WHOOP

Om Whoop appen:

WHOOP ar en barbar dator som sparar sémn, anstrangning, aterhamtning, stress
och halsobiometri 24/7, vilket ger dig personlig coachning baserad pa dina mal for
att hjalpa dig att lasa upp din basta prestation. WHOOP ar skarmfri, sa all din data
finns i WHOOP-appen — for ett distraktionsfritt fokus pa din halsa. WHOOP-appen
kraver en WHOOP-barbar.

WHOOP gér mer an att spara din aktivitet — det dversatter din data till tydliga nasta
steg. WHOOP fangar din biometri dygnet runt for att kalibrera specifikt efter din
kropps unika fysiologi, och sedan rekommendera allt fran nar du ska ga och lagga
dig till vilka beteenden du ska anvanda for att hjalpa dig na dina mal.

Sa hér fungerar det:

Somn: Varje natt beraknar WHOOP din somnprestanda genom att mata somnen
du fick jamfort med den somn din kropp behdver. Du kommer att vakna till en
somnpoang fran 0 till 100 %. Sleep Planner later dig veta nar du ska ga och lagga
dig for att optimera din prestation foljande dag. Nu, med lanseringen av WHOOP
4.0, kan Sleep Planner ocksa vacka dig nar du har stallt in en exakt tid, nar du har
natt ditt somnmal eller nar du ar helt aterstalld med ett tyst, vibrerande haptiskt
larm.

Strain: WHOOP goér mer an att bara spara din aktivitet — det mater hur mycket
fysisk och mental stress du lagger pa dig sjalv under dagen for att berakna ett
dagligt Strain-poang fran 0 till 21. WHOOP mater bade din kardiovaskulara och
muskulara belastning, till och med kvantifiera effekt av din styrketraning, for att ge
dig den mest heltackande bilden av de krav du staller pa din kropp. Varje dag
kommer Strain Target att rekommendera ditt optimala anstrangningsintervall
baserat pa ditt aterhdmtningsresultat for att hjalpa dig att maximera dina vinster
utan att offra din aterhamtning.

Stress: WHOOP ger dig daglig insikt om din stress och vetenskapligt stddda
tekniker for att hantera den. Fa en stresspoang i realtid fran 0-3, och baserat pa
dina poang, valj en andningssession for att antingen oka din vakenhet for
prestation eller 6ka avslappningen i ett stressigt 6gonblick. Se dina stresstrender
over tid for att identifiera triggers.

Aterhamtning: WHOOP later dig veta hur redo du &r att prestera genom att mata
din pulsvariation, vilopuls, sémn och andningsfrekvens. Du far ett dagligt
aterhamtningsresultat pa en skala fran 0 till 100 %. Nar du ar i det gréna ar du
redo for anstrangning, nar du ar i det gula eller roda kanske du vill utvardera ditt
traningsprogram.

Beteenden: Spara effekten av dver 140 dagliga vanor och beteenden, som
alkoholintag, medicinering, stress och mer, for att battre férsta hur dessa olika




beteenden hjalper eller skadar dig.

WHOOP Coach: Stall fragor om din halsa och kondition och fa mycket personliga,
specifika for dig svar pa begaran. Med hjalp av din unika biometriska data, det
senaste inom prestationsvetenskap och OpenAl:s teknologi, genererar WHOOP
Coach svar pa allt fran traningsplaner till varfér du kanner dig trott.

Vad mer du kan goéra i WHOOP-appen:

» Grav i detaljerna: Se en uppdelning av dina aktiviteter efter pulszon, och se till
och med trender inom sémn, anstrangning och aterhamtning upp till 6 manader at
gangen for att justera dina beteenden, traning, planer och mer

» Ga med i ett team: Hall dig motiverad och ansvarig genom att ga med i ett team.
Chatta direkt med dina lagkamrater i appen, eller som tranare, se hur ditt lags
traning gar

* Health Connect: WHOORP integreras med Health Connect for att synkronisera
aktiviteter, halsodata och mer for en heltackande bild av din allmanna halsa.

* Fa hjalp: Medlemskapstjanster ar tillgangliga for att svara pa dina fragor direkt
fran appen

WHOOP tillhandahaller produkter och tjanster utformade foér allmanna fitness- och
halsoandamal. WHOOPs produkter och tjanster ar inte medicinska produkter, inte
avsedda att behandla eller diagnostisera nagon sjukdom, och bor inte anvandas
som ersattning for professionell medicinsk radgivning, diagnos eller behandling.
Allt innehall som ar tillgangligt via WHOOPSs produkter och tjanster ar endast for
allmanna informationsandamal.
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