Sciezka do Twojego
[dealnego Snu

Kompleksowy przewodnik, ktory pomoze
Ci sSwiadomie wybrac¢ materac na lata.
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Twoj materac to
inwestycjaw1/3
Twojego zycia.

Wybér odpowiedniego materaca to jedna z
najwazniejszych decyzji wptywajacych na

codzienne samopoczucie, energie i zdrowie.

Dobry sen jest niezbedny do regeneracji
umystu i ciata. Niewtasciwy wybor moze
prowadzi¢ do bélu plecéw, probleméw z
kregostupem, a nawet chronicznego
zmeczenia.

Ten przewodnik przeprowadzi Cie przez
kluczowe etapy, aby Twoja decyzja byta
swiadomg inwestycja w jakosc¢ kazdej nocy
i kazdego dnia.

N

Regeneracja
Gteboki sen dla ciata i umystu

Zdrowie kregostupa

Zapobieganie bolom i wadom
postawy

\ flﬁ/
Codzienna energia
Wypoczety start w kazdy dzien
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Zanim wybierzesz materac, zacznij od fundamentu: stelaza.

Profesjonalny stelaz to nie dodatek, a niezbedny element systemu, ktéry decyduje o komforcie,
trwatosci i higienie Twojego materaca. Producenci materacy podkreslaja jego role, czesto
uzalezniajac od niego warunki gwarancji.

Prawidlowy System Snu Ryzykowne Podloze
e S : Brak cyrkulacji - Ryzyko
Entyaci \ YySBarele [JDWIEtI'Ea odksztatcen
_ Brak cyrkulacji Brak amortyzacji,
Amortyzacja ' powietrza szybsze zuzycie

Elastyczne listwy wydtuzajg Zywotnosé
materaca nawet kilkukrotnie.
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Materac na podiodze: Minimalistyczny trend czy ukryte ryzyko?

T # ™

ZALETY WADY

T Estetyka i oszczednosé miejsca: Nowoczesny,
= minimalistyczny wyglad, idealny do matych mieszkan.
—©®

Ryzyko pleséni i grzybow: Brak wentylacji od spodu
prowadzi do gromadzenia wilgoci, co jest
niebezpieczne dla zdrowia, szczegblnie dla alergikow.

= Oszczednosé kosztow: Brak wydatku na rame t6zka Utrata gwarancji: Wiekszos¢ producentéw
% | stelaz. uniewaznia gwarancje, jesli materac nie jest
uzytkowany na odpowiednim stelazu.

Problemy z higieng: Materac staje sie “magnesem”
na kurz, siers¢ zwierzat i inne zanieczyszczenia z
podtogi.

8 Stabilnosc: Materac nie przesuwa sie i nie skrzypi.

. Skrécona zywotnosé: Brak
@ amortyzacji prowadzi do
' “ szybszego zuzycia i
odksztatcania sie
materaca.

Historia Pani Agnieszki: po kilku miesigcach na jej materacu
lezgcym na podtodze pojawita sie plesn, a reklamacja zostata
odrzucona z powodu niezgodnosci z zaleceniami producenta.
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Co zamiast tradycyjnego tozka? Alternatywy dla minimalistow.

Jesli cenisz sobie niski profil t6zka, ale chcesz zadbaé o materac, istnieja rozwigzania kompromisowe, ktore taczg estetyke
z funkcjonalnoscia.

Niski stelaz na nozkach [‘f‘: ('

Unosi materac na kilka centymetrow, zapewniajac kluczowa wentylacje, 1
a jednoczesnie zachowujac minimalistyczny wyglad. Dostepne sg nawet
modele elektrycznie regulowane.

Mata Tatami ros

Tradycyjne japonskie rozwigzanie ze stomy ryzowej. Zapewnia twarde,
stabilne podtoze i dobra termoizolacje. Idealna pod materace typu futon,
ale moze by¢ uzywana z innymi. Zaleca sie stosowanie jej na dedykowanym,
niskim stelazu do tatami, aby maty sie nie rozjezdzaty.

Korpusy i platformy (np. Korpus KD) @2
Niskie, stylowe ramy, ktore zapewniajg solidne podparcie j___f:._f:,l
i odpowiednig cyrkulacje powietrza, wpisujac sie w nowoczesny —

i skandynawski design.
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Anatomia materaca: Poznaj kluczowe technologie

Rynek oferuje trzy gtéwne typy materacy, kazdy o unikalnych wtasciwosciach. Zrozumienie ich budowy to klucz do

znalezienia idealnego dopasowania.

Materace Sprezynowe

Materace Piankowe Materace Lateksowe

Opis: Rdzen zbudowany ze sprezyn.
Nowoczesne modele (kieszeniowe) oferuja
Zaawansowane wsparcie punktowe.

» o Najlepsze dla: Par (izolacja ruchu),

Sm=m 0s0b preferujacych sprezyste i

dynamiczne podparcie.

¥

Opis: Wykonane z elastycznej i trwalej pianki
lateksowej (naturalnej lub syntetycznej).

Opis: Wykonane z pianki poliuretanowej
(wysokoelastycznej lub termoelastycznej),
ktéra reaguje na nacisk i temperature ciata.
Najlepsze dla: Alergikow (wlasciwosci
antybakteryjne i przeciwgrzybicze),
0sob szukajacych sprezystosci i
doskonatej wentylacji.

®  Najlepsze dla: Oséb z bélami plecow @
{{wﬂ i stawow (redukcja nacisku), ceniacych :ﬁ“

uczucie "otulenia’,
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Swiat sprezyn: Od bonellowych po kieszeniowe.

« Konstrukcja: Sprezyny
potaczone drutem, tworzac
jednolitg siatke.

/a ¢ Dziatanie: Elastycznosc

/) \"— powierzchniowa - nacisk w
jednym miejscu ugina duzy
obszar.

':‘n » Efekt: Ruch jednej osoby
hﬁﬂ jest odczuwalny na catej
powierzchni. Mniejsza
precyzja podparcia.

=_ & Zastosowanie:
lé—* Rozwigzanie budzetowe,
odporne na duze
obciazenia.

Materace
Bonellowe

E;E Materace Kieszeniowe
E - Pocket / Multipocket

__,."—"\-\.-'"'" -

-

= e« Konstrukcja: Kazda sprezyna
g umieszczona w osobnej,
flizelinowej kieszonce.

| _ * Dzialanie: Elastycznos¢
.- punktowa - sprezyny pracujg
niezaleznie, uginajac sie tylko
tam, gdzie jest nacisk.

/).« Efekt: Doskonate
ﬁ@ dopasowanie do krzywizn
ciataiidealnaizolacja ruchéw
- idealne dla par. Im wiecej
sprezyn (multipocket), tym
wieksza precyzja.

« Zastosowanie: Nowoczesny
© standard zapewniajacy
komfort i zdrowe
podparcie kregostupa.
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Pianka vs. Lateks: Pojedynek na komfort i wlasciwosci.

MATERACE PIANKOWE (Wysoko- i Termoelastyczne)

How it works

Pianka termoelastyczna (‘memory foam') reaguje na ciepto
i ciezar ciata, idealnie dopasowujac sie do jego ksztattu.
Zapewnia uczucie 'otulenia’

Zalety

‘% Redukcja nacisku: Idealne dla osob z bélami

& kregostupa i stawow.

Hipoalergiczne: Struktura pianki nie sprzyja
rozwojowi roztoczy.

g Lekkos¢: Latwe w przenoszeniu i obracaniu.

= Mniejsza przewiewnos¢: Moga gromadzic ciepto, co
moze byc problemem dla 0s6b, ktore sie poca.

MATERACE LATEKSOWE

How it works

Wykonane z mleczka kauczukowego, sg naturalnie sprezyste
| elastyczne. Posiadajg system otwordw zapewniajacy
wentylacje.

Zalety

Antyalergiczne: Naturalne wtasciwosci antybakteryjne
i przeciwgrzybicze; nie gromadzg kurzu.

,{l(lf_:, Doskonata wentylacja: Bardzo przewiewne, idealne
Tﬁ*‘f" dla 0sob cenigcych chtodniejsze Srodowisko snu.

@ Wyijatkowa trwatos¢: Bardzo odporne na
odksztatcenia, stuzg przez wiele lat.
Wady

Wyzsza cena: Zazwyczaj drozsze od materacy
piankowych.
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Jak dobrac twardosc¢ materaca?
Dopasuj ja do swojej wagi.

Twardos¢ materaca to kluczowy

parametr dla zdrowego podparcia |

kregostupa. Zbyt miekki materac |

spowoduje zapadanie sie, a zbyt

twardy - nienaturalne wygiecie H1 (Miekki) H2 (Srednio-twardy) 1 H3 (Twardy) H4 (Bardzo twardy)

i ucisk. Waga: Dla 0osob do 60 kg  Waga: Dla os6b o wadze  Waga: Dla oséb o wadze ~ Waga: Dla osob o wadze

60-80 kg 80-100 kg powyzej 100 kg
. . . Opis: Dedykowane

Producenci StDSUJE[ unlwersalna osobom o niskiej wadze, Opis: Najbardziej Opis: Zapewnia stabilne  Opis: Stworzone z mysla

gkale (H1-H4) opartg na wadze ktore lubig uczucie uniwersalny i najczesciej podparcie dla oséb o o uzytkownikach o bardzo
otulenia. wybierany model. wyzsze] wadze. wysokie] wadze.

uzytkownika.

'

Spisz gtéwnie na boku? Rozwaz materac o stopien bardziej miekki, aby zapewnié
biodrom i ramionom odpowiednie zagtebienie.

% F
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Wymiary maja znaczenie: Dlugos¢, szerokosc¢ i wysokosc¢.

DELUGOSC

Zasada: Powinna byc o ok. 20 cm
wieksza niz wzrost najwyzszego
uzytkownika. Zapewnia to swobode
ruchow bez dotykania ram tézka.

SZEROKOSC

— 7 ——
ﬁ[]
:”AQ , :

160 cm+ 140 cm

Zasada: Dla jednej osoby minimum to
90 cm. Dla par absolutne minimum to
140 cm, ale dla petnego komfortu
zalecane jest 160 cm lub 180 cm.

WYSOKOSC (GRUBOSC)

;

S

I 18-30cm

Zasada: Standardowe materace majg
od 18 do 30 cm. Wyzszy materac nie
zawsze znaczy lepszy, ale utatwia
wstawanie - co jest wazne dla seniorow.
Materac powinien wystawac kilka
centymetréw ponad rame tézka.
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Znajdz swoj idealny materac:
Rozwigzania dla Twoich potrzeb.

DLA PARY

Wyzwanie:
Rdéznica wagi, inne pory wstawania, "wiercenie sie"
partnera.

Rekomendacja:

Materac kieszeniowy (pocket/multipocket).
Niezalezna praca sprezyn doskonale izoluje drgania.
Alternatywa: dwa osobne materace o tej samej
wysokosci w jednej ramie.

DLA OSOB Z BOLEM KREGOSLUPA

Wyzwanie:
Potrzeba idealnego podparcia i odcigzenia.

Rekomendacja:

Szukaj materacy z certyfikatem medycznym. Materace
/-strefowe (sprezynowe lub piankowe) zapewniajg
zroznicowane wsparcie dla gtowy, ramion, lediwi i nog.
Materace termoelastyczne redukujg punkty nacisku.

DLA ALERGIKA

Wyzwanie:
Kurz, roztocza, plesn.

Rekomendacja:

Materac lateksowy ze wzgledu na naturalne
wlasciwosci antybakteryjne i swietng wentylacje.
Wazny jest tez zdejmowany pokrowiec, ktory
mozna prac w min. 60°C,

DLA DZIECKA

Wyzwanie:
Wsparcie dla rosngcego kregostupa, higiena.

Rekomendacja:

Modele z pianki termoelastycznej lub lateksowe
gwarantuja dobre podparcie, wentylacje i
wtlasciwosci antyalergiczne. Szukaj atestow, np.
Instytutu Matki i Dziecka.
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Pielegnacja materaca: Jak przedluzyc jego zywotnosc

’

1 SW1ezZ0SC?

Prawidtowa pielegnacja to klucz do zachowania wtasciwosci i higieny materaca przez wiele lat. To proste
nawyki, ktére robig ogromnag réznice.

b O&

[©)s

@

Lista sprawdzonych sposobow

1. Regularnie odkurzaj: Co najmniej raz w miesigcu usuwaj
kurz i zluszczony naskorek z powierzchni materaca.

2. Obracaj co kilka miesiecy: Zmieniaj utozenie materaca
(gbéra-dot oraz gtowa-nogi), aby zapobiec trwatym
odksztatceniom i zapewnic rwnomierne zuzycie.

3. Wietrz regularnie: Po wstaniu nie Sciel tozka od razu. Daj
materacowi 'pooddychac’ i odparowac wilgo€. Co jaki$ czas
warto wystawic¢ go na zewnatrz (ale nie na bezposrednie,
ostre storce).

4. Pierz pokrowiec: Regularnie pierz pokrowiec zgodnie z
zaleceniami producenta (zazwyczaj w 60°C, by pozbyc sie
drobnoustrojow).

5. Reaguj na plamy natychmiast: Usuwaj swieze zabrudzenia,
zanim wnikng w gtab materaca.

AN

ODKURZANIE

O

USUWANIE
PLAM

PRANIE
POKROWCA

i
N

OBRACANIE
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Twoja osobista lista kontrolna do idealnego snu.

Przejdz przez te punkty, aby upewnic sie, ze dokonates najlepszego wyboru.

KROK 1: FUNDAMENT
Czy wybratem odpowiedni stelaz, ktory zapewni wentylacje i amortyzacje?

KROK 2: TECHNOLOGIA
Ktory typ materaca najlepiej odpowiada moim priorytetom (sprezynowy, piankowy, lateksowy)?

KROK 3: TWARDOSC
Czy twardosc (H1-H4) jest dopasowana do mojej wagi?

KROK 4: ROZMIAR
Czy dtugosé, szerokosc | wysokosc materaca sg odpowiednie dla mnie i mojej sypialni?

KROK 5: POTRZEBY SPECJALNE
Czy uwzglednitem specjalne wymagania (dla pary, alergika, problemy z kregostupem)?

U

& NotebookLM



Swiadoma inwestycja.
Spokojna noc.
Lepszy dzien.

Wybor wtasciwego materaca to fundament Twojego zdrowia
i dobrego samopoczucia. Spij dobrze.
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