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Wie gut schlafen Sie?

1. Sind Sie abends vor dem Zubettgehen mide?

Ja, sehr
Ja

Nein

Eher wach

2. Wie lange brauchen Sie zum Einschlafen?
lch schlafe sofort ein
Ilch brauche I&nger als 10 Minuten

Ilch brauche I&nger als 30 Minuten

3. Schilafen Sie nachts durch?

(1)
(0)
(2)
(4)

(0)

(1)
(4)




== Das Gesundheitsportal
iIGMS Institut ®

4. Schnarchen Sie nachts?

Nein (0)
Ja (1)
WeiB ich nicht (0)

5. Werden Sie morgens zur gewinschten Zeit wach?

Mehr als 60 Minuten zu frih (3)
Zwischen 10 und 60 Minuten zu frGh (1)
Ziemlich genau richtig (0)
Aufwachen fallt mir nicht leicht (2)
lch wache Uberhaupt sehr schwer auf (4)

6. Wann fuhlen Sie sich nach dem Aufwachen munter?

_— - Sofort E (0)

s—_a) COETUNSTUCK o o o eomm—— .

o —— . W

7. Wenn ich den ganzen Tag betrachte, dann ...

bin ich durchgehend fit
« « bin ich mittagssetwas mUder
i;n idh mittags sehr mide
ein idh @llgemein tagsiber hdufig mide



== Das Gesundheitsportal
iIGMS Institut ®

Auswertung:

1. Ihre Summe ist kleiner als 10:
Sie haben einen guten bis durchschnittlichen Schlaf.

2. Ihre Summe ist gréBer als 10:
Méglicherweise kénnen Ihnen die Tipps und Ubungen aus dem
iIGMS-Gesundheitsportal zu einer erholsameren Nachtruhe verhelfen.

3. lhre Summe ist gréBer als 15:
Eine 24 Stunden Analyse der Herzratenvariabilitat liefert wertvolle
Hinweise auf die Regulationsfdhigkeit des vegetativen Nervensystems
und die Auswirkungen auf Ihren Tag-, Nachtrhythmus.
Es lassen sich gezielt MaBnahmen ableiten, die die Regenerations-
fahigkeit Inres Organismus unterstitzen. AuBerdem ist erholsamer Schlaf
von einer guten Funktionsféahigkeit des Parasympathikus abh&ngig und
diese I&sst sich trainieren.
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