"Sleep Tracking”

Observe seu Sono.




Roda Do Sono

Facilidade de

Regularidade do
Acordar

Sono  _—  ____l____

U -

——— -
- - o

===

Facilidade de

Ambiente fisico
cair no sono

do sono

-

== -
_————-
-—T -
-—T =~
- =
-1 <

Facilidade de se

Tempo disponivel
manter no sono

para dormir

~_—k -
_—d -

= -
-~ -

Rl Sy -

Dependéncia de Aversdo emocional
substancias a ir dormir




Ambiente do Sono




Habitos Soniferos Basicos

0 Acordar no mesmo horario 0 Cessar Cafeina

O Luz Solar O Jantar cedo

0 Exercicio fisico O Abaixar ou desligar luzes
0 Cafeina (apdos 99m) O Preparar quarto

0 Trabalho ou Estudo Desafio O Dormir no mesmo horario




Infusoes Pro-Sono
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Suplementacao

Deve ser usada com orientacdo médica/nutricional.

S6 pense em suplementar depois dos basicos.




Suplementacao
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Age na inibicdo neural e
otimizacao de GABA

~1000 — 2000 mg/dia

Ansiolitico e inibidor nervoso
Otimiza hormdénios fem. (SOP)
~0000 — 10.000 mg/dia (pd)




Suplementacao

0 O Precursor de GABA e inibidor

/\HWOH de atividade neural

NH, _ 5
Modula absorcao de cafeina

~000 mg/dia

0 Precursor de dopamina e tampao
o de excesso de dopamina

HO N2 Combate efeitos de privacao de

SONo

~200 mg/dia




Habitos Soniferos Full

Luz Solar
Exercicio fisico

Movimento Fluxo Otico

Banho Gelado
Anotacdes s/ sono
Cafeina (apds 99m)
Alimentacéao

Trabalho Focado
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Estudos Desafiantes
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Cessar Cafeina

Bbnus: Pér do sol

Jantar cedo e certo
Abaixar ou desligar luzes
Suplementos + Infusdes

Alongamento relaxante

Respiracoes calmantes

Preparar quarto

Leitura (ficcao)




Comece Gradualmente

v Luz Solar v Cessar Cafeina

v Exercicio fisico

v' Abaixar ou desligar luzes

v’ Cafeina (apds 90m)
v Alimentacéao

v' Trabalho Focado v’ Preparar quarto




Metas S.P.A.R.

Simples Clareza
Processuails Sistemas
Atingilveis Realidade

Relevantes Impacto
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