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OSSZEGZES

A szivfrekvencia-variabilitds (HRV) benniink rejlé élettani csicsképesség

A |égzés a szivfrekvencia-variabilitas stimulaldja

HRV-biofeedback mérndki elven alapuld miszeres eljaras az oszcillald szivmikodés személyre szabott stimulalasaval
Az egyéni légzési rezonancia-frekvencia kozelitésével ndvekszik a szivm(ikodés és a légzés koherencidja

A koherencia élettani allapota

*  azonszabalyozasi képesség forrasa és mutatdja

* akihivdsokkal szembeni rugalmas ellenallé-képesség (reziliencia) megalapozdja

*  astresszre adott reakcié minéségének meghatarozdja

* akihivasok soran nyujtott fizikai és kognitiv teljesitmény meghatarozdja

,Aki uralja légzését, uralja testét; aki uralja testét, uralja tudatat” (Sivdnanda)



STRESSZ ES SZIVMUKODES
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75 A kijelzdn latod majd, hogyan érdemes igazitanod a ki- s belégzést.

Nem muszaj pont annyi ideig ki- és belélegezni, ahogy |atod, lehet, hogy a Jkilegzés” szakaszban hamarabb kiaramlik finoman a levega,
ilyenkor varj nyugodtan, és csak akkor kezdd meg a kivetkezd finom belégzést, ha jon az instrukcio.

Orron be, szajon finoman, kanalat fajva ki.

Csak lazan, kényelmesen.

Rezonancia frekvencia mérés

HRV Biofeedback tréning



HRV-BIOFEEDBACK KARDIALIS HATASA ELLENTETES IRANYU A STRESSZEL SZEMBEN
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GYAKORLAT: REZONANCIAFREKVENCIAT KOZELITO LEGZES

Mellkasi légzésrol a hasi légzésre valtas

Instrukcio:

Az segithet most a lazitasban, hogy megadott ritmusban lélegzel

A kék kor instrudl : amikor tagulni kezd, |élegezz finoman, a hasadba,
érezd a ruha mozdulasat a hasadon; amikor elkezd szUkulni akkor
pedig a orrodon vagy szadon keresztiil finoman ki

Lehet, hogy a ,kilégzés” szakaszban hamarabb kidramlik finoman a
levegd, ilyenkor varj nyugodtan, és csak akkor kezdd meg a kdvetkez6
finom belégzést, ha kezd tagulni a kor

Nyugodtan, megszokott modon lélegezz, keriild a mély légvételeket

Orron be, mintha virdgot szagolndl — orron vagy szdjon finoman,
kanalat fujva ki

Csak lazan, kényelmesen
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