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Leefstijlverandering - beter slapen?
Tips voor een goede ‘slaaphygiéne’:

1. Streef naar 8 uur gezonde rust op bed (bijvoorbeshd22.30 tot 6.30 uur)
2. Probeer eens 2 nachten achter elkaar een uur eexaiebed te gaan en kijk hoe dit bevalt
3. Ga zoveel als mogelijk op hetzelfde tijdstip slapen

4. Slaap niet overdag, maar ga — zoals een topspafen toe 10 tot 15 minuten
ontspannen ‘doezelen’, minimaal 1 x per dag, maalrha per uur
a. gebruik hierbij de lichaamsscan: huiswerkfilmpjeyvww.fysio.net
b. zie oefening 13.5 uit de $8druk van Extremiteiten, en oefening 18.7 uit dé&f12
druk (Egmond & Schuitemaker, respectievelijk 20042619)

5. Een siésta of middagslaapje vaaximaal 1 uur tussen de middag is prima

6. Zorg voor een goede slaapomgeving:

— Gebruik je slaapkamer alleen voor slaap en seksl{du geen tv, niet roken en niet
eten).

— Zorg voor een goede matras (maximaal 10 jaar autipefdkussen

— Zorg voor voldoende ventilatie. Lucht de slaapkaeike dag

— Zorg voor goede gordijnen, vermijd licht, lawaaigkende partner, lawaai van de
buren) en extreme temperaturen.

— Start de gezonde nachtrust liggend op de rug mah&utjes doezelen

— Trek de punten van het kussen langs de nek enalbehdamsscan van
huiswerkfilmpje 5

7. Activiteiten:

— Zorg overdag voor een goede afwisseling tussenngiezlichamelijke activiteit en
ontspanning (zoals tijdens de wintersport en fietswandelvakantie)

— Vermijd overmatige lichaamsinspanning voor het stggaan

— Vermijd opwindende en emotionele activiteiten.

— Vermijd ergernis door met de buren te overleggesr axederzijds geluidsoverlast

— Vermijd dingen die je concentratie vragen, zorgdatomputer 2 uur voor het
slapengaan is uitgezet

— Maak geen ruzie voor het slapen gaan

8. Ontspanning voor en tijdens het slapengaan:
— Schakel een uur voor het slapengaan terug in lielig® en geestelijke activiteiten
— Lees gerust nog wat ontspannende lectuur of kifggannen tv
— Neem een lekker warm bad (niet kort voor je gagtesh)
— Neem wisseldouches van de onderbenen (alleen idliafs plezierig wordt ervaren)
— Drink een kop (kruiden)thee
— Doe ontspanningsoefeningen voor het slapen gaan
— Stap 's winters in een lekker warm bed en gebreikigt een warm kersenpitkussen

9. Voeding, genotsmiddelen en slaap:
— Een lege maag (hongergevoel) en een (te) volle imamgen de slaap belemmeren
— Geen cafeine voor het slapengaan
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Geen nicotine voor het slapen of ’s nachts.

Geen alcohol of stimulerende middelen voor hetesigaeker geen rode wijn ‘om
beter te kunnen slapen’)

Eventueel wel thee, yoghurt of (karne)melk met hgni

10.Als je de slaap nog steeds niet kunt vinden:

Kijk niet constant op je wekker

Sta op, ga even naar het toilet (niet met bloteeroep de koude tegelvloer)

Doe iets rustigs, zoals een kop thee zetten

Maak — tot een paar uur voor het slapen gaan “eteto’-lijst voor de volgende dag

zodat je minder problemen mee naar bed neemt

Geen fel licht aandoen als je wakker wordt

Let wel:

= Het eerste uur van de gezonde nachtrust begijut alet ‘doezelen’. Het is
normaal dat je dan de film van de afgelopen dag &wer jezelf afdraait...

» Daarna zak je langzaam dieper weg in de “REM-sléRppid Eye Movement)
om ’'s morgens weer na een uurtje doezelen op @@ sta

11.Het opstaan (ochtendritueel):

Neem alle tijd, zet rustig de wekker af en ga exem tot twee minuten rustig doezelen
Rek je eerst goed uit met wat ochtendrituele oefgtjes

= zie huiswerkfilmpje 1, het ‘ochtendritueel’ @pvw.fysio.net

Sta rustig op, via je zij

Blijf 10 tellen op de rand van je bed zitten

Sta langzaam op uit je bed en strek je vervolgenst &veer goed uit
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