DEINE CHECKLISTE
10 Tipps zum Einschlafen

- S0 gelingt dir ein gesunder schlaf -
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Deine Checkliste

1. Meine Abendroutine

Ll Krautertee trinken

U Schlafzimmer luften

[J Dankbarkeits-Tagebuch
0 Yoga-Abendgruf3

4. Temperatur prufen

[ Meine optimale
Schlaftemperatur betragt
L Grad
B elie Flibe - @ heck

5. Bildschirmzeit
einschrédnken

B pyalls

O Handy hat
Schlafzimmerverbot

[J Keine Displays im
Schlafzimmer

7. Kopf aufrdumen

U To-Do Listen schreiben
BRREIE) reflektieren

9. Sport & Bewegung

U Spaziergang
[0 Workout

U Merke: kein intensives Training
direkt vor dem Schlafengehen

$

2. LichE

U Licht dimmen,
Schlafzimmer verdunkeln

0 Schlafmaske

[0 Tageslicht am Morgen

3. Schlafzimmerhygiene
prufen

TJNaturliche Materialien

O Frische Bettwdsche

Hochwertiges Kissen &
Matratze

r1Merke: Nicht im Bett essen
drbeiten oder fernsehen!

6. Meine Erndhrung

L Leichtes Abendessen etwa
3 Stunden vor dem
Schlafengehen

[J Kein Alkohol, Koffein,
Zigaretten

8. Stress bekdmpfen

L Meditation
i Atemubung
EERERIge YogorEinhet

10. Biorhythmus notieren

U Ich gehe schlafen um _Uhr
U Schlafdauer
7 Ich stehe auf um_Uhr
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SLEEP TRACKER

MONAT:
DATUM STUNDENSSGEIEA R ENERGIE
TAG é (S mGalwhe 8 [ 9 (10 1717 |2

® calmbase



