Dheser Seb frfuech e

zeigt eine ,mdégliche” EINSCHLAF-zeit an, um erholt aufzuwachen. Jedoch sollte man wissen, dass noch weitere Faktoren eine
grosse Rolle bezuglich erholsamen Schlaf spielen! In dieser Berechnung werden Ein-, Leicht-, Tiefschlaf- sowie die REM-Schlafphase
mit einbezogen. Wird man wahrend einer Schlafphase wach, wird man sich morgens abgeschlagen fuhlen. Achtung: Zur
empfohlenen Einschlafzeit sollten ca. 14 Minuten Zubettgeh- Liegezeit einberechnet werden, da dies die durchschnittliche Dauver
ist, bis man eingeschlafen ist. Wichtig ist, der regelmassige, gleiche Zeitpunkt des Aufstehens (7/7 Tage), dies weil das
gewohnheitsmassige aufwachen in der Leichtschlafphase verantwortlich ist, fir ein erholtes Aufwachen nach dem Schlaf!

Eine dieser Uhrzeiten ist ideal um einzuschlafen
Schlafdaver: 9 Stunden 7 Std 30m 6 Stunden 4 Std 30m

5 Uhr 00 Min 20:00 21:30 23:00 00:30
05 Min 20:05 21:35 23:05 00:35
c 10 Min 20:10 21:40 23:10 00:40
i 15 Min 20:15 21:45 23:15 00:45
ol 20 Min 20:20 21:50 23:20 00:50
? é 25 Min 20:25 21:55 23:25 00:55
o ?u 30 Min 20:30 22:00 23:30 01:00
TS 35 Min 20:35 22:05 2335 | 0105
£ 40 Min 20:40 22110 2340 | Of10
> g 45 Min 20:45 22:15 23:45 g 0115
£ 50 Min 20:50 22:20 23:50 01:20
55 Min 20:55 22:25 23:55 01:25
6 Uhr 21:00 22:30 00:00 01:30
22:00 23:30 01:00 02:30
23:00 00:30 02:00 03:30
00:00 _01:30 03:00 04:30
0100 |« 02:30 04:00 05:30
02:00 KV 03:30 05:00 06:30
03:00 04:30 06:00 07:30
04:00 05:30 Ls‘oroo 08:30
05:00 06:30 \;\‘“’\ 08:00 09:30
06:00 07:30 ¢ 09:00 10:30
07:00 08:30 10:00 11:30
08:00 09:30 11:00 12:30
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11:00 12:30 1400 | 715:30
12:00 13:30 15:00 16:30
13:00 14:30 16:00 17:30
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www.coa-ching.ch




