TREINAR O SONO

E possivel?
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ANTE QUALQUER UM DE ESTES SINTOMAS
PROCURE AJUDA MEDICA




QUE SAO OS DISTURBIOS DO
SONO?2

Dificuldade de adormecer ou permanecer dormindo

Problemas para permanecer acordado

Problemas para conseguir manter uma rotina regular de sono

Comportamentos incomuns duranfe o sono.
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Problemas em manter rofina devido a:

Problemas no comportamento durante
O SONO:




UE CONTROLA O NOSSO SONO~?

Circadian Rhythms

Melatonin
secretion starts

Highest body
temperature

Highest blood
pressure

Cardiovascular
efficiency and
muscle
strength

Fastest reaction
time

coordination

Midnight

High alertness

Deepest sleep

Lowest body
temperature

Rise in blood
pressure

Melatonin
secretion stops

Testosterone
secretion
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ONA O SONO? <

Fase 1. (Acordado)

Fase 2: (Ligeiro)

Awake o

Fase 3: (Profundo)

............ Light 0gl| || cEEED( I @ (0| @GO

Fase REM:
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- T
DOS BIOMETRICOS




"COMO MELHORAR NOSSO AMBIENTE DE SONO¢




APLICACAO

Reconhecer os dados
biométricos

Emitir notificacoes
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UTILIZACAO DOS DADOS
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FITNESS

58

BPM ~ MMHG

FITNESS
FATIGUE

MARCH APRIL MAY JUNE JULY AUGUST
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UMA REFERENCIA

| l A
"EPFw
u.' N \.‘l.
= == -
“e
- . ’E
i3




