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Hoe slapen jullie?
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Slapen: Hoe werkt het NIET?
Slapen = NIKS doen





Feit of fabel?

Goed slapen doe je door licht

FEIT



Feit of fabel?

Slaaptekort verminderd het effect van 
training

FEIT





Waarom slaap?

Fysiek Herstel
• Reparatie spieropbouw
• Immuunsysteem
• Spijsvertering
• Hormonale huishouding
• Energie

Mentaal Herstel
• Geheugen
• Leervermogen
• Stemming
• Emotiebeheer



Feit of fabel?

Rusten is even goed als slapen

FABEL
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Slapen: hoe werkt het?



Diepe slaap

Herstel 
geheugenfunctie

Handhaven
gezondheid

Aanmaak nieuwe 
energie

25% van je totale 
slaap = ca. 1,5 à 2 uurAlertheid

Slaap
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REM slaap
Alertheid

Slaap

Uren

2 31 4 6 75 8

REM REM REM REM REM

25% van je totale 
slaap = ca. 1,5 à 2 uur

Mentaal herstel

Emotioneel herstel



Rest slaap
Alertheid

Slaap

Uren

2 31 4 6 75 8

REM REM REM REM REM

50% van je totale 
slaap = ca. 3 à 5 uur

Je kunt denken, 
horen, ruiken

Je slaapt meer dan je 
denkt



Wakker worden is normaal
Alertheid

Slaap

Uren

2 31 4 6 75 8

REM REM REM REM REM

Iedereen wordt wakker
‘s nachts

Niet iedereen merkt 
het



Feit of fabel?

Iedereen heeft 8 uur slaap nodig om goed te 
kunnen functioneren

FABEL





Feit of fabel?

Na 1 keer 1,5 uur minder slaap daalt je 
alertheid met meer dan 30 %

FEIT



Slaap – waakritme



Feit of fabel?

Te weinig slaap is het beste recept voor 
zwaarlijvigheid

FEIT



Korte 
slaap

Balans-
verstoring

Ontbijt 
calorierijk

Vreet-
buien

Vet

Koolhydraat

Suiker

Late 
slaap



Leefstijlroer zingeving

sociaal

beweging

voeding

ontspanning

slaap

Leefstijl-piramide
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