
S L A A P  ·  R E COV E RY

Slaap als herstel:
je avond-checklist.

7–9 u
per nacht (65+: 7–8 u)

48,6%
van de Belgen slaapt
slecht

30–60 min
max. verschil in
opstaanuur

1–2 u
extra op rustdagen

AFTELLEN  NAAR  BEDT IJD

TRAIN ING  EN  SLAAP

EINDIGT  <  1  U verstoort zware inspanning vlak voor bed

2–4  U  VOORAF oké plus 30–90 min afbouwen

≥  4  U  VOORAF geen effect geen verandering in slaap

☾ Vast opstaanuur: je beste herstelhack.

−13 u

Laatste pre-
workout

~217,5 mg cafeïne

−9 u

Laatste koffie

~107 mg: stop ~8,8 u
vooraf

≥ −4 u

Zware training
klaar

Dan geen verschil in
slaap

−90 min

Schermen dimmen

60–90 min vooraf

−20 min

Iets rustigs

10–20 min, lichten laag

Bronnen: Gezond Leven, Sciensano, meta-analyses cafeïne
en avondtraining
Info, geen medisch advies.
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