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Os 8 Melhores Aplicativos de
Rastreamento de Sono

Descubra os melhores apps para monitorar seu sono e melhorar a qualidade do seu
descanso.

Ja imaginou um aplicativo que pode ajudar vocé a entender melhor a qualidade do
seu sono, para que possa acordar mais descansado e revitalizado? Neste artigo,
vamos explorar os 8 melhores aplicativos de rastreamento de sono,
preferencialmente brasileiros ou amplamente utilizados no Brasil.Se tem uma coisa
gue todos precisamos — e sempre gueremos mais — é uma boa noite de sono.
Dormir bem é essencial para a salde fisica e mental, além do bem-estar geral. Mas,
com os compromissos do dia a dia, muitas vezes negligenciamos esse pilar
fundamental.

Vocé vai ler:

e Por que usar aplicativos de rastreamento de sono?

e 1. Sleep Cycle: um aplicativo favorito de rastreamento de sono

e 2. Sleep Score: pontuacao do sono para melhorar a noite de descanso
e 3. Calm: mais que um aplicativo de rastreamento de sono

e 4, Relax Melodies: adormecer com sons relaxantes

» 5. Sleep Better: rastreando seu sono e estilo de vida

* 6. Prime Sleep Recorder: gravacdes de ruidos noturnos

e 7. Snorelab: o aplicativo de rastreamento para quem ronca

e 8. Pzizz: 0 auxilio para adormecer

* Resumo dos Principais Pontos

Para mais informacodes, acesse: App Clube


https://appclube.com
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Por que usar aplicativos de rastreamento de
sono?

Aplicativos de rastreamento de sono oferecem uma maneira pratica de entender e
melhorar a qualidade do sono. Eles fornecem dados sobre:

e Tempo de sono profundo

» Padrdes de sono ao longo da noite

* Regularidade do sono

* Interferéncias noturnas como ronco ou barulhos externos

Embora ndo substituam o acompanhamento médico especializado, esses apps sao
aliados importantes para quem deseja dormir melhor e viver com mais energia.

1. Sleep Cycle: um aplicativo favorito de
rastreamento de sono

Sleep Cycle é um dos apps mais populares do género. Ele rastreia as fases do sono
e usa o microfone do seu smartphone para detectar movimentos noturnos.

Um de seus diferenciais é o alarme inteligente, que acorda o usuario no momento
ideal, durante o sono leve. Além disso, oferece graficos e relatdérios detalhados que
ajudam a visualizar os ciclos de sono e fazer ajustes na rotina.

2. Sleep Score: pontuacao do sono para melhorar
a noite de descanso

Sleep Score analisa fatores como duracao, profundidade e eficiéncia do sono, e
atribui uma nota a sua noite de descanso.

Esse “score” pode ser um 6timo motivador para criar habitos melhores e melhorar
sua saude do sono ao longo do tempo.

Para mais informacdes, acesse: App Clube


https://www.sleepcycle.com/
https://www.sleepscore.com/
https://appclube.com
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3. Calm: mais que um aplicativo de rastreamento
de sono

Calm vai além do rastreamento: oferece meditacoes guiadas, sons relaxantes,
histdrias para dormir, exercicios de respiracao e até aulas de yoga.

E ideal para criar uma rotina relaxante antes de dormir, reduzindo o estresse e
promovendo o sono de qualidade.

4. Relax Melodies: adormecer com sons
relaxantes
Relax Melodies (agora integrado ao app BetterSleep) permite combinar diferentes

sons ambientes para criar uma trilha sonora personalizada para adormecer com
mais facilidade.

Também inclui um temporizador para que os sons desliguem automaticamente
apos vocé adormecer.

5. Sleep Better: rastreando seu sono e estilo de
vida

Sleep Better, desenvolvido pela Runtastic, ndo sé rastreia seu sono, como também
permite registrar fatores como consumo de café, alcool, atividade fisica e humor.

Com isso, é possivel entender como seus habitos impactam diretamente na
qualidade do descanso.

6. Prime Sleep Recorder: gravacoes de ruidos
noturnos

Prime Sleep Recorder é um app que grava sons enquanto vocé dorme. ldeal para
detectar roncos, conversas noturnas ou até eventos como apneia do sono.

Para mais informacdes, acesse: App Clube


https://www.calm.com/
https://betterSleep.com/
https://www.runtastic.com/
https://apps.apple.com/br/app/prime-sleep-recorder/id1017802338
https://appclube.com
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Permite ouvir as gravacoes e identificar padrdoes ou problemas que poderiam passar
despercebidos.

7. SnorelLab: o aplicativo de rastreamento para
quem ronca

Snorelab é dedicado a quem sofre com ronco. Ele registra e mede o nivel de ruido
durante a noite, apresentando relatérios e sugestdes para reduzir o problema.

O app também permite comparar diferentes noites e ver a eficacia de tratamentos
ou mudancas de habito.

8. Pzizz: o auxilio para adormecer

Pzizz usa algoritmos para criar trilhas sonoras Unicas a cada noite, compostas por
musica, narracao e efeitos binaurais que ajudam a induzir ao sono profundo.

Perfeito para quem sofre com ins6nia ou dificuldade em “desligar” a mente ao
deitar.

Resumo dos Principais Pontos

» Sleep Cycle: rastreamento de fases do sono com alarme inteligente.
» Sleep Score: nota diaria da qualidade do sono.

» Calm: meditacao, relaxamento e rastreamento.

e Relax Melodies: sons para induzir ao sono.

» Sleep Better: monitoramento de sono e estilo de vida.

» Prime Sleep Recorder: gravacao de ruidos noturnos.

e SnorelLab: acompanhamento de ronco.

» Pzizz: trilhas de dudio personalizadas para adormecer.

Entao, esta pronto para melhorar sua qualidade de sono com a ajuda desses
aplicativos? Lembre-se: cuidar do sono é um dos fundamentos mais importantes
para a salde e o bem-estar. Escolha o app que melhor se adapta a sua rotina e
comece hoje mesmo a dormir melhor!

Para mais informacdes, acesse: App Clube


https://www.snorelab.com/
https://pzizz.com/
https://appclube.com
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Para mais informacodes, acesse: App Clube


https://appclube.com/os-7-melhores-apps-de-controle-de-sono/
https://appclube.com/os-12-melhores-aplicativos-de-organizacao-de-tarefas/
https://appclube.com/os-10-melhores-aplicativos-para-editar-fotos-vintage/
https://appclube.com/os-9-melhores-aplicativos-de-armazenamento-em-nuvem/
https://appclube.com/os-9-melhores-aplicativos-para-editar-pdfs/
https://appclube.com

