





Hatten Sie es gewusst?
Wir schlafen...

-] ... Ein Drittel
unseres Lebens

2 ... 7,5 Stunden pro Tag

3 ... 229 Stunden pro Monat

The sleep that
makes your day.

Bei Jensen haben wir es uns zur Aufgabe gemacht,
Ihnen zu helfen, ausgeruht aufzuwachen. Vom Design
bis zur Auswahl der Materialien wird daher jedes
Detail unserer Betten sorgfaltig ausgewahlt, um

Ihre Schlafqualitat zu verbessern - und damit Ihre
Leistungsfahigkeit.

Neben dem Schlafkomfort spielen auch die Schlaf-
gewohnheiten eine wichtige Rolle, um ausgeruht
aufzuwachen. Um Sie dabei zu unterstitzen, haben

wir einige wichtige Tipps zusammengestellt.



Ihr neues Bett
wird Sie jede
Nacht begleiten.
Treffen Sie Thre
Wahl mit Bedacht.

Schlaf ist lebensnotwendig und eine grundlegende
Voraussetzung, ohne die weder Mensch noch Tier lange
Uberleben kénnen. Schlechter Schlaf oder Schlafmangel
flhrt schon nach kurzer Zeit zu Konzentrationsstérungen
und Stimmungsschwankungen. Der Mensch kann zur
Gefahr im StraBenverkehr werden. Langfristig gesehen
verschlechtert sich bei Schlafmangel die Widerstands-
fahigkeit gegen Krankheiten, der Alterungsprozess wird
beschleunigt und man fihlt sich allgemein abgeschlagen
und kraftlos - mit allen entsprechenden sozialen Folgen.

Es gibt verschiedene Schlafphasen, die wir nachts
durchlaufen. Es beginnt mit einer Einschlafphase, auf die
ein immer tieferer Schlaf folgt. Jede Phase ist wichtig und
hat ihre spezifischen Funktionen, die mit unserer Erholung
zusammenhangen. Die zweite Phase ist beispielswei-

se wichtig fUr unsere Lern- und Gedachtnisfunktionen,
wahrend in der dritten Phase das Gehirn von Abfallstoffen
gereinigt und das Immunsystem gestarkt wird.

Wenn wir Uber langere Zeit nicht genug Schlaf bekommen,
kann dies negative Auswirkungen haben. Selbst wenn

wir glauben, die ganze Nacht durchgeschlafen zu haben,
kann es sein, dass wir uns aufgrund eines schlechten
Schlafkomforts unruhig hin und her walzen. Das fuhrt dazu,
dass wir aus dem Tiefschlaf "fallen" und morgens nicht
vollsténdig ausgeruht sind.

Die Schlafqualitat und das Schlafmuster des Menschen
verandern sich im Laufe der Jahre. Deshalb wird mit
zunehmendem Alter ein gutes Bett immer wichtiger. Aber
wir missen auch an die jingere Generation denken. Bei
Kindern sollte schon friih auf guten Liegekomfort geachtet
werden, dann ist er im Erwachsenenalter eine Selbstver-
standlichkeit.









Die Zyklen des
Schlafs.

Ein Diagramm, das die Schlafphasen darstellt, wird
Hypnogramm genannt. Wie Sie sehen kénnen, durchlaufen
wir jede Nacht mehrere Schlafzyklen, welche wiederum aus
je vier Phasen bestehen. Alle Phasen haben ihre spezifischen
Funktionen, die mit unserer Erholung zusammenhangen.
Deshalb ist es wichtig, den Schlaf nicht durch schlechten
Komfort zu unterbrechen.

Phase 1
Das Erste, was beim Einschlafen geschieht, ist die
Verlangsamung der Gehirnaktivitat.

Phase 2
Danach entspannen sich Atmung und Herzfrequenz. Diese
Phase ist wesentlich fur die Gedachtnisfunktionen.

Phase 3

Im Tiefschlaf wird das Gehirn von Abfallstoffen gereinigt, der
Korper erholt sich und das Immunsystem wird gestarkt. Wenn
Sie aus dieser Phase aufwachen, kdnnen Sie sich desorientiert
fuhlen.

REM

Die letzte Phase wird als REM-Schlaf bezeichnet. Er wird auch
Traumschlaf genannt bezeichnet und kann als emotionale
'Erste Hilfe’ beschrieben werden. Hier beschleunigt sich die
Gehirnaktivitat, Erinnerungen werden abgespeichert und die
kognitiven Funktionen werden verbessert. Die REM-Phase
markiert auch das Ende des Schlafzyklus.

Schlafzyklus1 | Schiafzyklus2 | Schiafzykilus 3 | Schiafzykius 4 | Schiafzykius 5 |

Wachsein
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Wir unterstiitzen Ihren Korper.

WEICHERE ZONE FES EEREESZON E WEICHERE ZONE
BEIN-KOMFORT UNTERSTUTZUNG DES HUFT-KOMFORT
UNTERKORPERS

Jensen® Original Zonensystem

Unser Entwicklungsteam verflgt Uber Expertenwissen in den
Bereichen Physiologie und Schlafwissenschaft. So wird
sichergestellt, dass jedes Jensen-Bett einen Schlafkomfort bietet,
der an den menschlichen Kérper bestmdoglich angepasst ist.
Allerdings gibt es auch viele individuelle Faktoren wie Grol3e,
Gewicht und Statur, die beim Kauf einer Matratze zu
bertcksichtigen sind.

Die Wahl des richtigen Hartegrads ist wichtig. Nehmen Sie sich
also Zeit, wenn Sie Betten im Geschéaft ausprobieren. Es ist
besonders wichtig, dass lhre Schultern und Huften in die Matratze
einsinken, so dass Ihr Kdrper bequem gesttitzt wird und die
Wirbelsaule moglichst gerade bleibt. Wenn sich Ihr Kbrper
entspannt, wachen Sie am Morgen nicht steif und mit Schmerzen
auf. Die richtige Matratze vermindert auch das Risiko von unnétigen
Belastungen, Riickenproblemen und unruhigem Schlaf.



FESTERE ZONE WEICHERE ZONE
UNTERSTUTZUNG OBERKORPER-
DER TAILLE KOMFORTT

Das Zonensystem von Jensen bietet dem gesamten Korper eine
adaquate Unterstitzung, wahrend Sie schlafen und sich ausruhen.
FUr eine ruhige Nacht und um dem Kérper ausreichend Erholung
zu ermoglichen, empfehlen unsere Experten, in der Seiten- oder
Ruckenlage zu schlafen. Andere Liegehaltungen belasten den
Kdrper mehr. Dabei gehen wir davon aus, dass Sie kdrperlich in
der Lage sind, auf der Seite bzw. auf dem Ricken zu schlafen
und keine gesundheitlichen Beschwerden oder Beeintrachti-
gungen haben, die dies erschweren oder verhindern. Es erfordert
haufig etwas Zeit und Ubung, sich an eine neue Liegehaltung zu
gewohnen. Sobald Sie sich diese allerdings zu eigen gemacht
haben und Ihr Kérper sich an die neue Liegehaltung gewohnt hat,
werden Sie merken, dass Sie ruhiger schlafen und mehr von der
Zeit profitieren, die Sie im Bett verbringen.



Die bequemste
Liegehaltung.

Riickenlage.

Die Rickenlage ist flr uns am besten. Dies wohlgemerkt unter der
Voraussetzung, dass die Matratze relativ weich oder das Bett verstellbar
ist. Ein Kissen unter den Knien ist zu empfehlen, dadurch kann sich der
Ricken entspannen.

Bauchlage.
Die Bauchlage ist auf Dauer nicht empfehlenswert. Dadurch biegt sich
die Wirbelsdule zu sehr durch, was fur den Kérper sehr belastend ist.
AufBerdem knacken die Halswirbel und werden nach hinten gebogen,
was ebenfalls nicht gut ist. Man bekommt schnell Nackenschmerzen
und die Arme schlafen ein. Wenn Sie dennoch am liebsten auf dem
Bauch liegen, sollten Sie sich fir eine recht feste Matratze ents-
cheiden und auBerdem ein Kissen unter Ihr Becken legen.

Seitenlage.

Die Seitenlage ist eine gute Liegehaltung. Optimal ist sie, wenn
die Beine mit leicht angewinkelten Knien parallel liegen, die Hufte
und die Schultern aufgerichtet sind und die Arme vor dem Korper

abgelegt werden.



Zu feste Matratze.

Hufte und Schultern sinken nicht in die Matratze ein, wodurch die Taille und
der untere Ricken nicht unterstitzt werden.

Zu weiche Matratze.
Der Kérper sinkt wie bei einer Hangematte zu tief in die Matratze ein.
Die Wirbelsaule ist krumm.

Optimale Matratze.
Die Matratze unterstitzt den Kérper angenehm und gleichmaBig. Hifte
und Schultern sinken in die Matratze ein, wodurch die Taille und der untere
RUcken optimal unterstiitzt werden. .






Das Koptkissen
vervollstandigt das
Schlaferlebnis.

Wenn es um Schlafkomfort geht, spielt Ihr Kopfkissen eine
wichtige Rolle. Es sollte sich an den Nacken anpassen und
den Raum zwischen Schultern und Kopf ausfullen. Daftir
sollte es weder zu hoch noch zu niedrig sein, um dem
Nacken zu ermdglichen, in einer Linie mit der Wirbelséule
zu bleiben. Ein Kissen, das zu Ihrem Kérper und Ihrer
bevorzugten Schlafposition passt, unterstreicht eine gute
Matratze und tragt zu einer besseren Schlafqualitat bei.



Ausloggen
vor dem
schlafengehen.

Kurz vor dem Schlafengehen noch E-Mails lesen,
im Internet surfen oder die sozialen Medien
checken kann die Qualitat des Schlafs
beeintrachtigen. Das liegt daran, dass das helle
Licht der Bildschirme von Mobiltelefonen und
Tablets die Produktion eines wichtigen Schlafhor-
mons unterdriickt, das uns hilft, sich mide und
schlafbereit zu fihlen. Studien haben einen klaren
Zusammenhang zwischen dem von Bildschirmen
ausgestrahlten Licht und Schiaflosigkeit gezeigt.

Schlafmangel kann zu Konzentrationsproblemen,
verminderter Lernfahigkeit und Hyperaktivitat
flhren. Die Forschung hat gezeigt, dass sich
schlechter Schlaf zudem negativ auf die
schulischen Leistungen auswirkt. Speziell fir
Kinder ist es daher wichtig, ausgeruht in den

Tag zu starten, damit sie in der Schule optimal
funktionieren kénnen.

Das Schlafzimmer-Klima ist wichtiger,
als sie denken.

TEMPERATUR: Bei16-18 °C schlafen wir am besten.

LUFT: Saubere und frische Luft.

LICHT: Sodunkel wie moglich.

GERAUSCHE: Soleise und ruhig wie maglich.

LUFTFEUCHTIGKEIT: Ca.45-55%.










Pflegen Sie Thr
Bett und es wird

fir Sie sorgen.

Matratzen von Jensen sind elastisch und folgen den
Korperkonturen. lhre Stitz- und Tragfahigkeit verdankt die
Matratze gehérteten Federn, die ihre Spannkraft durch den
Gebrauch nicht verlieren. Damit Sie viele Jahre Freude an lhrem
Bett haben, empfehlen wir Ihnen, die Hauptmatratze regelmanig
zu wenden.

Die Bezuge der Obermatratze, der Liegeflachen des Rahmens
und der Wendematratze sind bei 60 °C waschbar. Gehen Sie
dabei sparsam mit Waschmittel um und seien Sie vorsichtig
beim Schleudern. Beachten Sie unbedingt das Fullgewicht

Ihrer Waschmaschine. Der Bezug besteht aus hochwertigen
Fasern, die groBe Mengen Wasser aufnehmen kdnnen, was zu
Uberhitzung oder Einlaufen des Bezuges flihren kann, wenn die
Maschine zu klein ist. Wir empfehlen, die Bezlige in die Reinigung
zu bringen, wenn Sie sich nicht sicher sind. Ziehen Sie die Beziige
feucht in Form. Das Fullmaterial der Obermatratze darf beim
Liften bzw. Trocknen weder Hitze noch direktem Sonnenlicht
ausgesetzt werden.

Um den Topper gepflegt und sauber zu halten sowie die
Abnutzung zu minimieren, empfehlen wir die Verwendung eines
Topper-Schutzes. Jensen SoftProtect schiitzt inren Topper vor
Flecken und Schmutz und bietet Ihnen gleichzeitig einen
optimalen Schlafkomfort. SoftProtect ist bei 60° waschbar.

Die Betten von Jensen werden durchwegs mit hochwertigen,
strapazierfahigen Mobelstoffen bezogen, die auch mit Schaum
gereinigt werden kdnnen. AuRerdem empfehlen wir Ihnen, lhre
Matratzen regelmaBig zu liften und abzusaugen.



(Gut fir die Natur.
Und fir Sie.

Unsere Betten werden in Norwegen hergestellt - mit Materialien,
Produktionsmethoden und Lieferanten, die unseren hohen
Anforderungen entsprechen. Um unseren Anspriichen gerecht
zu werden, arbeiten wir mit den flhrenden Nachhaltigkeitssiegeln
zusammen, insbesondere dem Nordic Swan Okolabel, das uns
und hoffentlich auch Sie besser schlafen lasst.

2031 0034

Wir bieten die

- Okolabe!, dem offiziellen Umweltsieg

n
S

Alle zertifizierten Betten, Textilien und Accessoires erfiillen strenge




Wir teilen den Traum von einer
nachhaltigen Gesellschatt.

Das Holz, das wir flir unsere Rahmen verwenden, ist vom Forest
Stewardship Council (FSC®) zertifiziert. Dies gewahrleistet, dass das
Holz auf nachhaltige, verantwortungsvolle und sozial vertragliche
Weise beschafft und verarbeitet wird.

Mebelfakta ist eine unabhangige Prifung und Qualitédtsbewertung
auf der Grundlage norwegischer und internationaler Normen (EN
und ISO). Zu den gepriften Eigenschaften gehtren Haltbarkeit,
Materialqualitat, Entflammbarkeit und Sicherheit.

Grant Punkt Norge

Grent Punkt Norge ist eine Non-Profit-Organisation, die sich fir
eine zirkulare Nutzung von Kunststoffen einsetzt. Wir haben uns
verpflichtet, Plastikabfalle zu verringern und allein im Jahr 2020 den
Kunststoffverbrauch unserer Produktion um 16 Tonnen reduziert.

Wir bemihen uns stets, die durch unsere Produktion entstehen-
den Abfalle zu minimieren und haben Ricknahmevereinbarungen
mit Norsk Gjenvinning flr das Recycling abgeschlossen. Durch
Investitionen in Ausriistung und Software konnten wir Abfélle und
Produktionsverluste bereits um 18 % reduzieren.

=

co
Wir setzen uns flir verantwortungsvollen Konsum und Produktion
im Einklang mit den UN-Nachhaltigkeitszielen ein. Wir verhindern,
dass Verbraucher und Angestellte schadlichen Chemikalien
ausgesetzt werden und tragen dazu bei, die Verschmutzung von
Luft, Wasser und Boden zu verringern.
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