Umstellung: Sommerzeit-> Winterzeit

Innere Uhr/ Alte Uhrzeit (Sommerzeit)
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Am Abend l Am Morgen
friher dunkler friher hell
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Winterzeit l

“Spateres” Zubettgehen/
Mudigkeit stellt dncfriiher ein

v

Spaterer Aufstehzeitpunkt
am Morgen; ggf. vorzeitiges
Wachwerden zur ,alten Zeit®

Bei der Umstellung von Sommerzeit auf Winterzeitdes die Uhren um eine Stunde zu-
ruckgestellt, so dass die Nacht um eine Stundesfangd. Am folgenden Abend entspricht
die normale Zubettgehzeit z.B. 24 Uhr daher eiggntiach der alten Sommerzeitrechnung
23 Uhr. Die Folge kann eine verfriht einsetzendd&gkeit am Abend sein. Umgekehrt
entspricht morgens die normale Aufstehzeit z.Bh6 hhch der alten Sommerzeit 7 Uhr, so
dass ein vorzeitiges Erwachen gegen 5 Uhr die F®gekann. Um sich moglichst schnell
dem neuen Rhythmus anzugleichen, empfiehlt sicfotiienden Regeln zu beachten:

Empfehlungen:
Samstag-Abend:
e Zur Ublichen Zeit zu Bett gehen

Sonntagmorgen:
« Zur gewohnten ,alten* Uhrzeit aufstehen
» Wecker erst nach dem Aufstehen um eine Stunde zu-
rickstellen
« Am Morgen Spaziergang machen.
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Sonntagabend:
« Zur gewohnten Zeit (Winterzeit!) zu Bett gehen (Tadgozw.
Wachdauer ist dadurch um eine Stunde langer)
« Bei sehr starker Mudigkeit ggf. 30 Minuten friher zu Bett

Ab Montagmorgen:
» Gewohnte Aufstehzeit genau einhalten
» Gewohnte Zubettgehzeit genau einhalten oder ggf.veas
(15-30Minuten) friiher zu Bett gehen

Am Wochenende nach der Zeitumstellung:
» Behalten Sie die Zubettgeh- und Aufstehzeiten vored
Woche zuvor bei, damit Sie nicht wieder in den alte
Rhythmus zurtickfallen!
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