3 hemligheter tor att optimera sémnvanor som

viktminskningsstod



Kan en rastlos natt leda till
oonskade kilon pa vagen?

Forskning visar att brist pé
sdmn ar kopplat till viktékning. Studier visar att
sdmnbersévade personer konsumerar i genomsnitt
385 fler kalorier per dag an de som sover
tillrackligt - en 6kning som dver tid kan leda till
betydande viktuppgdéng.

Anvand dessa experttips for
att forbattra dina sémnvanor och nd dina méil,
vare sig du vill g& ner i vikt eller behélla den.
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Prioritera somnhygien

Undvik tunga, kryddiga maltider nara
sdngdags - avsluta méltiderna 2-3 timmar innan du
lagger dig.

* Hall ett genom att g& och
lagga dig och vakna samma tid varje dag, dven pa
helger.

* Skapa en , till exempel att lasa, ta

ett varmt bad eller géra avslappningsévningar.

* Se till att din : en bra madrass och

kuddar, samt ett svalt, mérkt och tyst rum. Optimal

L

sovtemperatur ar cirka 18°C.
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Begransa skarmtiden
fore sanggaendet

tor elektroniska enheter som

minst en timme fére laggdags. Det bla ljuset som sands
ut av dessa enheter kan stéra melatoninproduktionen,
hormonet som reglerar sémn-vakna cykler.

Istallet delta i lugnande aktiviteter som att [asa en bok,
lyssna pd lugnande musik eller tfrana mjuk stretching

eller yoga.




Hantera stress och angest

Tréna tekniker som mindfulness-
meditation, , progressiv
muskelavslappning eller yoga tér att hjalpa till att lugna

sinnet och framja avslappning fére sénggdendet.

for att skriva ner eventuella
bekymmer eller tankar innan du lagger dig, s& att du

kan slappa dem fran ditt sinne och somna lugnare.
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Reflektion

Genom att implementera dessa sémnhygienrutiner och
livsstilsjusteringar kan du férbattra kvaliteten och
varaktigheten av din sémn, vilket kan stédja dina
viktkontrollinsatser.

Overvag att satta upp och implementera
strategier for att stédja battre sdmnkvalitet och allmant
valbefinnande. Kom ihdg att konsekvens och uthallighet
ar avgoérande. Gor och

overvaka deras inverkan p& din sémn och ditt allmanna

valbefinnande.





https://sussisfitness.se/

