BENESSEREPSONNO

Per dormire... tra due
guanciali, bisogna sapere
scegliere fra diversi modelli

Ato e imbortito oppure basso e

£ B accogliente”. La scelta del cuscino
& fondamentale per avere un buon
sonno notturno e scaricare le tensioni
muscolari accumulate di giorno. Non
solo: il guanciale fa da supporto alla
testa per circa un terzo della vita e, per
questo, pud alleviare disturbi come la
cervicale, la rigidita, la circolazione
difficoltosa o i problemi di respirazione
notturna. Ecco i modelli in commercio
e i consigli utili per acquistare quello
pitr adatto alle proprie esigenze.
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Testa e spalle
.

devono essere allineate
Le caratteristiche principali di un
cuscino sono sicuramente la sua altezza
e la sua consistenza. Tuttavia, non &
cosi semplice stabilire quanto un
cuscino debba essere alto o morbido,
poiché queste proprieta dipendono
dalla forma delle spalle e dalla
curvatura della colonna vertebrale,
che variano da individuo a individuo.
B Secondo gli esperti, un buon
cuscino dovrebbe assicurare
l'allineamento tra le spalle ¢ la testa,
evitando che questa si fletta troppo in
avanti o indietro. Questa postura
sarebbe ideale per mantenere il corpo
in un posizione naturale e per
assicurare il migliore confort ai muscali
del collo e delle spalle, consentendo alla
spina dorsale di distendersi al massimo.
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