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Der 90�Minuten-Planer ist ein wissenschaftlich fundiertes Werkzeug zur Optimierung deines Schlafs basierend auf den natürlichen Schlafzyklen. Mit diesem Toolkit kannst du
deine Schlaf- und Wachzeiten so planen, dass du in den optimalen Phasen aufwachst und tagsüber mehr Energie hast.

Die 4 Säulen des 90�Minuten-Planers

Säule Beschreibung Praktische Anwendung

Weckfenster-Rechner Berechnung optimaler Aufwachzeiten basierend auf Schlafzyklen Eingabe der Einschlafzeit, Berechnung der besten Weckzeiten

Nap-Guides Anleitungen für optimale Powernaps und Erholungspausen Zeitpläne für 10�, 20- und 90�Minuten-Naps

7�Tage-Log Dokumentation von Schlafmustern und Energielevel Tägliche Eintragung von Schlafzeiten und Befindlichkeit

Zyklus-Optimierung Anpassung des Schlafrhythmus an natürliche Zyklen Planung von Schlaf- und Aktivitätsphasen

Vorteile des 90�Minuten-Planers

Vorteil Auswirkung Wissenschaftliche Basis

Erfrischtes Aufwachen Kein Schlafträgheit, sofortige Leistungsfähigkeit Studien der Harvard Medical School

Effizienterer Schlaf Maximale Erholung in kürzerer Zeit Forschung des Max-Planck-Instituts

Stabiler Energielevel Vermeidung von Leistungstiefs am Nachmittag Untersuchungen der Universität Zürich

Bessere Konzentration Verbesserte kognitive Leistungsfähigkeit Studien der University of California

Schnellere Regeneration Optimale Nutzung von Naps für schnelle Erholung Forschung der NASA

1. Was ist der 90�Minuten-Planer?

Praxis-Tipp: Der 90�Minuten-Planer basiert auf der Erkenntnis, dass unser Schlaf in etwa 90-minütigen Zyklen verläuft. Wenn du am Ende eines solchen Zyklus
aufwachst, fühlst du dich erfrischt und ausgeruht. Nutze den Weckfenster-Rechner, um deine persönlichen optimalen Aufwachzeiten zu finden.

ℹ

Der 90�Minuten-Planer basiert auf den natürlichen Schlafzyklen und ultradianen Rhythmen des menschlichen Körpers. Hier die wichtigsten wissenschaftlichen Grundlagen.

Schlafzyklen und ihre Phasen

Schlafphase Dauer Funktion Auswirkung bei Unterbrechung

Leichtschlaf �N1, N2� 50�60% des Zyklus Übergang zum Tiefschlaf, Verarbeitung des Tages Leichte Verwirrung, schnelle Reorientierung

Tiefschlaf �N3� 15�25% des Zyklus Körperliche Regeneration, Immunsystem Schwere Schlafträgheit, Desorientierung

REM�Schlaf 20�25% des Zyklus Gedächtniskonsolidierung, emotionale Verarbeitung Leichte Verwirrung, oft lebende Träume

Ultradiane Rhythmen

Rhythmus Dauer Bedeutung für den Schlaf Praktische Anwendung

BRAC �Basic Rest-Activity Cycle) 90�120 Minuten Steuerung von Schlaf-Wach-Zyklen Planung von Schlaf- und Aktivitätsphasen

Kortisol-Rhythmus 24 Stunden Regulierung des Aufwachens und Einschlafens Lichtexposition am Morgen

Melatonin-Rhythmus 24 Stunden Signalisierung der Schlafbereitschaft Dunkelheit am Abend

Schlafzyklen im Tagesverlauf

Zeitpunkt Typische Zykluslänge Besonderheiten Optimierung

Erste Nachthälfte 90�100 Minuten Meist Tiefschlaf-dominiert Kühle Raumtemperatur, Dunkelheit

Zweite Nachthälfte 100�120 Minuten Zunehmend REM�Schlaf Konstante Temperatur, keine Störungen

Morgens Kürzere Zyklen Leichter Schlaf, häufiges Erwachen Lichtexposition zur richtigen Zeit

Wissenschaftliche Studien zur Zyklus-Optimierung

Studie Institution Kernaussage Praktische Implikation

Sleep Cycle Timing Harvard Medical School Aufwachen am Zyklusende reduziert Schlafträgheit um 60% Weckzeiten an Zyklen anpassen

Nap Effectiveness NASA 26�Minuten-Naps verbessern Leistungsfähigkeit um 34% Optimale Nap-Dauer beachten

Ultradian Rhythms Max-Planck-Institut 90�Minuten-Rhythmen steuern Energielevel tagsüber Arbeitsphasen an Rhythmen anpassen
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Wissenschaftlicher Hintergrund: Studien zeigen, dass unser Körper in natürlichen 90�Minuten-Zyklen funktioniert. Wenn wir diesen Rhythmus respektieren und unsere
Schlaf- und Wachzeiten entsprechend planen, können wir unsere Leistungsfähigkeit und unser Wohlbefinden deutlich verbessern.

ℹ

Der Weckfenster-Rechner hilft dir, die optimalen Aufwachzeiten basierend auf deinen natürlichen Schlafzyklen zu berechnen.

Grundlagen des Weckfenster-Rechners

Parameter Beschreibung Standardwert Individuelle Anpassung

Durchschnittliche
Einschlafdauer

Zeit vom Zubettgehen bis zum
Einschlafen

15 Minuten 10�30 Minuten je nach
Person

Schlafzyklus-Dauer Dauer eines kompletten Schlafzyklus 90 Minuten 80�110 Minuten je nach
Person

Anzahl benötigter Zyklen Anzahl der Zyklen für erholsamen
Schlaf

5 Zyklen 4�6 Zyklen je nach
Bedarf

Zeitpuffer Zusätzliche Zeit für
Unregelmäßigkeiten

15 Minuten 10�20 Minuten je nach
Person

Weckfenster-Rechner Tabelle

Einschlafzeit 4 Zyklen (6h) 5 Zyklen (7.5h) 6 Zyklen (9h) Empfohlen

20�00 01�45 03�15 04�45 03�15

20�30 02�15 03�45 05�15 03�45

21�00 02�45 04�15 05�45 04�15

21�30 03�15 04�45 06�15 04�45

22�00 03�45 05�15 06�45 05�15

22�30 04�15 05�45 07�15 05�45

23�00 04�45 06�15 07�45 06�15

23�30 05�15 06�45 08�15 06�45

Individuelle Anpassung des Rechners

Faktor Bestimmung Anpassung im Rechner

Persönliche Zykluslänge Mit Schlaftracker oder durch Beobachtung Standard 90 Min. anpassen

Individuelle Einschlafdauer Durchschnitt über eine Woche messen Standard 15 Min. korrigieren

Optimale Zyklenzahl Durch Ausprobieren unterschiedlicher Schlafdauern Standard 5 Zyklen anpassen

Praktische Anwendung des Weckfenster-Rechners

Situation Vorgehen Beispiel

Regulärer Schlaf Einschlafzeit in Tabelle suchen, empfohlene Weckzeit nutzen Einschlaf 22�30 → Weckzeit 05�45

Späteres Einschlafen Nächste mögliche Weckzeit wählen Einschlaf 00�00 → Weckzeit 06�15

Frühes Aufstehen Entsprechend früher einschlafen Weckzeit 05�00 → Einschlaf 21�30
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Anwendungstipp: Nutze den Weckfenster-Rechner konsequent für 2�3 Wochen. Beobachte, wie du dich an den berechneten Aufwachzeiten fühlst. Passe bei Bedarf
deine persönlichen Parameter an, um die besten Ergebnisse zu erzielen.

ℹ

Strategische Naps können deine Energielevel tagsüber deutlich verbessern. Diese Guides zeigen dir, wie du Naps optimal einsetzt.

Arten von Naps

Art Dauer Zweck Beste Zeit

Power-Nap 10�20 Minuten Schnelle Energieauffrischung 10�00�14�00 Uhr

Reparatur-Nap 30�60 Minuten Ausgleich von Schlafdefiziten 13�00�15�00 Uhr

Vollzyklus-Nap 90 Minuten Kognitive Erholung, Kreativitätsboost 12�00�14�00 Uhr

Power-Nap Guide

Phase Dauer Aktivität Tipp

Vorbereitung 5 Minuten Ruheigen Ort aufsuchen, Wecker stellen Dunkler, ruhiger Raum preferred

Entspannung 3 Minuten Tiefe Atemübungen, Augen schließen 4�7�8 Atemtechnik anwenden

Power-Nap 10�20 Minuten Leichter Schlaf, nicht einschlafen erzwingen Nicht länger als 20 Minuten

Aufwachen 2 Minuten Langsam aufwachen, dehnen Wasser trinken, Licht an

Reparatur-Nap Guide

Phase Dauer Aktivität Tipp

Vorbereitung 10 Minuten Bequeme Position, Wecker stellen Kopfkissen, leise Musik

Entspannung 5 Minuten Progressive Muskelentspannung Von Füßen bis Kopf

Reparatur-Nap 30�60 Minuten Tiefer Schlaf, Regeneration Nicht länger als 60 Minuten

Aufwachen 5 Minuten Langsam aufwachen, Bewegung Kaltes Gesicht waschen

Vollzyklus-Nap Guide

Phase Dauer Aktivität Tipp

Vorbereitung 15 Minuten Optimale Schlafumgebung schaffen Verdunkelung, Ruhe, Komfort

Entspannung 10 Minuten Meditation oder geführte Entspannung Schlafmeditation nutzen

Vollzyklus-Nap 90 Minuten Kompletter Schlafzyklus Nicht unterbrechen lassen

Aufwachen 10 Minuten Langsame Reorientierung Lichtexposition, Bewegung

Optimale Nap-Zeitpunkte

Uhrzeit Eignung Empfohlene Nap-Art Grund

10�00�11�00 Sehr gut Power-Nap Natürliches Tief nach Morgenroutine

12�00�13�00 Optimal Alle Arten Mittagstief, beste Regeneration

14�00�15�00 Gut Power-Nap, Reparatur-Nap Nachmittagsenergie

16�00�17�00 Bedingt Nur Power-Nap Kann Nachtschlaf stören
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Nap-Tipp: Experimentiere mit verschiedenen Nap-Arten und Zeitpunkten, um herauszufinden, was für dich am besten funktioniert. Dokumentiere deine Erfahrungen im
7�Tage-Log, um optimale Muster zu erkennen.

ℹ

Das 7�Tage-Log hilft dir, deine Schlafmuster, Energielevel und die Wirkung des 90�Minuten-Planers systematisch zu dokumentieren.

Tageslog-Vorlage

Parameter Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Einschlafzeit

Aufwachzeit

Schafdauer

Schlafqualität �1�10�

Aufwachqualität �1�10�

Energielevel Morgen �1�10�

Energielevel Mittag �1�10�

Energielevel Abend �1�10�

Nap �Ja/Nein)

Nap-Dauer

Bemerkungen

Wochenanalyse

Kennzahl Berechnung Durchschnitt Zielwert Erreicht?

Durchschnittliche Schlafdauer Summe Schlafdauer / 7 Tage 7�9 Stunden

Durchschnittliche Schlafqualität Summe Schlafqualität / 7 Tage �7

Durchschnittliche Aufwachqualität Summe Aufwachqualität / 7 Tage �7

Durchschnittliches Energielevel Summe aller Energielevel / 21 Messungen �6

Nap-Häufigkeit Anzahl Naps / 7 Tage 3�5 Naps

Visualisierung der Ergebnisse

Tag Schlafdauer Schlafqualität Aufwachqualität Energielevel Gesamtbewertung

Montag □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□

Dienstag □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□

Mittwoch □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□

Donnerstag □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□

Freitag □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□

Samstag □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□

Sonntag □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□

Erkenntnisse und Anpassungen

Beobachtung Mögliche Ursache Empfohlene Anpassung

Schlechte Aufwachqualität Aufwachen während Tiefschlafphase Weckzeit an Schlafzyklen anpassen

Niedriges Energielevel Mittag Natürliches Mittagstief Power-Nap einplanen

Lange Einschlafdauer Zu spätes Zubettgehen, Stress Früher ins Bett, Entspannungsrituale

Häufiges nächtliches Erwachen Ungünstige Schlafumgebung Schlafumgebung prüfen und optimieren
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Log-Tipp: Fülle das 7�Tage-Log konsequent und ehrlich aus. Die regelmäßige Dokumentation hilft dir, Muster zu erkennen und deine Schlafgewohnheiten gezielt zu
optimieren. Wiederhole das Log alle 4�6 Wochen, um deine Fortschritte zu messen.

ℹ

Dieser Implementierungsplan hilft dir, den 90�Minuten-Planer erfolgreich in deinen Alltag zu integrieren und langfristige Vorteile zu erzielen.

Phasenplan für die Implementierung

Phase Zeitrahmen Aktivitäten Ziel

1. Vorbereitung Woche 1 Grundlagen verstehen, persönliche Parameter bestimmen Kenntnis der eigenen Schlafzyklen

2. Baseline-Messung Woche 2 7�Tage-Log ohne Veränderungen durchführen Aktuelle Schlafgewohnheiten dokumentiert

3. Weckfenster-Optimierung Woche 3�4 Weckfenster-Rechner nutzen, Schlafzeiten anpassen Verbesserte Aufwachqualität

4. Nap-Integration Woche 5�6 Nap-Guides anwenden, optimale Naps integrieren Stabileres Energielevel tagsüber

5. Feinabstimmung Woche 7�8 Parameter anpassen, individuelle Optimierung Personalisierter 90�Minuten-Plan

6. Konsolidierung Ab Woche 9 Regelmäßige Anwendung, Anpassung bei Bedarf Natürliche Integration in den Alltag

Tägliche Routine mit 90�Minuten-Planer

Zeitpunkt Aktivität Tool Dauer

Morgens Aufwachen, Energielevel bewerten 7�Tage-Log 5 Minuten

Vormittags Energielevel beobachten, Nap-Planung Nap-Guide 2 Minuten

Mittags Power-Nap durchführen Nap-Guide 10�20 Minuten

Nachmittags Energielevel bewerten 7�Tage-Log 2 Minuten

Abends Schlafzeit planen Weckfenster-Rechner 5 Minuten

Vor dem Schlaf Einschlafzeit dokumentieren 7�Tage-Log 2 Minuten

Wöchentliche Routine

Tag Aktivität Zeitbedarf Zweck

Montag Wochenplanung Schlafzeiten 10 Minuten Feste Schlafzeiten für die Woche festlegen

Mittwoch Zwischenbilanz Energielevel 5 Minuten Anpassung der Nap-Planung

Freitag Wochenendplanung 10 Minuten Anpassung der Schlafzeiten für das Wochenende

Sonntag Wochenanalyse 15 Minuten Auswertung des 7�Tage-Logs

Monatliche Routine

Aktivität Zeitpunkt Zeitbedarf Zweck

Vollständige Analyse Erster Sonntag im Monat 30 Minuten Auswertung aller Daten, Trendanalyse

Parameter-Anpassung Bei Bedarf 15 Minuten Anpassung der persönlichen Schlafzyklus-Parameter

Neues 7�Tage-Log Beginn jedes Monats 5 Minuten Frische Dokumentation beginnen

Herausforderungen und Lösungen

Herausforderung Lösung Prävention

Schichtarbeit Flexible Anpassung der Zyklen Planung im Voraus, konsistente Zeiten

Reisen/Zeitzonen Schrittweise Anpassung der Schlafzeiten Lichtexposition, Melatonin nach Rücksprache

Krankheit/Stress Zurück zu Basis-Schlafmustern Stressmanagement, gesunde Lebensweise

Saisonale Veränderungen Anpassung der Schlafumgebung Lichttherapie, Raumklima optimieren
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Implementierungstipp: Beginne mit kleinen Schritten und integriere die Tools nach und nach in deinen Alltag. Konsistenz ist wichtiger als Perfektion. Nutze die
wöchentliche und monatliche Routine, um kontinuierlich zu lernen und dich anzupassen.

ℹ

Diese Tipps helfen dir, den 90�Minuten-Planer optimal zu nutzen und maximale Ergebnisse zu erzielen.

Weckfenster-Rechner optimal nutzen

Tipp Umsetzung Vorteil

Persönliche Parameter anpassen Eigene Zykluslänge und Einschlafdauer bestimmen Genauere Berechnung der optimalen Weckzeiten

Konsistente Anwendung Immer zur berechneten Zeit aufwachen Gewöhnung des Körpers an den Rhythmus

Flexibilität bewahren Bei Bedarf alternative Weckzeiten nutzen Vermeidung von Stress bei Abweichungen

Dokumentation Aufwachqualität im 7�Tage-Log eintragen Objektive Erfolgsmessung

Nap-Guides effektiv einsetzen

Tipp Umsetzung Vorteil

Richtige Nap-Art wählen Je nach Bedarf Power-Nap oder Vollzyklus-Nap Optimale Erholung für die jeweilige Situation

Optimalen Zeitpunkt finden Nap während des natürlichen Tiefs Maximale Wirkung des Naps

Umwgebung optimieren Ruheiger, dunkler Ort für den Nap Schnelleres Einschlafen, tiefere Erholung

Zeitlimit einhalten Wecker stellen, nicht zu lang nappen Vermeidung von Schlafträgheit

7�Tage-Log gewinnbringend nutzen

Tipp Umsetzung Vorteil

Tägliche Eintragung Log regelmäßig und zeitnah ausfüllen Aktuelle und genaue Daten

Ehrliche Bewertung Realistische Einschätzung ohne Beschönigung Realistische Analyse der Situation

Konsistente Bewertung Immer dieselben Kriterien zur Bewertung verwenden Vergleichbare Ergebnisse über Zeit

Regelmäßige Analyse Wöchentliche und monatliche Auswertung Erkennung von Trends und Mustern

Langfristige Integration

Aspekt Empfehlung Zeitpunkt

Gewohnheiten bilden Feste Schlafzeiten auch am Wochenende Durchgehend

Anpassungsfähigkeit Flexibel auf Lebensumstände reagieren Bei Bedarf

Technologie-Unterstützung Schlaftracker-Apps zur Ergänzung nutzen Optional

Soziale Integration Familie/Freunde über den Plan informieren Am Anfang

Integration in den Arbeitsalltag

Zeitpunkt Aktivität Dauer

Morgens 7�Tage-Log ausfüllen, Energielevel bewerten 5 Minuten

Vor Meetings Kurzer Power-Nap bei Bedarf 10 Minuten

Mittagspause Reparatur-Nap oder Erholung 20�30 Minuten

Nachmittags Energielevel bewerten, Nap planen 2 Minuten

Feierabend Schlafzeit für Abend planen 5 Minuten
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Nutzungstipp: Der Schlüssel zum Erfolg ist die Regelmäßigkeit. Integriere die Nutzung des 90�Minuten-Planers in deine tägliche Routine, ähnlich wie Zähneputzen.
Nach einigen Wochen wird es zur Gewohnheit und du wirst die positiven Effekte deutlich spüren.

ℹ

Hier findest du Antworten auf die häufigsten Fragen zum 90�Minuten-Planer und zur Nutzung der Tools.

Allgemeine Fragen

Frage Antwort

Was ist der 90�Minuten-
Planer?

Der 90�Minuten-Planer ist ein System zur Optimierung deines Schlafs basierend auf den natürlichen Schlafzyklen von etwa 90
Minuten. Er hilft dir, zur optimalen Zeit aufzuwachen und tagsüber durch strategische Naps deine Energie zu maximieren.

Für wen ist der 90�Minuten-
Planer geeignet?

Der Planer ist für jeden geeignet, der seine Schlafqualität und Energielevel verbessern möchte. Besonders nützlich ist er für
Menschen mit unregelmäßigen Schlafzeiten, Schichtarbeit oder those who struggle with daytime fatigue.

Wie schnell sehe ich
Ergebnisse?

Die ersten Verbesserungen in der Aufwachqualität sind oft innerhalb weniger Tage spürbar. Deutlichere Veränderungen im
Energielevel und der allgemeinen Schlafqualität stellen sich nach 2�4 Wochen konsequenter Anwendung ein.

Weckfenster-Rechner

Frage Antwort

Wie genau ist der Weckfenster-
Rechner?

Der Rechner basiert auf wissenschaftlichen Durchschnittswerten. Mit der Zeit und durch deine Dokumentation im 7�Tage-
Log kannst du die Parameter an deine individuellen Bedürfnisse anpassen und so die Genauigkeit erhöhen.

Was tun, wenn ich nicht zur
berechneten Zeit einschlafen kann?

Wenn du später einschläfst, nutze die nächste mögliche Weckzeit aus der Tabelle. Wichtig ist, dass du am Ende eines
vollständigen oder halben Schlafzyklus aufwachst, auch wenn die Gesamtschlafdauer kürzer ausfällt.

Kann ich den Weckfenster-Rechner
am Wochenende nutzen?

Ja, aber versuche, die Zeitdifferenz zu Werktagen unter 60 Minuten zu halten, um deinen Biorhythmus nicht zu stark zu
stören. Nutze den Rechner, um auch am Wochenende optimale Aufwachzeiten zu finden.

Nap-Guides

Frage Antwort

Wie oft sollte ich
Naps machen?

Die optimale Häufigkeit hängt von deinem individuellen Bedarf ab. Die
meisten Menschen profitieren von 1�2 Naps pro Tag, besonders
zwischen 12�00 und 15�00 Uhr. Experimentiere im 7�Tage-Log, um deine
ideale Frequenz zu finden.

Was tun, wenn ich nach einem Nap müde bin? Dies passiert oft, wenn der Nap zu lang war oder du während
des Tiefschlafs aufgewacht bist. Halte dich an die empfohlenen
Zeiten: 10�20 Minuten für Power-Naps, genau 30 oder 90
Minuten für längere Naps.

Kann ich Naps auch
am späten
Nachmittag machen?

Naps nach 16�00 Uhr können deinen Nachtschlaf stören. Wenn du am
Nachmittag müde bist, bevorzuge kurze Power-Naps von maximal 10�15
Minuten oder warte bis zum Abend und gehe früher schlafen.

7�Tage-Log

Frage Antwort

Wie genau muss ich das 7�
Tage-Log ausfüllen?

Sei so genau wie möglich, aber mache dir keinen Stress. Die wichtigsten Parameter sind Schlaf- und Aufwachzeiten sowie die
subjektive Einschätzung von Schlafqualität und Energielevel. Konsistenz ist wichtiger als Perfektion.

Wie oft sollte ich ein neues 7�
Tage-Log beginnen?

Führe das Log kontinuierlich und beginne monatlich ein neues Log. So kannst du deine Fortschritte über längere Zeiträume
vergleichen und Muster erkennen, die sich über Wochen oder Monate entwickeln.

Was tun, wenn ich keine
Verbesserung sehe?

Analysiere dein Log genau: Gibt es bestimmte Tage oder Situationen, die besonders gut oder schlecht sind? Passe deine Parameter
im Weckfenster-Rechner an oder experimentiere mit anderen Nap-Zeitpunkten. Manchmal braucht es mehrere Anpassungszyklen.
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Tipp: Bei weiteren Fragen oder besonderen Herausforderungen dokumentiere diese im 7�Tage-Log und suche gezielt nach Lösungen. Oft helfen auch Austausch mit
anderen oder die Konsultation von Schlafexperten für individuelle Anpassungen.

ℹ

Dieser 90�Minuten-Planer basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und bewährten Methoden der Schlafmedizin. Hier findest du die Quellen und weiterführende
Informationen.

Wissenschaftliche Grundlagen

Thema Quelle Kernaussage

Schlafzyklen American Academy of Sleep Medicine �2020�. Sleep
Cycle Research.

Menschlicher Schlaf verläuft in 90-minütigen Zyklen mit unterschiedlichen
Phasen und Funktionen.

Ultradiane
Rhythmen

Harvard Medical School �2019�. Ultradian Rhythms and
Performance.

Die 90�Minuten-Rhythmen steuern nicht nur Schlaf, sondern auch Wachheits-
und Leistungszyklen.

Power-Napping NASA �2018�. Fatigue Countermeasures in Aviation. Kurze Naps von 10�20 Minuten können die Leistungsfähigkeit um bis zu 34%
verbessern.

Schlaf und
Leistung

University of California �2021�. Sleep and Cognitive
Performance.

Optimale Schlafzeiten und -qualität verbessern kognitive Funktionen deutlich.

Praxisleitfäden

Titel Herausgeber Beschreibung

Power-Sleep Deutsche Gesellschaft für Schlafforschung und
Schlafmedizin �DGSM�

Praktischer Leitfaden zur Optimierung von Schlaf und Wachheit mit 90�
Minuten-Planung.

Die Kunst des Nappens Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung �BZgA� Umfassende Anleitung zu verschiedenen Nap-Techniken und deren
Anwendung.

Schlafzyklus-
Optimierung

Verbraucherzentrale Bundesverband Ratgeber zur Anpassung des Lebensrhythmus an natürliche Schlafzyklen.

Online-Ressourcen

Anbieter Link Inhalte

National Sleep Foundation www.sleepfoundation.org Umfassende Informationen zu Schlafzyklen, Napping und
Schlafhygiene.

Deutsche Gesellschaft für Schlafforschung und Schlafmedizin
�DGSM�

www.dgsm.de Wissenschaftliche Empfehlungen und Therapeuten-Suche.

Sleep Cycle www.sleepcycle.com App zur Analyse von Schlafzyklen mit individuellen Empfehlungen.

Apps und digitale Tools

App Plattform Beschreibung

Sleep Cycle iOS, Android Analysiert Schlafzyklen und weckt zur optimalen Zeit.

Pzizz iOS, Android Bietet geführte Power-Naps und Schlafmeditationen.

NapBot iOS Intelligenter Nap-Planer mit Erinnerungen.

SleepScore iOS, Android Detaillierte Schlafanalyse mit persönlichen Empfehlungen.

Weiterführende Literatur

Titel Autor Beschreibung

Warum wir schlafen Matthew Walker Wissenschaftlicher Bestseller über die Bedeutung des Schlafs und seiner Zyklen.

Die Power-Nap-Methode Sara Mednick Umfassendes Werk zur Wissenschaft und Praxis des Nappings.

Schlaf gut! Hans-Günter Weeß Praktischer Ratgeber mit Fokus auf Schlafzyklus-Optimierung.

Seite 11 9. Quellen & Weiterführendes

Hinweis: Dieser 90�Minuten-Planer wird regelmäßig aktualisiert. Aktuelle Versionen und zusätzliche Materialien findest du auf der Norvio-Website. Für Feedback und
Anregungen kontaktiere uns gerne.
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