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Objectifs

- Permettre une meilleure regulation de I'horloge interne.
- Apporter le plus de repos a l'utilisateur avec des siestes courtes.
- Fournir une liste d'information exhaustive sur le sommeil de ['utilisateur.

- Une utilisation simple et intuitive.
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Les différentes phases du
sommeil : cérébrale

- Paradoxal
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- Profond sommel lant

Cycle 1 - Cycle & Temps

Lo premiére maodf e do soemimedl est portsculisrement riche en sommeei] prosdaornd.
Lo gpddarde moithd a3t adsentigllement condtitude par Paltermands de dommeell Bger ¢t de sommell paradaxal




Des solutions ?

Avantages :

- Frequence cardiague

- Frequence respiratoire
- Duree du sommeill

- Application

Les montres connectées

Inconvénients :

- Pas de détection des cycles
du sommeil

- Pas de révell

- Prix




Capteurs sous matelas et autres

Avantages :

- Frequence cardiague

- Déteéection de la respiration et du CO?
- Détéction de mouvement

- Détéction de temperature

- Luminothérapie

Inconvenients

- Pas de reveil en fonction des cycles
du sommeil

- Prix
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Waves (30Hz-100Hz) Description
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1.0 0.2 0.4
Seta Waves [1.,1-1'3 30Hz)

Normal waking state, concentration,
focus, five physical sense_ integrated

1.0 0.2 0.4
pha Waves {7.5Hz-12Hz)

Relaxed. light meditation, creative,
super learning, conscious

Light sleep, deep meditation,

creative, recall, fantasy,
0.2 0.4
e ]I:ﬂ Waves (0.1-4Hz)

Deep. dreamless sleep, non-REM
sleep. unconscious

1.0 0.2 0.6 1.0

Les phases du sommeil en détails



Scrambled EEG

capbaur EEG ‘ f’ ﬁ Sommeil profond
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Aloute la temps de
somemeil profond

ANUING Nano ‘ ) Bluetooth raduchon des pnoes

l SOt du somemeil
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