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Be smart, stay strong — Dein Praventionskurs fur die Lebensmitte

5. Stunde: Schlaf

Was passiert im Schlaf?

» Im Schlaf erholt sich Herz-Kreislaufsystem
» Blutdruck sinkt
» Herzfrequenz nimmt ab
» Entlastung der Blutgef@Be
Muskeltonus nimmt ab

Immunsystem arbeitet wahrend des Schlafes (EntzOndungen, Krankheitserreger werden
bekdmpft)

Wachstumsprozesse laufen, Zellgewebe wird erneuert — Muskulatur + Knochenbildung
Informationen (Eindricke) werden verarbeitet (Psyche),
» Was kommt ins Langzeitgeddachtnis - was wird geléscht?

» Stoffwechselprodukie werden abgebaut (Entgiftung)
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Abb. Adaptiert nach SOMNYFIT SCHLAFTRAINING
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[Gedunken, die negative Emotionen Ungiinstige Schlafgewohnheiten

hervorrufen ﬂ P z. B. unregelmdéBige Betizeiten, TV
z. B. Grubeln, Angste, Sorgen im Schlafzimmer
Gestorter Schlaf

Auswirkungen auf Kérper und l I Schlafbehindernde
Psyche Lebensgewohnheiten
Stress, Nervositat, innere z. B. Kaffeekonsum, Alkohol, wenig
Anspannung Bewegung, wenig Tageslicht
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Wichtige Punkte
fur guten Schliaf

O &

7-8 Std. Keine digitalen
Medien

Abb. Adaptiert nach SOMNYFIT SCHLAFTRAINING

Bewegung Ernahrung

Hausaufgabe:

- Finde deine Schlafroutine (Rituale vorm ins Bett gehen)



