UNSERE LESER
EMPFEHLEN

Gamer Sleep GUide by smartsleep®

Ausreichend Schlaf ist nicht nur wichtig fiir deine Gesundheit, sondern auch fiir die kérperliche und
geistige Leistungsfahigkeit. Schlafmangel kann sich negativ auf die Gaming Performance auswirken,
zum Beispiel auf die Konzentrationsfahigkeit oder Reaktionsgeschwindigkeit. Folgende Tipps kénnen
dir dabei helfen, dein Schlafverhalten zu verbessern und dir mehr Power fiir den nachsten Tag geben.
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Allgemein
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8 * Achte auf regelméaBige Zubettgehzeiten und einen gleichbleibenden Schlaf-Wach-Zyklus
:‘Z’ * Die empfohlene Schlafdauer liegt bei 8 —10 Stunden (14 — 17 Jahre) bzw. 7 — 8 Stunden (ab 18 Jahren)
]
B " % ( * Das Bett sollte nur zum Schlafen genutzt werden, nicht zum Gamen
e
CA )

30 - 60 Min ok o
vor dem Zubettgehen z z z zz
e Achte auf eine dunkle, ruhige und kiihle Schlafumgebung

* Mach eine Pause zwischen dem letzten Game und dem Zubettgehen

* \Vermeide UberméaBig Koffein und schwere Mahlzeiten am Abend

7 -8h

Schlaf

* Eine gute Vitamin- & Mineralstoffversorgung vor dem Zubettgehen unterstutzt
deinen Korper fur die wichtige Regenerationsperiode

» Setz dich nicht unter Druck, wenn das Einschlafen langer dauert oder du nachts
aufwachst. Versuche einfach, dich wieder zu entspannen und auf Ablenkung
oder den Griff zum Smartphone zu verzichten

+60 Min

nach dem Aufstehen

» Bewegung am Morgen bringt den Kreislauf in Schwung und hilft dir
schneller fit zu werden

‘ u.\ ' * Ein ausgewogenes & vitaminreiches Fruhstlck liefert dir gentigend
- Energie flr den Start in den Tag und macht dich ready fir neue
‘ Herausforderungen

Tagsiiber

« Power Nap: Wenn du dich tagstber mude und schlapp fuhlst, kann dir ein kurzer
Mittagsschlaf mit einer Dauer von max. 10 — 20 Minuten zu neuer Energie verhelfen

Recovery Breaks: Alle 2 — 3 Stunden solltest du eine kurze Pause einlegen, um
Kérper & Geist herunterzufahren und deine Energiereserven z. B. durch Bewegung,
frische Luft und eine kleine Mahlzeit wieder aufzufillen
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