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LUCE NON VISIVA

12.00
Mezzanotte

2.00am
Sonno profondo

4.30am
temperatura corpo-
rea minima

6.00am

6.45am
aumento acuto della 
pressione sanguigna

7.30am
stop di secrezione di melatonina

8.30am
movimento intestinale

9.00am
secrezione testosterone massimo

10.00am
massimo livello di allerta12.00

Mezzogiorno

2.30pm
miglior coordinazione

3.30pm
miglior velocità

5.00pm
miglior efficienza 
cardiovascolare e 

muscolare

6.00pm

6.30pm
massima pressione sanguigna

7.00pm
massima temperatu-

ra corporea

9.00pm
inizio di secrezio-
ne di melatonina

10.30pm
fine di movimen-

to intestinale

L’OROLOGIO
CIRCADIANO

CICLO LUCE-OMBRA

RITMO 
SONNO- VEGLIA

SECREZIONE 
ORMONALE

TEMPERATURA 
CORPOREA
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12x METALMEK HR IP
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CCT: 3000K
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1x INSAVER SYLVANIA 175 HE
Lampada: 1x26W, FLC
CCT: 2700K

CAMERA DEGENZA 
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19:45 - 07:30
13:30 - 14:30

RAL 9003

RAL 9003

RAL 7047

2x ZUMTOBEL CUREA-ID
Lampada: 2x54W, FL
CCT: 6500K

2x DISANO 
Lampada: 1x18W, FL
CCT: 4000K


