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JAK WYBRAC

- IDEALNY MATERAC,
ABY POPRAWIC SWOJ SEN?

KOMPLEKSOWY PORADNIK DILA ZDROWEGO SNU




DLACZEGO WYBOR
MATERACA MA ZNACZENIE?

Wybér materaca to jedna z najwazniejszych decyzji dotyczacych
zdrowia, cho¢ wiele osob traktuje jg jak zwykly zakup.

Tymczasem $pimy srednio 6—9 godzin na dobe, co oznacza, ze w t6zku spedzamy
nawet 1/3 zycia. Materac, na ktérym lezymy przez tyle godzin, ma bezposredni wptyw
na nasze samopoczucie, regeneracje oraz kondycje kregostupa.

Sen to proces, w ktérym organizm naprawia tkanki, reguluje hormony, wzmacnia
odpornos¢ i przetwarza informacje.

Zbyt twardy lub zbyt miekki materac powoduje niewygode, czeste zmiany pozycji
i przerywanie snu, nawet jesli tego nie pamietamy.
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NA CO ZWROCIC UWAGE
PODCZAS WYBORU MATERACA?

Wyboér odpowiedniego materaca wymaga nieco przemyslenia,
zamiast kierowania sie jedynie wygladem czy cena.

Aby zakup nie byt przypadkowy, a dopasowany do indywidualnych potrzeb, warto
dobrze przemysle¢ kilka aspektéw jeszcze przed wejsciem do sklepu. Pozwoli
to zawezi¢ wybor i skupi¢ sie na rozwigzaniach, ktére rzeczywiscie bedg dla Nas
odpowiednie.

Zanim zdecydujemy sie na konkretny model, warto zastanowi¢ sie nad kilkoma
kluczowymi kwestiami:

» W jakiej pozycji najczesciej Spimy?

» Jaki stopien twardosci bedzie dla nas najbardziej komfortowy?
» Czy mamy alergie lub wrazliwo$¢ na kurz, roztocza?

» Jakiego rozmiaru materaca potrzebujemy?

* Na jakim stelazu bedzie lezat materac?

» Jaka jest nasza waga i wzrost?

» Jakim budzetem dysponujemy?
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DOPASUJ MATERAC
fa

Twoja ulubiona pozycja do spania ma ogromne znaczenie przy
wyborze materaca. Kazda z pozycji nakiada inne wymagania
na podparcie ciata i rozklad nacisku. Wlasciwy dobdr materaca
pomoze utrzymaé¢ kregostup w naturalnej pozycji i zapewni
komfortowy sen.

SPANIE NA PLECACH

Pozycja najbardziej przyjazna dla kregostupa. Miesnie pozostajg rozluznione, a ciato
regeneruje sie najlepiej. Rankiem nie odczuwamy bélu plecéw, bioder, ramion ani szyi.
Osoby preferujgce te pozycje powinny wybiera¢ materace twarde, najlepiej bonellowe
z dodatkiem warstwy kokosu, kt6re zapewniajg solidne podparcie catego ciata.

SPANIE NA BRZUCHU

W tej pozyciji ciato opiera sie gtéwnie na ramionach i biodrach, dlatego wazne jest, aby
materac dobrze dopasowywat sie do ksztattu sylwetki. Najlepszym wyborem bedg
materace, ktore osobno podpierajg gtowe, klatke piersiowg, odcinek ledzwiowy, biodra,
uda, tydki i stopy. Takie wtasciwosci majg materace kieszeniowe, jak i modele
posiadajace w wypetnieniu pianke termoelastyczng czy lateks.

SPANIE NA BOKU

To pozycja najmniej korzystna dla kregostupa, poniewaz zwieksza obcigzenie odcinka
ledZwiowego, piersiowego i szyjnego. Jesli trudno jest zmieni¢ nawyk spania
na brzuchu, warto wybra¢ materac, ktory kompensuje te obcigzenia. Dobrym
rozwigzaniem sg materace piankowe - dopasowujg sie do ksztattu ciata i pomagaja
utrzymac kregostup w mozliwie naturalnej pozyciji. 3



Przez lata panowato przekonanie, ze twardy materac to najlepszy
wybér, jednak wynikato to gtéwnie z konstrukcji dawnych mebli, ktére
bardziej nadawaly sie do siedzenia niz spania. Dzi$, dzieki nowym
technologiom i wiekszej wiedzy o ergonomii, wiemy, ze materac
powinien przede wszystkim dopasowywaé¢ sie do ciala i wspieraé
kregostup

Idealna twardosc¢ zalezy od Twojej wagi, budowy ciata oraz pozycji snu. Osoby |zejsze
i $pigce na boku zwykle lepiej czujg sie na miekszych modelach, natomiast ciezsze lub
Spigce na plecach czesciej wybierajg twardsze materace. Najwazniejsze jest,
by materac zapewniat stabilne podparcie kregostupa i jednoczesnie pozwalat ciatu
swobodnie sie utozy¢.

. H1

miekki

dla osoby do 40 kg H4

E‘ i twardy
H2 dla osoby od 50 kg do 80 kg

p
. $rednio-miekki
. dla osoby od 50 kg do 80 kg

dla osoby od 50 kg do 80 kg

$rednio-twardy
dla osoby od 50 kg do 80 kg




WYBOR WEASCIWEGO
ROZMIARU MATERACA

% N

Rozmiar materaca ma duzy wptyw na komfort snu, dlatego przed
zakupem warto doktadnie sprawdzié¢, jakie wymiary beda najlepiej
odpowiadaty Twoim potrzebom. Podstawa jest dopasowanie materaca
do konstrukciji t6zka.

Wybierajgc rozmiar, warto kierowa¢é sie réwniez wzrostem oraz tym, czy spisz sam,
czy z partnerem. Przyjmuje sie, ze materac powinien by¢ minimum 20 cm dtuzszy
od najwyzszej osoby, a szerokos¢ dobrana tak, by kazdy miat wystarczajgco duzo
przestrzeni na swobodne utozenie ciata.

Dla jednej osoby wygodne sg modele o szerokosci 90-120 cm, natomiast pary
najczesciej wybierajg materace od 140 do 180 cm. Jesli sypialnia pozwala,
wiekszy materac niemal zawsze zapewnia wyzszy komfort.

Pamietaj rowniez, aby sprawdzi¢ rzeczywiste wymiary ramy t6ézka — niektére
modele mogg mie¢ niestandardowe odstepy lub dodatkowe elementy, ktére
wptywajg na dostepne miejsce. Dobrze dobrany rozmiar materaca to gwarancja
stabilnego podparcia, wiekszej wygody oraz dtuzszej zywotnosci catego tdzka.
Nalezy wzig¢ pod uwage zapas 2-3 centymetrow.

ROZMIAR MATERACA +/-2 CM




DOBOR STE
DO RODZAJ

Wybér odpowiedniego stelaza jest rownie wazny jak sam materac.
To wiasnie stelaz zapewnia prawidlowe podparcie, elastycznosé
i odpowiednia wentylacje, dzieki czemu materac zachowuje swoje
wlasciwosci na diugie lata. Nie kazdy materac sprawdzi sie na kazdym
rodzaju stelaza — dopasowanie jest kluczowe dla komfortu snu.

MATERACE PIANKOWE

Materace piankowe najlepiej wspodtpracujg ze stelazami elastycznymi, najczesciej
wykonanych z listew sprezynujgcych. Dzieki temu materac moze pracowac w catej
swojej powierzchni, rwnomiernie dopasowujgc sie do ksztattu ciata i skutecznie
odprowadzajgc wilgo¢. Zbyt twarda, nieruchoma podstawa moze ograniczaé
wtasciwosci pianki, a nawet skracac¢ trwatos¢ materaca.

MATERACE BONELLOWE

Materace bonellowe sg odporne na punktowe obcigzenia i dobrze sprawdzajg sie
zarowno na stelazach elastycznych, jak i na sztywnych, ptaskich podtozach. Wazne jest
jednak, aby listwy w stelazu nie byly rozmieszczone zbyt rzadko - zbyt duze odstepy
mogg powodowac odksztatcenia materaca lub szybsze zuzycie sprezyn.

MATERACE KIESZENIOWE

Modele kieszeniowe, dzieki niezaleznej pracy sprezyn, rowniez mogg by¢ stosowane
na stelazach elastycznych i sztywnych. Podobnie jak w przypadku materacy
bonellowych, nalezy zadba¢ o odpowiednig gestosc¢ listew.

q DODATKOWA WSKAZOWKA:

Sprawdz maksymalne obcigzenie stelaza - musi odpowiada¢ wadze
uzytkownikéw i samego materaca. 7



MATERAC DOPASOWANY
DO WZROSTU T WAGI

Kazdy z Nas ma inng sylwetke, a to, jak ulozymy sie w trakcie snu,
w duzej mierze zalezy od dtugosci ciata i wagi. Wtasnie dlatego wybér
materaca powinien by¢ dopasowany do naszych indywidualnych
potrzeb.

Wybierajgc materac, warto uwzgledni¢ wzrost i wage uzytkownika. Materac
powinien by¢ na tyle dtugi, by nogi swobodnie sie miescity, a jego twardos¢
dopasowana do wagi — lzejsze osoby zwykle lepiej czujg sie na materacach
miekszych, ktore pozwalajg ciatu lekko ,zapadac sie”, natomiast osoby ciezsze
potrzebujg twardszego podparcia, aby kregostup zachowat naturalng linie.

Warto tez zwréci¢é uwage na materace kieszeniowe, ktore zapewniaja
réwnomierne podparcie ramion, bioder i nég. Dobrze dobrany materac do wzrostu
i wagi pozwala ciatu sie w petni zrelaksowaé, poprawia komfort snu i wspiera
prawidtowg regeneracje miesni.




MATERACE PRZYJAZNE
ALERGIKOLV

Osoby z alergiami powinny zwracaé szczegé6lng uwage na materiaty,
z ktorych wykonany jest materac. To wlasnie tam najczesciej gromadzi
sie kurz, roztocza i wilgoé¢, ktére moga nasila¢ objawy. Jesli nie
zadbamy o odpowiednie warunki snu, dolegliwosci moga sie nasila¢,
a nawet prowadzi¢ do powazniejszych schorzen. Wilasnie dlatego
wyboér materaca przyjaznego alergikom ma ogromne znaczenie.

Dlatego najlepszym wyborem sg materace stworzone z surowcéw o naturalnie
higienicznych wifasciwosciach, takich jak lateks czy specjalne pianki
o zwiekszonej przewiewnosci, ktdre ograniczajg zatrzymywanie wilgoci.

Nalezy zwréci¢ uwage na naturalne dodatki, takie jak mata kokosowa, znana
ze swoich witasciwosci antyalergicznych i antybakteryjnych — jej struktura nie
stwarza sprzyjajgcych warunkéw do gromadzenia sie roztoczy.

Warto rowniez upewnié¢ sie, ze materac ma zdejmowany, tatwy do prania
pokrowiec — to pozwala regularnie usuwac alergeny i utrzymaé¢ wysoki poziom
czystosci. Modele zaprojektowane z myslg o alergikach ograniczajg rozwdj
mikroorganizmow, zapewniajg dobrg cyrkulacje powietrza i pomagajg stworzyé
zdrowsze srodowisko snu.

Trzeba jednak pamietaé, ze sam lateks u niektorych oséb moze wywotywaé
reakcje alergiczne. W materacach dostepnych na rynku stosuje sie jednak
mieszanki lateksu naturalnego i syntetycznego, co znaczaco zmniejsza ryzyko
uczulen, a jednoczesnie zapewnia komfort oraz higiene uzytkowania. Dzieki
odpowiednio dobranym materiatlom alergicy moga cieszy¢ sie spokojniejszym,
zdrowszym snem.



JAKI BUDZET
PRZEZNACZYC NA MATERAC?

Wybér materaca to inwestycja w zdrowy sen, dlatego warto
uwzglednié¢ nie tylko cene, ale tez komfort i trwatos¢é. Materac

powinien dobrze podpieraé¢ kregostup, dopasowywac sie do ciata i
by¢ higieniczny.

Planujgc budzet, pamieta;:
» Nie zawsze drozszy materac oznacza lepszy komfort.
» Materac wspotpracuje ze stelazem i pokrowcem — uwzglednij je przy zakupie.
» Sprawdzaj parametry, aby materac byt dopasowany do Twoich potrzeb.

U nas w sklepie internetowym znajdziesz modele wysokiej jakosci w przystepnych
cenach, ktére zapewniajg zdrowy i wygodny sen.




DLACZEGO WARTO WYBRAC
MATERACE SLEEP MASTER?

Z Sleep Master zyskujesz jakos¢ i doswiadczenie w jednym: nasze
materace s3 projektowane z mysla o realnych potrzebach
uzytkownikow.

taczymy nowoczesne technologie, solidne materiaty i dbatos¢ o detale, dzieki czemu
nasze produkty sprawdzajg sie u osdb o ré6znych potrzebach i preferencjach snu.

Dbamy o trwatos¢ — wykorzystujemy sprawdzone materiaty, jak elastyczne pianki czy
wysokiej klasy sprezyny, dlatego nasze materace stuzg przez lata.

Wybierajgc Sleep Master, zyskujesz sprawdzone rozwigzania, komfort snu
dopasowany do Ciebie i jakos$¢, ktdra idzie w parze z rozsadna cena.




KOMFORT TWOJEGO SNU
NA WYCIAGNIECIE REKI

Odezwij sie do Nas, pomozemy dobrac
najlepsze rozwiazanie dla Ciebie!

SPRAWDZ NASZA OFERTE

www.sleepmaster.com.pl

}X{ biuro.sleepmaster@gmail.com \. +48 539-989-628
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