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Scandic lanserar forsta svenska masterskapet |
somn

Scandic lanserar Sveriges forsta rikstdckande sémnmasterskap och séker nu efter landets
somnelit, frAn Norrbotten till Sk&ne. Nu erbjuds mojligheten att boka tavlingsrum pa hotell 6ver
hela landet, dar deltagarnas sdmn utvérderas av en sémnforskare. Vinnaren krons till Sveriges
basta sjusovare.

Enligt en undersokning fran Verian p& uppdrag av Scandic svarar 12 procent av svenskarna att de

sover mycket bra pa natterna. Det ar troligen bland dessa sjalvutnamnda s6mnproffs som Sveriges
nasta somnmastare kommer att utses. For att finkamma landets sémnelit och utse 21 l[Ansméastare

upplater nu Scandic tavlingsrum pa utvalda hotell runt om i landet — ett i varje lan. De tavlande med
bast somn gér sedan upp under en finalnatt i Stockholm.

Den prisbelénta somnforskaren Christian Benedict ar domare - fran kval till final:

- En halsosam livsstil borjar med god sémn och vi kan lara oss av personer som uppnar optimal
sOmnkvalitet. Ofta uppmarksammar vi de som har sémnproblem, men det &r viktigt att ocksa
hylla alla som sover riktigt bra. Det kan vara du sjélv, din granne eller en kollega, sager
Christian Benedict, somnforskare vid Uppsala universitet.

Djupsdmn kronjuvelen

Tavlingsrummen finns tillgangliga under ett tre veckor langt kval dar alla 6ver 18 ar kan boka in sig.
Deltagarna tilldelas 10 timmar for att sova och bedoms utifran djupsémn, dromsémn och lattsomn med
hjalp av ett méatverktyg. Sémnstadierna varderas olika hdgt och genererar somnpoang, dar all vaken
tid resulterar i poangavdrag.

- Alla sémnstadier ar viktiga komponenter for att kdnna sig utvilad, daremot &r djupsémnen
kronjuvelen inom sémnforskningen och véarderas darfor hogst. | tavlingen eftersoks kvalitet
snarare an kvantitet bland deltagarnas somnmaonster, sa jag hoppas fa ta del av statistik som
verkligen sticker ut, sager Christian.

Scandic har de senaste aren implementerat flera initiativ for att belysa betydelsen av god somn, och
det svenska sémnmasterskapet utgér en av de storsta satsningarna hittills. Malet ar att inspirera fler
svenskar att ta kontroll éver sin sdmnkvalitet och hylla alla sjusovare.

- Med ett nationellt somnmasterskap vill vi 6ka kunskapen om hur man skapa god sémn. Manga
av 0ss ar stressade Over att hinna med livspusslet, samtidigt vet vi att somnen ar karnan av
vart valbefinnande. For att inspirera fler att ta kontroll 6ver sin somn vill vi pd Scandic dela
med oss vad vi vet om sémn och vad vi gor for att vara gaster ska ha de basta
forutsattningarna for en battre somnkvalitet nar de bor p& vara hotell, sdger Mikaela
Bjorkander, Marknadschef pa Scandic Hotels.

Datum och anmaéalan

Kvalet startar 2 februari och pagar fram till 25 februari pa 21 Scandic-hotell i hela landet. Finalen ager
rum den 17 mars pa Scandic Continental i Stockholm. Kostnaden for att delta i kvalet &r 250 kronor
(inklusive frukost). Vinnaren av “Sveriges basta sjusovare” tilldelas en veckas vistelse i sviten pa
valfritt Scandic hotell.

Mer information och anmaélan finns har.
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Christian Benedicts 4 tavlingstips for att maximera sémnkrafterna:

1. Begransa mat och vatskeintaget under kvallen. For att undvika en natt av upprepade
toabesok Gvervag att halla vattenintaget i schack och skapa en behaglig natt utan avbrott och
uppblasthet.

2. Traning kan ge en extra dos djupsdémn. Det kan vara strategiskt att unna dig en ordentlig
traningsdos samma dag som du tavlar, sa lange det inte ar alltfor nara inpa din sémn. Utéver
det fysiska kan &ven det mentala frammana 6kad djupsémn, genom att férdjupa dig i korsord
eller pussel.

3. Lat varmen omfamna dig innan laggdags. En timme innan du gar till sings, 6vervag att ta
en varm avslappnande dusch eller bastu. Det underlattar nedkylningen av kroppen under
natten och skapar en viktig forutséttning for en god natts sémn.

4. Lekfull andning kan vacka din inre sémn-superhjalte. Ta fyra sekunder in genom nasan,
pausa i fem sekunder och andas sedan ut under sex sekunder. Upprepa detta under nagra
minuter. Hall 6gonen stangda for att 6ka chanserna att falla ner i drommarnas varld.

Om sémnmaésterskapet:

Deltagare kan boka tavlingsrum pa 21 hotell 6ver hela landet, ett i varje lan, for att tavla om titeln som
lansmastare. Under det tre veckor langa kvalet far varje deltagare 10 timmar sémn, och bedéms av
somnforskaren Christian Benedict pa djupsémn, dromsomn och lattsémn. De med bast resultat tavlar
under en finalnatt pad Scandic Continental i Stockholm den 17 mars. Kvalet pagar fran 2 februari till 25
februari, och deltagandet kostar 250 kronor (inklusive frukost). Vinnaren av “Sveriges basta sjusovare”
tilldelas en veckas vistelse i svit pa valfritt Scandic hotell.

Om Christian Benedict:

Christian Benedict ar docent i neurovetenskap vid Uppsala universitet och forskar om sémnens
betydelse for halsan och prestationen. Christian har fatt flera vetenskapliga priser for sin
somnforskning. Dessutom forelaser han om sin forskning pad manga internationella konferenser och ar
kand for att formedla fakta och kunskap om sémn pa ett pedagogiskt och underhallande satt. Han ar
senast aktuell med den nya boken "Sov dig till ett battre liv”.

Om undersdkningen:
Undersokningen genomfordes av Verian pa uppdrag av Scandic 20 november - 4 december 2023.
Totalt svarade 4 200 personer i aldern 18-84 ar i den slumpmassigt rekryterade panelen.

Hotell med tavlingsrum

1. Norrbotten — Scandic Luled

2. Vasterbottens lan — Scandic Plaza Umea

3. Jamtlands |&n - Scandic Ostersund Syd

4. Vasternorrlands lan - Scandic Ornskoldsvik
5. Gavleborgs lan - Scandic CH, Gavle

6. Dalarnas lan - Scandic Lugnet, Falun

7. Véarmlands lan - Scandic Winn, Karlstad

8. Uppsala lan - Scandic Uplandia , Uppsala
9. Vastmanlands lan - Scandic Vasteras

10. Orebro lan - Scandic Orebro Central

11. Stockholms lan - Scandic Continental, Stockholm
12. Soédermanlands lan - Scandic Stora Hotellet, Nyképing
13. Vastra Goétaland - Scandic Goteborg Central
14. Ostergétlands lan - Scandic Linkdping City
15. J6nko6pings l&an - Scandic Elmia, Jonkdping
16. Kalmar lan - Scandic Kalmar Vast

17. Gotlands lan - Scandic Visby

18. Hallands l&n - Scandic Hallandia, Halmstad
19. Kronobergs lan - Scandic Vaxjo

20. Skane lan - Scandic Triangeln, Malmo

21. Bleking lan - Scandic Karlskrona
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For mer information, vanligen kontakta:

Johanna Enghage, Communication Specialist Scandic Hotels Sverige
Email: johanna.enghage@scandichotels.com

Telefon: +46 701 60 11 00
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