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AGENDA SA./SO., 23./24. SEPTEMBER 2017

UNKT Sind Sie eine Lerche oder eine Eule?

Meteorologisch ist die Sache klar, wenn nicht v
die letzten Sommerfriichte geerntet werden,
zieht bei vielen die Miidigkeit ein. Generell ur

rerloren: Wir befinden uns im Herbst, das Jahr neigt sich Richtung Winter, und wihrend
beginnt die Kiirbis(suppen)zeit. Auch wenn wir Menschen keinen Winterschlaf halten,
aterscheiden sich unsere Schlafbediirfnisse jedoch gehorig. Manche Menschen halten es

wie die Lerchen und sind morgens aktiv und leistungsfahig, andere kommen erst in der zweiten Tageshilfte auf Touren - Eulen halt.

SCHLAFZEITEN OHNE AUSSEREN ZWANG KORPER IM TAGESRHYTHMUS*
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MEDIANTYP * MEDIANTYP

CA. 60 % 2:00 Wir schlafen tief und fest

4:30 Niedrigste Korpertemperatur
6:45 Der Blutdruck steigt schnell an
7:30 Melatonin wird abgeschaltet
8:30 Zeit fiir den Stuhlgang

i 9:00 Testosteron regt unseren Appetit an
¢ : o 10:00 GroBte Aufmerksamkeit
14:30 Beste Koordinationsfihigkeit
15:30 Kiirzeste Reaktionszeit
I ; 17:00 Herz- und Muskelfunktion am effizientesten
[ B 18:30 Hachster Blutdruck

EXTREMER MODERATER LEICHTER NORM#LER LEICHTER MODERATER EXTREMER

FRUHTYP FRUNTYP  FRUHTYP
21-05 22-06 23-07 00-
SCHLAFZEITR

SPATTYP SPATTYP 19:00 Hochste Korpertemperatur
D8 01- 09 02-10 03-11 04-12 - 21:00 Melatonin wird ausgeschiittet
UM | UHRZEIT [MEZ] 22:30 Der Stuhlgang wird unterdriickt
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