


Slaap: De sleutel tot 
een energieke dag

Hoe ziet onze 
slaap eruit?

De invloed van 
licht 

Aan de slag: tips 
om beter te 
slapen









13%
van de Belgische 

bevolking is tevreden 

over zijn slaap

Wide Research (2021)





• Gemiddelde slaapduur voor een mens is 7,5u per nacht 

• Elke leeftijd heeft zijn slaaphandleiding 

75%

…haalt de aanbevolen 7.5 uur 

slaap per nacht niet.



(Te) vroeg wakker worden

Onrustig slapen

Moeilijkheden om door te slapen

Niet lang genoeg geslapen

Moeilijkheden om in slaap te vallen

Geen kwalitatieve nachtrust



Helemaal fit, klaar om goed te bewegen

zin om in actie te schieten

Gezond gewicht

Vrolijk en energiek

Goede focus en uitstekend geheugen

‘s Nachts doorslapen





De magie van 
herhaling



• Fysieke recuperatie

• Herstel spieren & weefsels

• Herstel organen

• Beperkte recuperatie

• Verhoogd risico op blessures

• Chronische ontstekingen



• Mentale recuperatie

• Creativiteit en leren

• Dromen

• Geheugenverlies 

• Concentratieverlies 

• Weinig energie
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Wolf
Beer

Dolfijn

Chronoquiz.com 











Wat je overdag doet, beïnvloedt je nacht.



• Je brein heeft een interne klok → circadiaans ritme.

• Daglicht = energie, donker = slaap.





→ →

→ →





Zo donker mogelijk tijdens de nacht.

Blue light blocking glasses





RUST BEWEGING VOEDING



De verschillende hersengolven

Hoe je je ochtend start, bepaalt je hele dag.

Tips om beter te ontspannen en je slaap te bevorderen 



Gamma (35–100 Hz)
Inzicht & creatieve flow 
(hoogspanningslijn)

Beta (12–35 Hz)
Actief denken & stress (snelweg).

Alfa (8–12 Hz)
Ontspanning & kalme focus (chill-strand).

Theta (4–8 Hz)
Dromen & intuïtie (droomtunnel)
 
Delta (0,5–4 Hz)
Diepe slaap & herstel (nachtploeg).



“Oh nee, ik ben die 
mail vergeten te 

sturen… straks loopt 
alles mis.”“Blij met vandaag, 

morgen bekijk ik het 
opnieuw.“

Je laatste gedachte van de dag beïnvloedt de 
ochtend

Vervelende gedachten opschrijven kan rust geven



• Mails & socials checken

• Piekeren = monkey mind

• Tsunami van prikkels

• Geen socials/mails in 1e uur

• Daglicht, koffie, rustig ritueel

• Start op je eigen golven



Geluidsillusie via koptelefoon: 

2 tonen → brein rekent verschil uit.

Werkt vooral in de Theta-golven (tussen waken en slapen).

30 minuten Yoga Nidra ≈ 3 uur slaap.



Eenvoudige technieken:  4-7-8 of box 

breathing 

Warm bad of sauna zorgt voor een 

snellere, diepere slaap.

ideale slaapkamertemperatuur: rond 18 à 

18,5 graden.





BEWEGING VOEDING



Timing en intensiteit tellen: beweeg op het juiste 

moment

Do’s and Don’ts bij bewegen/sport 





20 minuten bewegen 
kan je slaapkwaliteit 

tot 30% verhogen.



VOEDING



De invloed van suikers en vetten op je slaap

Cafeïne en alcohol verminderen de slaapkwaliteit

Laat eten zorgt voor een minder diepe slaap





• 2 consumpties alcohol 
voor mannen

• 1 consumptie alcohol voor 
vrouwen 

24%
...daling van 

slaapkwaliteit bij  Extra nachtwerk voor jouw 
lever



Verhoogt alertheid

Kan bloeddruk wat verhogen

Houdt stresshormoon cortisol hoger



Niet meer eten voor slapengaan 

of tijdens de nacht

Keuken dicht 3u voor bedtijd.

Heb je toch trek? Kies voor een 

warme drank, zoals thee  

(geen koffie).



Beweeg regelmatig 

doorheen de dag

Kies ’s avonds voor 

rustige beweging (yoga, 

stretchen, wandelen)

Ga voor 

lichte cardio

Gun je ogen natuurlijk 

licht na het ontwaken

Beperk 

schermgebruik en 

blauw licht  in de 

avond

Regelmaat is koning: 

Ga elke avond op 

hetzelfde uur slapen

Ga voor min. 7,5u 

slaap / nacht

Zorg voor een ideale 

kamertemperatuur 

en verduistering

Beperk 

alcohol 

‘s avonds

Kies voor 

cafeïnevrije 

dranken

 na 14u .

Beperk een zware 

maaltijd in de avond



1 uur minder slaap per nacht = 365 uur slaaptekort per jaar.

Geen 30 min beweging per dag = +180 uur stilzitten per jaar (22 volle 

werkdagen).

Dagelijks een frisdrank = 55 liter per jaar (15 kilo suiker).



1. Download de app
2. Ga zelf aan de slag met acties
3. Boek jouw Yoboo-momentje met een coach



Bedankt voor jullie 
aandacht!


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 42
	Slide 43
	Slide 44
	Slide 45
	Slide 46
	Slide 47
	Slide 48
	Slide 49
	Slide 50
	Slide 51

