéssigt tar det lite tid for kroppen att anpassa
sig till en ny sdng. Grunden till detta &r att muskler och
leder anpassar sig till det nya underlaget. En forbattring
av blodcirkulationen kan ocksa gora dig lite varmare, d&
minskad tryckbelastning gor att blodcirkulationen ¢kar.



EN SANG AR EN
VIKTIG INVESTERING.

Vi pa Jensen vill gora vart allra basta for

att du skall bli néjd och trygg med ditt val.
Malsattningen att strava efter den optimala
liggkomforten ar naturligvis ocksa drivkraften
bakom de innovationer som gett Jensen ett sa
starkt namn i branschen.

Nar du valjer en Jensen sdng provas den
ut efter dina dnskemal néar det géller
mjukhetsgrader och baddmadrassval.
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Léngd, vikt och kroppsform &r viktiga faktorer nar du skall
kopa sdng. Sangen skall ge ett behagligt stod till hela kroppen
och halla ryggraden sa rat som mojligt.

En bra séng skall folja och stodja kroppen och ge ett riktigt
motstand sé att kroppen far vila. Darmed ligger du ocksa
lugnare och sover battre. Valet att fasthetsgrad ar darfor
viktigt, sa ta dig god tid att provligga sangen i butiken.

Sangen bor reagera pa kroppens impulser, vilket gor det latt
att vdnda sig i sdngen. Speciellt viktigt ar det att skuldror och
hofter far sjunka ner i sangen. Slappnar kroppen av, slipper du
att vakna stel pa morgonen. En riktig madrass reducerar ocksa
faran for felbelastning, ond rygg och orolig sémn.
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MJUKARE FASTARE MJUKARE
LON ZON ION

Jensens zonsystem ger ratt stod till hela kroppen nér du vilar
och sover. For att du skall ha en lugn nattsomn med behaglig
vila for hela kroppen rader vara experter att du sover pa
sidan eller pa rygg.

Andra liggstallningar &n detta ger en storre belastning pa
kroppen. (Vi forutsatter dé att du rent fysiskt kan ligga pa
sidan eller pa ryggen, och att du inte har ndgra hilsoproblem
eller handikapp som gor det omdjligt eller svart.)

Att vénja sig vid en ny liggstdllning kraver lite tid och traning.
Forst nar detta ar inldrt och kroppen vant sig vid den nya
liggstallningen kommer du att uppleva att du sover lugnare
och far ett béttre utbyte av de timmar du tillbringar i singen.



HITTA DEN SKONASTE
SOVSTALLNINGEN

PR RYGG

Den bésta stallningen ar att ligga pa ryggen, framforallt om man
har en relativt mjuk madrass eller en stallbar sang. Ett tips ar att
lagga en kudde under knéna, pa det sittet slappnar ryggen av.

PR MAGEN

Att ligga pd magen &r inte det bésta pa lang sikt. Vi har latt for
att fa en kraftig svank pa ryggen, vilket ar véldigt belastande.
Samtidigt fir man en bakatbdjning och vridning av nacken som
latt kan leda till nacksmértor. Om du trots det foredrar att sova
pa mage bor du vélja en relativt fast madrass, och lagg garna en
kudde under backenregionen.

PR SIDAN
Att ligga pa sidan &r en bra liggstdllning. Om man ligger med parallella
ben och en liten b6j pd kndna, med héfter och skuldror lodratt och
armar langs med kroppen, ligger man i stort sett perfekt!



FOR FAST MADRASS

Hofter och axlar sjunker inte ned i madrassen, vilket gor
att midja och svankrygg inte far négot stod.
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FOR MJUK MADRASS

Kroppen sjunker for djupt ner i madrassen, som i en
héangmatta. Ryggraden far en bhojd form.
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PERFEKT MADRASS

Madrassen ger kroppen ett jimnt, bekvamt st6d. Hofter
och skuldror sjunker ned i madrassen, vilket ger ett
perfekt stod &t bade midja och korsrygg.






GLOM INTE KUDDEN.

Kudden ér viktig, och tank pa att kuddens uppgift ar att
fylla ut tomrummet mellan axlar och huvud. Den bor
darfor varken vara for hog eller 1dg. Nar vi pratar om ratt
liggstallning tanker vi ofta i forhallande till ryggen. Den
”glomda” delen av ryggraden, nacken, ar vl sa viktig att
ta hansyn till. Fel stallning hér paverkar resten av ryggen.
En kudde med rétt tjocklek kan framhé&va en bra madrass,
samtidigt som fel kudde kan gora det motsatta.

Vi ar skapta olika, och det betyder att vi inte alltid kan
anvanda lika hog/lag kudde utan den bor anpassas
efter varje person, vilket &r mojligt med Jensens
héjdanpassningsbara kuddar.



LOGGA UT INNAN
DU LAGGER DIG.

Att ldsa mail, surfa, eller kolla dina sociala medier
innan du skall sova kan ge dig sdimre somnkvalitet. Det
kraftiga ljuset frdn skdrmen undertrycker produktionen
av ett viktigt somnhormon - det som ser till sa att vi blir
trotta. Somnstudier visar pa ett tydligt samband mellan
anvandning av skarmar och insomni, alltsa somnldshet.

Somnrelaterade problem kan orsaka koncentrations-

problem, nedsatt inlarningsférmaga och hyperaktivitet.
Forskning visar att for lite somn gar ut 6ver
skolprestationer. Det ar viktigt att barn far tillrackligt med

somn for att de skall fungera optimalt i skolvardagen.




SOVRUMSMILJON
R VIKTIGARE AN DU TROR

TEMPERATUR: VI SOVER BAST VID 16-18°.
LUFT: REN OCH FRISK LUFT

LJUS: SR MORKT SOM MOJLIGT.

LJUD: SR TYST OCH LUGNT SOM MOJLIGT.
LUFTFUKTIGHET: CA 45- 55%







TAHAND _
OM DIN SANG.

Jensen madrasser ar elastiska och formar sig efter
kroppen. Madrassens stdd- och baregenskaper tas
hand om av hdrdade fjadrar som inte mister sin
spanstighet vid anvadning. For att forsédkra dig om
din madrass hallbarhet sa rekommenderar vi att
du vinder din madrass med jadmna mellanrum.

Du kan tvétta baddmadrassens tyg och liggytorna
pé alla ram- och vandbara sidngar i 60 °C.

Anvand en liten mangd tvattmedel och skonsam
centrifugering. Overdraget stricks i fuktigt
tillstdnd. Overdraget bestdr av hogkvalitetsfibrer
som drar at sig mycket vatten, vilket kan medféra
overhettning och krympning ifall tvattmaskinen
ar for liten. Om du ar osdker pad om din maskin ar
tillrackligt stor rekommenderar vi tvatt pd tvatteri.

For att hédlla baddmadrassen ren och frasch langre
och samtidigt reducera slitage ar det en god idé
att anvdnda ett madrasskydd. Jensen SoftProtect
skyddar sdngen mot smuts, damm och fukt -
samtidigt som den fortsatt ger dig god komfort.
SoftProtect kan ocksa tvattas i 60°.

Undvik att utsdtta baddmadrassens stoppnings-
material for stark virme eller direkt solljus vid
vadring och torkning.

Alla Jensens sangar har overdrag med mobeltextil
av hog kvalitet och talighet. Tyget kan rengoras
med en en fuktig trasa. Dammsugning och vadring
rekommenderas regelbundet.
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VANLIG MOT NATUREN.
0CH DIG.

Vi har fokus pa bade miljo och hélsa nar vi utvecklar vara
produkter. Bara de basta produkterna pad marknaden
Klarar att uppnd kraven for Svanenmarket - den officiella
miljomérkningen i Norden. Mdrkningen introducerades av
Nordiska Ministerradet 1989 for att gora det enklare for
konsumenter att hitta det basta produktvalet med hédnsyn
till hélsa och miljo.



Vi véljer material med omsorg till de Svenenmaérkta
sdngarna och madrasserna. Trdet i ramarna ar FSC®-
certifierat och metallen i fjadrarna &r dtervunen. Ytorna i tra,
metall och textil &r behandlade utan att anvdnda skadliga
flamskyddsmedel eller andra miljéskadliga kemikalier.

DOKUMENTERAD KVALITET

Svanenmarket kraver dven dokumentation pa god

kvalitet, slitstyrka och hallbarhet, ndgot som framjar en
lang livstid for vara sdngar och madrasser. Det ar stranga
krav for Svanenmaérkta sangar vad géller anvdandning av
kemikalier (t.ex. ilim, ytbehandlingar och dylikt) som &r
cancerframkallande, skadliga for reproduktionen eller kan
skada arvsmassan. Svanenmarket representerar ett giftfritt
samhélle.

Mobelfakta ar en frivillig och neutral test- och markning

av mobler och inredningar, som ger produkten en
dokumenterad kvalitet. Alla testerna i Mobelfakta ar
baserade pa Norska och internationella standarder (EN och
1SO), och utfors av ackrediterade laboratorier. Mobelfakta
staller krav pa styrka och hallbarhet, materialkvalitet,
stabilitet, brannbarhet och sidkerhet. Samtliga
Jensenmadrasser dr testade och godkdnda enligt Mobelfakta.

TRYGGA GARANTIER

Samtliga Jensenmadrasser har 5 ars totalgaranti, och 25 ars
garanti mot ram och fjaderbrott. I garantibeviset som foljer
med madrassen, kan du ldsa de kompletta villkoren.

TESTET 0G GODKJENT

Jensens produkter ar testade och godkédnda av AEH, ett
neutralt testinstitut i Zurich, Schweiz. Varje produkt blir
certifierad och genomgér grundliga tester av ergonomi,
hygien, sdngklimat och hallbarhet.

Din nya Jensensdng bidrar till det vi alla 6nskar oss:
En god natt. For dig.
Och en battre framtid. For var planet.
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