
49%
ZIJSLAPERS

5%
RUGSLAPERS
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Mijn favoriete slaappositie?

Allemaal! Buik, rugof zij:

zelf vermijd ik geenenkele

houdingendaarmeebehoor

ik tot 31%vandeslapersdie

’s nachts allemogelijke

hoekenvandekamer

opzoekt.Maardebest

mogelijke ligging? «Op

dezij»,weet slaapexpert

PascalMannekens. «Terwijl

debuiklig absoluut af te raden

valt.»

Slaapstoornissen?Nooit last vange-
had,dokter. Ikdommel ’snachts als
eenpasgepamperdebaby in. Een
straffediemewakkerkrijgt, zelfs
mijneigen lichaamnietdatonderde
lakensnochtansgraagopverken-
ningstocht trekt.Waar69%vande
Vlamingen inbedéénvaste slaappo-
sitie verkiest, hou iknet alsdieoveri-
ge31%vanvariatie. Buik, rugof zij:
het ismeomheteven.
Almaak ikvolgenskinesitherapeut
énergonomisch slaapexpertPascal
Mannekens—ookauteurvan ‘Rust
voor je rug’—beterwel eenkeuze.
«Zodatonze rug—dieoverdaghard
werktdoor indeeersteplaats al ons
eigen lichaamsgewicht te torsen—
’snachts alleenmaardebestmogelij-
keomstandighedenkrijgt. Vooralde
tussenwervelschijvendie tussen
onze24 ruggenwervels zittenénei-
genlijkde schokbrekersvanons li-
chaamvormen,moetenkunnenont-
spannenénzijndusgebaatbij de
juiste slaaphouding.»
Endatblijkt alvastnietdebuiklig te

zijn, hoewel15%vande
lezers zichdaar tochaan
bezondigt.Mannekens:
«Niet alleenzorgtdeze
buiklig voorextradrukop
deorganen—zekerbij zwaarlijvige
mensen—,bovendienkrijgenookde
nekwervels een immense spanning
teverwerken.Omtekunnenblijven
ademenmoetdebuikslaperdenek
dehelenachtonnatuurlijknaar links
of rechtsgedraaidhouden. Endat
kanop langere termijn totnek-en
rugklachten leiden.»

Hard tegenzacht

Ofhoe jedebuiklig voortaanmaar
beterkan laten, al blijkt somsookde
matrasde schuldige. «Als eenmatras
tehard is éndeschoudersenheup
daardoor teveeldrukondervinden,
zal ons lichaamtijdensde slaapon-
bewustnaareenmeer comfortabele
situatie zoekenenzoal eensopde
buikbelanden.Voor sommigebuik-
liggerskaneenzachterematrasdus

aldeoplossingbetekenen.»
Aldoenzeer tochgoedaanopdie
zachterematrasmeteenookdebest
mogelijke slaaphoudingaan te leren:
«Endat isdezijlig», zegtMannekens
overtuigd. «Die zijlig,met lichtopge-
trokkenknieën isdenatuurlijkste
houdingomdatdiede tussenwervel-
schijvenhetminstbelasten.Niet toe-
valligwordtdieookdoorastronau-
ten ingewichtsloze toestandaange-

RUGLIG
GOEDVOOR:

pijnlijke schouder

of heup

SLECHTVOOR:

snurken en reflux

ZIJLIG
GOEDVOOR:

reflux, rug, nek

engewrichten

SLECHTVOOR:

pijnlijke schouder

of heup

nomen.Het is ookdemeest stabiele
houding:wiemetdezijlig inslaapt,
heeftmetdearmenenbenenmet-
eenookextra stabilisatoren.»

Snurken

Al restonsnogdieenehoudingdie
5%vanonze lezers aanneemt:de rug.
«Alsonzenekenhoofdmeteengoed
hoofdkussenvoldoendeonder-

ZELFSASTRONAUTEN INDERUIMTE

Voorsommige

buikslapers

kaneenzachtere

matrasalde

oplossing

betekenen
Kinesitherapeut

PascalMannekens

Spaarje
wervelsen

slaap
op je zij



15%
BUIKSLAPERS

31%
BUIK-RUG-

ZIJSLAPERS
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BUIKLIG
GOEDVOOR:

snurken

SLECHTVOOR:

rug, nek en

ademhaling

steundworden, is ookmetde ruglig

weinigmis. Tenminste: als ernie-

mandnaast je ligt.Wantbij de ruglig

zullen snurkershetmeestegeluid

maken.» Endaar zit dezwaartekracht

vooralles tussen:doorde inwerking

daarvanopde tongspier vernauwtde

keel enneemthet snurkgeluid toe.

Maarvooruernaarvraagt, dokter:

zelf heb ikernognooit klachtenover

gehad.

DOENHET ZIJDELINGS
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