SLAAP - RECOVERY

Slaap als herstel:
je avond-checklist.
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7-9u

per nacht (65+: 7-8 u)

48,6%

slecht

AFTELLEN NAAR BEDTIJD
-13u -9u
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Laatste pre- Laatste koffie
workout ~107 mg: stop ~8,8 u

~217,5 mg cafeine vooraf
TRAINING EN SLAAP
emnicT <1u  \yarstoort

2-4 U VOORAF

oke

= 4 U VOORAF geen eﬁeCt

van de Belgen slaapt

-2 u

extra op rustdagen

30-60 min

max. verschil in
opstaanuur

=90 min =20 min

o o o

Zware training Schermen dimmen lets rustigs

klaar 10-20 min, lichten laag
Dan geen verschil in
slaap

60-90 min vooraf

— zware inspanning vlak voor bed

' plus 30—-90 min afbouwen

geen verandering in slaap

@ Vast opstaanuur: je beste herstelhack.

c ' Bronnen: Gezond Leven, Sciensano, meta-analyses cafeine
o en avondtraining Scan voor het artikel >
engy Info, geen medisch advies.




