Okad prestation och
bdttre aterhdmtning

° °
B I o C e n II.rI s k Dagsljus ar den viktigaste
synkronisatorn for dygnsrytmen, en

°
b e Iys n I n g stark faktor for mansklig prestation.

Biocentrisk belysning aterskapar

i n o m S p O ril dagsljus inomhus och gynnar

idrottsprestationer genom att

synkronisera den cirkadiska rytmen.
God sémnkvalitet och aterhamtning
ar viktiga faktorer for den totala
idrottsprestationen. Detta ar ocksa

Regelbunden exponering for
Biocentrisk belysning, till exempel
nagra timmar med nagra dagars

tva preﬁ,tationshbjande fordelar med mellanrum samtidigt som du haller
att anvanda Biocentrisk belysning, dig till ditt nuvarande schema,
bade som individuell idrottare och kommer att ge bade kort- och
som ett professionellt idrottslag. langsiktiga fordelar.

Hur kan Biocentrisk belysning Biocentrisk belysning &r ett

. . ”2 belysningssystem som simulerar de
anvandas inom spor’r * viktigaste aspekterna av dagsljus

inomhus. Ljuset ar utformat for att
stddja en stabil dygnsrytm med manga

@ Det stéttar vila och aterhamtning férdelar for var halsa och vart
genom battre sémn valbefinnande, inklusive battre somn
som leder till snabbare aterhamtning
och férbattrad prestation. Det ar en
@ Det ser till att spelare presterar passiv teknik ur anvéndarens
pé topp vid samma tidpunkt perspektiv, utan avbrott i traning eller

aterhamtning.

@ Det I|ndrarJet|ag genom att 0000000000000 0000000000

gradvis andra somnschemat Besok brainlit.com for att ldsa mer
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Justera tider for
basta prestation

Att balansera traning, arbete, familj och
privatliv ar en svar utmaning for en elitidrottare
och manga ganger far somnen betala priset.
Studier rapporterar en minskning av
uthallighetsprestanda, dar minskad motivation
pa grund av sdmnbrist tros vara en del av
forklaringen." Med Biocentrisk belysning kan
traningsmiljon hjalpa idrottare att anpassa sina
kroppar till sin naturliga dygnsrytm for att
undvika somnstorningar.

God sémn, och till och med sémnférlangning,
kan ge prestandaforbattringar, vilket ses i
forbattrade reaktionstider, vandningstider och
overgripande sprinttider bland simmare?.

Dessutom finns det manga individuella
varianter av somn- och vakentid bland
befolkningen. Inom elitidrott kan Biocentrisk
belysning anvandas for att justera tid for basta
prestation inom laget, sa att individerna
presterar pa topp samtidigt.
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ASK takpaneler fran Brai

anvands av hockeylaget —
. Tappara i Nokia Arena i Finland
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ALVEN fran BrainLit hos IndyCar-
laget Rahal Letterman Lanigan “
Racing i Indiana, USA

f6-

Dags for match

Tidpunkten for ljusexponering ar en
avgorande faktor for att fa 6nskad
effekt. Detta styrs automatiskt genom
anvandning av skraddarsydda
Biocentriska recept for att synkronisera
dygnsrytmen och prestationstoppen for
varje aktivitet. Anvandare kan valja
mellan "day game”, "evening game”,
”"pre-game” och "post-game” for att
matcha schemat. Pre-game ar utformat
for att 6ka vakenhet och energi utbver

paverkan pa dygnsrytmen.

Jetlag

Inom elitidrotten kan frekventa resor
och schemaandringar paverka
prestationen. Att resa over tidszoner
leder till en desynkronisering av
dygnsrytmen, dar manniskokroppen
forsdker anpassa sig till den nya tiden.
Idrottare kan anvanda Biocentriskt ljus
som ett verktyg for att anpassa sig till
sin nya tidszon innan de reser.

International Federation of Sports
Medicine rekommenderar att man
gradvis flyttar sdomnschemat (30 till 60
minuter per dag) mot destinationens
tidszon under nagra dagar fore avresa.?

info@brainlit.com www.brainlit.com

(D BRAINLIT




