
HET KLEINE 

SLAAP BOEKJE
Over de kunst van uitgerust wakker worden



Slaap is een doorslaggevende factor om maximaal te 
kunnen presteren en van het leven te genieten. Daarom 
doen wij van Jensen al zeventig jaar ons best om mensen 
betere nachten te geven. Op de volgende pagina’s geven 
we een aantal tips om aan te denken als u beter wilt 
slapen en uitgerust wakker wilt worden.

...1/3 VAN ONS LEVEN

...7,5 UUR PER ETMAAL

...229 UUR PER MAAND

SLAAP IS BIJNA ALLES. WIST U DIT? WIJ SLAPEN:



DURF EISEN TE 
STELLEN WANNEER 
U EEN NIEUW 
BED KOOPT.

Slaap is een levensvoorwaarde, een essentiële 
conditie zonder welke geen mens en geen dier 
lang kan overleven.  

Op korte termijn veroorzaakt slecht slapen 
of gebrek aan slaap concentratieproblemen 
en stemmingswisselingen en worden we een 
gevaar in het verkeer.  

Op langere termijn leidt het tot verminderde 
weerstand tegen ziekte, een versneld 
verouderingsproces en energieverlies, met alle 
sociale gevolgen van dien.  

Gedurende de nacht doorlopen we 
verschillende slaapstadia. Het begint met een 
inslaapfase, die wordt gevolgd door steeds 
diepere slaap. We streven meestal naar 
minimaal twee uur diepe slaap in de loop van 
de nacht. Als we daar langere tijd niet aan toe 
komen, krijgen we dus hoe dan ook last van 
de negatieve gevolgen. Zelfs als we denken dat 
we de hele nacht slapen, kan het zijn dat we 
ons te vaak omdraaien omdat we last hebben 
van geluiden of andere storende factoren, 
waardoor we uit onze diepe slaap ‘vallen’ 
en niet uitgerust zijn als we de volgende 
ochtend opstaan. Onze slaapkwaliteit en 
ons slaappatroon veranderen met de jaren. 
Dat leidt ertoe dat we, naarmate we ouder 
worden, meer behoefte hebben aan een goed 
bed. Maar we moeten ook aan de jongere 
garde denken. Die moet al op jeugdige leeftijd 
goede gewoontes aanleren met betrekking 
tot ligcomfort. Als dat lukt, hebben ze die 
gewoontes nog steeds als ze volwassen zijn.



Bij Jensen streven we ernaar dat u 
tevreden en zeker bent over uw keuze. 
Onze doelstelling om optimaal ligcomfort 
na te streven is natuurlijk ook de drijfveer 
achter de innovaties die Jensen in de 
branche zo’n reputatie hebben bezorgd. 

Wanneer u een bed van Jensen uitzoekt, 
wordt uw voorkeur voor stevigheidsgraad 
van de matras en keuze van topmatras 
voor u samengevoegd om zelf te ervaren 
en te testen.

Het bed moet ook mooi zijn om te zien. Dankzij zijn Scandi-
navisch design, zijn nieuwe, op de natuur geïnspireerde mate-
rialen, zijn ingebouwde technische snufjes en zijn moderne 
stoffen, is een bed van Jensen een buitengewoon meubelstuk. 
De ervaring leert dat het lichaam een tijdje nodig heeft om te 
wennen aan een nieuw bed. Een gevoel van vermoeidheid in 
de rug is de eerste weken niet ongewoon. 

Dat komt doordat spieren en gewrichten zich moeten aan-
passen aan de nieuwe ondergrond. Door verbetering van de 
bloedsomloop kunt u het ook wat warmer krijgen, want door 
de verminderde drukbelasting gaat het bloed sneller stromen.

EEN BED VAN JENSEN 
WORDT SPECIAAL VOOR 
U GEMAAKT.

EEN BED IS EEN  

BELANGRIJKE INVESTERING.
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Lengte, gewicht en lichaamsbouw zijn belangrijke factoren 
wanneer u een matras gaat kopen. Het matras moet het 
hele lichaam prettig ondersteunen en de wervelkolom zo 
recht mogelijk houden. Een goed matras moet het lichaam 
volgen, ondersteunen en de juiste weerstand bieden, zodat 
het lichaam kan uitrusten. Zo ligt u rustiger en slaapt u 
beter. De keuze van de stevigheidsgraad is belangrijk, dus 
neem rustig de tijd om in de winkel proef te liggen. Het 
matras moet reageren op impulsen, zodat u zich in bed 
gemakkelijk kunt bewegen. Het is vooral van belang dat 
schouders en heupen in het matras weg kunnen zakken. 
Dan kan het lichaam ontspannen zonder dat u de volgende 
ochtend stijf en stram wakker wordt. Het juiste matras 
vermindert ook de kans op verkeerde belasting, pijn in de 
rug en onrustig slapen. 

Het zonesysteem van Jensen geeft het hele lichaam de 
juiste ondersteuning terwijl u uitrust en slaapt. Om een 
rustige nacht te hebben en uw hele lichaam lekker tot 
rust te laten komen, raden onze experts u aan op uw zij 
of op uw rug te slapen. Andere lighoudingen belasten het 
lichaam meer. Daarbij gaan we ervan uit dat u fysiek in 
staat bent om op uw zij of op uw rug te liggen en geen 
gezondheidsklachten of handicaps hebt die dit moeilijk 
of onmogelijk maken. Een nieuwe lighouding aanwennen 
vergt vaak wat tijd en oefening. Wanneer u zich die eigen 
hebt gemaakt en uw lichaam gewend is geraakt aan de 
nieuwe lighouding, zult u merken dat u rustiger slaapt en 
meer profijt hebt van de uren die u in bed doorbrengt.

PERFECTE STEUN.
DE HELE NACHT.
JENSEN® ORIGINALE ZONENSYSTEM.



 OP DE RUG  
We liggen het best wanneer we op onze rug liggen. Mits we 
een betrekkelijk zacht matras hebben, wel te verstaan, of op 

een verstelbaar bed liggen. Een kussen onder de knieën is 
een goede tip: dan kan de rug ontspannen.

DE PRETTIGSTE
LIGHOUDING.

 OP DE BUIK  
Op de buik liggen is op den duur geen goede lighouding. Er 

ontstaat dan vaak een te grote holling in de rug en dat is 
zeer belastend. Ook knakt en draait onze nek naar achteren 

en dat is ook niet goed. We krijgen dan pijn in de nek en 
slapende armen. Als u toch het liefst op uw buik ligt, kunt u 
maar beter kiezen voor een tamelijk stevig matras; u kunt 

ook een kussen onder uw bekken leggen.

 OP DE ZIJ  
Op uw zij liggen is een goede lighouding. Wanneer we onze 
benen parallel leggen, met licht gebogen knieën, de heupen 

en schouders loodrecht en de armen voor het lichaam, liggen 
we wel ongeveer perfect.

 TE STEVIG MATRAS  
Heupen en schouders zakken niet weg in het matras, 

waardoor middel en onderrug geen steun krijgen.

 TE ZACHT MATRAS  
Het lichaam zakt te diep weg in het matras, als in een 

hangmat. De wervelkolom is gebogen.

 PERFECT MATRAS  
Het matras geeft het lichaam gelijkmatige, prettige steun. 

Heupen en schouders zakken weg in het matras, waardoor 
middel en onderrug perfect worden ondersteund. 



Het kussen is belangrijk. Vergeet daarbij niet, dat het 
de ruimte tussen schouder en hoofd moet vullen. Het 
mag niet te dik zijn, maar ook niet te dun. Wanneer we 
het hebben over de juiste lighouding, denken we vaak 
aan de rug. Het ‘vergeten’ deel van de wervelkolom, 
de nek, is net zo belangrijk. Een verkeerde nekhouding 
beïnvloedt de rest van de rug. Een kussen van de juiste 
dikte kan het effect van een goed matras versterken, bij 
een verkeerd kussen is het omgekeerde het geval. We 
zijn verschillend gebouwd en dat houdt in dat we niet 
allemaal een even dik/dun kussen kunnen gebruiken; 
het moet individueel worden aangepast. Dat kan met de 
na-vulbare kussens van Jensen.

VERGEET HET
KUSSEN NIET.



Uw email lezen, browsen op het internet,  uw social 
media checken vlak voordat u naar bed gaat, reduceert 
de kwaliteit van uw nachtrust. Dit is omdat de felle 
schermen van mobiele telefoons en tablets de productie 
van een belangrijk slaaphormoon onderdrukt, namelijk het 
hormoon dat ervoor zorgt dat we moe naar bed gaan. Slaap 
gerelateerde onderzoeken hebben uitgewezen dat er een 
duidelijke link is tussen het gebruik van schermen, zoals 
van je telefoon of pc en insomnia, slapeloosheid.

Slaap gerelateerde problemen kunnen resulteren in 
concentratieproblemen, een gereduceerde capaciteit om te 
leren en hyperactiviteit. Onderzoek wijst uit dat te weinig 
slaap een negatief effect kan hebben op schoolprestaties en 
dat het belangrijk is dat kinderen voldoende slaap krijgen 
om optimaal te functioneren op school.

LOG UIT VOORDAT U 
NAAR BED GAAT.

HET SLAAPKAMERMILIEU IS 
BELANGRIJKER DAN U DENKT

TEMPERATUUR: WE SLAPEN HET BEST BIJ 16-18°.

LUCHT: ZUIVERE, FRISSE LUCHT.

LICHT: ZO DONKER MOGELIJK.

GELUID: ZO STIL EN RUSTIG MOGELIJK.

LUCHTVOCHTIGHEID: CA 45-55%.



WEES ZUINIG
OP UW BED.
Jensen-matrassen zijn elastisch en vormen zich naar 
het lichaam. Het steun- en draagvermogen van het 
matras wordt veroorzaakt door thermischgeharde 
veren die hun veerkracht in het gebruik niet 
verliezen. Om uw matras een jarenlange levensduur 
te garanderen, raden wij u aan het matras 
regelmatig om te keren. Voor langer gebruiksplezier 
raden wij ook aan uw topper regelmatig te keren. 

U kunt de tijk van uw topmatras en de spiegel 
van de matras op 60° C wassen. Gebruik weinig 
wasmiddel en wees voorzichtig met centrifugeren. 
Rek de tijk in vochtige toestand goed uit. Controleer 
de washoeveelheid van uw wasmachine. De hoes 
is gemaakt van hoogwaardige vezels die grote 
hoeveelheden water af kunnen voeren en dit kan 
leiden tot oververhitting en krimp als de machine te 
klein is. We adviseren u om de matrashoes in geval 
van twijfel bij een wasserette te laten wassen. 

Regelmatig afstoffen, stofzuigen (met lage druk 
instelling) en luchten van het bed wordt aanbevolen 
om uw bed in goede conditie te houden. Stel het 
vulmateriaal van het topmatras bij het luchten of 
drogen niet bloot aan hitte en direct zonlicht. 

Om uw topmatras mooi schoon te houden 
en tegelijk slijtage tegen te gaan heeft u een 
beschermtijk nodig. Jensen SoftProtect beschermt 
de topmatras tegen vuil en vlekken, en biedt u 
tegelijkertijd optimaal ligcomfort. 

Alle bedden van Jensen worden geleverd in 
meubelstoffen van goede kwaliteit en duurzaamheid. 
De stoffen kunnen ook met schuimreiniger worden 
schoongemaakt. Wij adviseren u ook uw matrassen 
te luchten en te zuigen.



GEDOCUMENTEERDE KWALITEIT
Het Nordic Ecolabel vereist ook documentatie over goede 
kwaliteit en duurzaamheid, wat een lange levensduur van 
onze bedden en matrassen bevordert. De eisen zijn streng 
met betrekking tot het gebruik van chemicaliën, bijvoorbeeld 
in lijm, oppervlaktebehandeling enz., die schadelijk kunnen 
zijn voor onze gezondheid. Aangezien het Nordic Ecolabel 
een samenleving vertegenwoordigt die vrij is van giftige 
chemicaliën.

Møbelfakta is een vrijwillige en onafhankelijke instelling 
voor het testen en certificeren van meubels, die het 
product een bewezen kwaliteit verlenen. Alle tests van 
Møbelfakta zijn gebaseerd op Noorse en internationale 
standaards (EN en ISO) en worden uitgevoerd in erkende 
laboratoria. Møbelfakta stelt o.m. eisen aan stevigheid, 
duurzaamheid, materiaalkwaliteit, stabiliteit, brandbaarheid, 
oppervlakbehandeling en veiligheid. Alle Jensen-matrassen 
zijn getest en goed¬gekeurd volgens Møbelfakta.

ZEKERE GARANTIES 
Alle Jensen-bedden hebben vijf jaar volledige garantie en 25 
jaar garantie op frame- en veerbreuk. Op het garantiebewijs 
dat u bij het bed ontvangt, kunt u de volledige voorwaarden 
lezen. 

GETEST EN GOEDGEKEURD
Jensen-bedden worden getest en goedgekeurd door AEH, 
een onafhankelijk testinstituut in Zürich, Zwitserland. Elk 
bed wordt gecertificeerd en grondig getest op het gebied 
van ergonomie, hygiëne, bedklimaat en duurzaamheid.

Uw nieuwe Jensen bed draagt bij aan wat we allemaal het 
liefst willen: Een goede nacht - Een betere toekomst.

We richten ons zowel op het milieu als op uw gezondheid 
bij het ontwerpen van onze producten. Alleen de beste 
producten op de markt kunnen voldoen aan de eisen 
van het Nordic Ecolabel - het officiële milieulabel van 
Scandinavië. Het label is opgericht door de Noordse 
Raad van Ministers in 1989 om het voor consumenten 
gemakkelijker te maken om de beste producten te vinden 
voor zowel gezondheid als milieu. 

We kiezen de materialen voor onze beden met het zwaan-
label met de grootste zorg. Het hout van het frame is 
afkomstig van ecologisch gecertificeerd hout en 30% 
van het metaal dat in de veren wordt gebruikt, wordt 
gerecycled. De oppervlakken van hout, metaal en textiel 
worden behandeld zonder gebruik van vlamvertragers of 
andere gevaarlijke chemicaliën die een bedreiging kunnen 
vormen voor uw gezondheid. Het bed is van hoge kwaliteit 
en duurzaam.

FRIENDLY TO NATURE.  
AND YOU.

MILJØMERKET
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JENSEN MØBLER / HILDING ANDERS NETHERLANDS   

jensen.nederland@hildinganders.com

www.jensen-beds.com

    fb.com/jensenbeds

    pinterest.com/jensenbeds

    @jensenbeds_official 


