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Stress Pilot

Installieren Sie die Software mithilfe der mitgelieferten CD auf Threm PC (am besten im
automatisch vorgeschlagenen Verzeichnis). Verbinden Sie dann den Ohrclip per USB mit
lhrem PC und starten Sie die Stress Pilot-Software. Sie werden automatisch aufgefordert,
den ersten Benutzer anzulegen. Weitere Benutzer konnen Sie spater bei jedem Neustart,
oder aus dem Hauptmeni Benutzer/Benutzer anlegen hinzufiigen.

Anmeldung

Bitte wahlen Sie aus:

Fasswort (optional):

@Eenutzer rewu anlegen . \ |

W
S OK || X abbrechen || P\Hife |

Legen Sie zuerst

einen neuen
Benutzer an.
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Stress Pilot

Das Software-Hauptmenii

Stress Pilot 1.4 A]Q.IEI
.. - Stress Pilot Plus biOCOme l’t

Max Mustermann
| = HRv-Biofeedback |\

, = HRY-Messung

Hier konnen Sie das HRV-Biofeedback starten.

=> Benutzer

i \ § Hier konnen Sie die HRV-Messung starten.

' => Datensicherung \|
\ A ¥

== System o 00 o
; \\ \\\ } Hier knnen Sie neue Benutzern anlegen, Benutzer
== Hilf oo

T\ \ \ verwalten und léschen.

l = Beende:\ ‘\ \I

Hier konnen Sie die Qualitat der Pulswelle tiber-
prifen und die Herzfrequenz im Verlauf betrachten.

Hier konnen Sie lhre Daten sichern und exportierte
Daten einlesen

Pulswelle/
Biosignal Hier konnen Sie Systemeinstellungen vornehmen

Hier finden Sie Wissenswertes zum Programm, zur
HRV-Messung und zum HRV-Biofeedback
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o L stresﬁlot
Die Signalqualitat

Vor /wihrend jeder Messung /Ubung sollten Sie stets auf eine gute Signalqualitit achten.
Legen Sie den Ohrclip an eines Ihrer Ohrlappchen an (beliebig rechts oder links).
Achten Sie darauf, dass das Biosignal immer rund und sauber angezeigt wird.

Das Signal ist bei jeder Anwendung zu sehen und damit kontrollierbar.
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HRV-Messung

Starten Sie die HRV-Messung im Hauptmeni: HRV-Messung/Messung. Im sich 6ffnenden
Fenster konnen Sie lhre aktuelle Befindlichkeit eingeben, indem Sie die Markierung mit der
Maus nach links oder rechts verschieben (oder mit ,Abbrechen” tiberspringen).

Die Befindlichkeit wird dann in der Verlaufsiibersicht und im Bericht angegeben und dient
der langfristig Einschatzung einer Person. Sie hat keinen Einfluss auf das Messergebnis!

Stress Pilot 1.4 Befindlichkeit angeben
Stress Pilot Fir die Beurteilung einer HRY-Messung ist die Angabe Ihrer momentanen
B Befindlichkeit wichtig!

. Ziehen Sie den Schieberegler auf die Ihrer Befindlichkeit entsprechende Position.
‘ == HRV-Biofeedback ‘

¥ HR¥Y-Messung ‘

Messung . Wie fithlen Sie sich im Moment?
werlaufslUbersicht

‘ == Benutzer

D

‘ == Diagramme

|
‘ == Datensicherung ‘ IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII v IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
‘ Angespannt Indiffer (90%) Entspannt
|
|

‘ == System

\ = Hilfe

‘ == Beenden

« OK | X asbbrechen || 7 Hilfe
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HRV-Messung

stresspilot

Die HRV-Messung dauert genau 1 Minute, wahrend der mit 6 Atemzligen pro Minute
geatmet werden soll. Der Atembalken links leitet dazu an. Der Test kann nur dann
ausgewertet werden, wenn der Atemrhythmus eingehalten wird.

Starten Sie die Messung, sobald sich die zu messende Person in den Atemrhythmus
eingefunden hat (,Messung starten”).
Die Atmung sollte deutlich sicht- und horbar erfolgen.

Eine neue HRY-Messung durchfiihren (Mustermann Max, 22.10.1955)
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Ausatmen
Messungsfortschritt
-

120 7+ somnmmee e o

04:48 04:58

Biosignal

\\

05:30

05:32

05: 24 05:36 05:38
Zeit [mm:ss]

05:40

05:08 05:18 05:28 05:38
Zeit [mm:ss]

Beobachten Sie den Atembalken und finden Sie sich in den vorgegebenen
Rhythmus ein.

Atmen Sie tief ein, wenn der Balken nach oben lduft, und atmen Sie
deutlich aus, wenn der Balken nach unten lauft.

Man kann Ihren Atem hiiren und die Brustkorbbewegung sehen.

§prechen 8ie nun nicht mehr und halten Sie den Kopf ruhig.
Konzentrieren Sie sich nur noch auf Ihre tiefe Atmung.

Driicken Sie "Messung starten” oder die Leertaste, um zu starten.

0%

=1 s

(©) Messung starten r\J| X Beenden || 7 Hife |
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HRV-Messung

stresspilot

Die HRV-Messung wird automatisch nach 1 Minute beendet. Im folgenden Fenster kbnnen
Sie eine Bemerkung zu lhrer Messung hinterlegen und kénnen dann entscheiden, ob Sie
zur Auswertung gehen (,Ja”), oder die HRV-Messung hier beenden mochten (,Nein”).

Auswidhlen

Messung abgeschlossen!
Ergebnis anzeigen?

Bemerkung zur Messung hier eingeben:

—_

e ———

| V' Ja | Wem :

Copyright © Biocomfort Diagnostics & Co. KG 2011. UnrechtmaRige Vervielfaltigung, die Weitergabe an Dritte oder ein Ensatz in anderen elektronischen oder
sonstigen Erzeugnissen oder eines Teils davon ist nicht erlaubt. Alle Rechte vorbehalten.

Eine Bemerkung zu
einer Messung konnen
Sie auch nachtraglich

einfligen: in der
Verlaufstibersicht im
Meni rechts, unter

Eigenschaften



stresspilot
HRV-Messung

Fur die Auswertung der Messung erhalten Sie zunichst einen Uberblick tiber die
Einordnung des Messergebnisses in die Referenzwerte (Altersvergleich).

20 Alteny oelch Max, 22001955 - MY Mecoang, 19002011 10842 L3
® Vergleich ma Shrer ARerigruzpe %)
g ’.' 2 ' 77»‘"‘"“"7\“‘:%‘:~Mm‘m. rop, \ Kurzinfq Z‘um
Ergebnis im
Altersvergleich

. T2 4% Naten Detaere Werts ermecie

Klicken, um zum
Bericht (pdf) zu
gelangen

Int. Referenzwerte

Aktuelles Klicken, um zur

Verlaufstbersicht

Messergebnis

aller Messungen
zu gelangen
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stresspilot
HRV-Messung

Der Bericht

Ihre aktuelle
Messung

Beispiel einer sehr
guten Messung

Beispiel einer
weniger guten
Messung

n Stress Pilot biocomfort

Stress Pilot
Messung: HRV-Messung, 19.01.2011 10:08:42
Benuzer: Mustermann Max, 22.10.1555

Thre Regulation der Herzfraquenz

) o010 omzn oi3n {25300 oo150 oLo0

Wahrend der HRV-Messung gleichen sich
Abmiung uml Herzschlag bei gut

render n-umugantumr
Regula

st u:
sinu!lDrImg auf und ab. Je stirker
Herzfrequenz im Takt der Atmung I Eas
schwankt (groBe resp. Sinusarrhythmia; &

RSA), deste basser ist in dar Regel die
neurovegetative Requlation. 0Di00 O0il0 D020 0030 ODedd DOiED 0Lio0
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Stress Pilot biocomfort
.
Stress Filot
Messung: HRV-Messung, 15.01.2011 10:08:42
Benutzer: Mustermann Max, 22.10.1353
Parameter
Pararmeter Wert er
Resp. Sinusarrhythemie (RSA) — 5/Min. 27,60%
Durchschnittliche Herzfrequenz 61,4 S/Min. 81,51%

Befindlichkeit Eher entspannt (849}

Die Anderung Threr bei tiefer Atmung (resp. Sinusarchythmie) betrug
13 S/Min. Damit ergibt sich folgendes Ergebnis: 37,6% sus einer Vergleichsgruppe haben schlachtere
Werte, 72,4% haben bessere Werte als Sie erreicht.

Altersvergleich

Rang/Alar 20-30 Jshre 31-40 Jahre 41-50 Jahre 51-60 Jahre 61-70 Jahre 71-80 Jshre 00
100 - 91% 57,1- 40,4 |50,1- 34,8 |43,0- 29,2 |358- 23,5 [28,6 - 17,8 [21,3- 12,0

90 - 81% 45,3- 35,6 (39,8 - 30,7 |34,2- 258 28,5- 20,8 |22.8 - 158 [17,2- 10,8

BO - 71% 39,0- 32,2 [350-27,7 |30,1- 23,3 25,2- 18,8 20,2 - 14,3 [153- 9,9

70 - 61% 36,1- 29,3 (31,7 - 25,3 [27,3- 21,3 22.8- 17,3 |18,4- 13,2 [13,9-92

60 - 51% 32,9- 26,6 (28,9 - 23,0 [24,9- 19,3 20,9- 15,7 |16,8- 12,1 [12,8- B4

50- 41% 29,9- 24,0 [26,3-20,7 (22,6- 17,5 19,0 - 14,2 |15,3-110 [1,7- 78

40 - 31% 26,8-21,2 23,7-18,3 [204- 155 17,2-127 139-9,8 [10,7-70

30- 21% 23,8-17,9 |20,9-155 [18.0- 13,2 15,2+ 10,8 1 iniemieiemisivin -
20- 11% 20,1- 13,5 [17,7- 11,8 [153- 10,0 129-8,3 [106-67 [83-51

10- 0% 151-00 [133-00 [11,6-00 [38-00 [32-00 |65-0,0 I

Wergleich mit den varherigen HRV-Messungen

Das Ergebnis der aktuellen HRV-Messung (27,6%) hat sich im Vergleich zum Mittelwert der 25 varherigen
HARV-Messungen (87%) um -63,4% verschlechtert.

N

ST

15.11.2009 07 04,2010 29.06.2010 14.01.2011

& 2007-2011 Bocomfort Diagnostics GmbH & Co. KG
. stress-pllat.de
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RSA = lhre HRV
wahrend der Messung
(Amplitude innerhalb
eines Atemzyklus) in

S/min; Anzahl der
Herzschlage, um die
Sie Ihre Herzfrequenz

bei der Ausatmung
abbremsen kénnen

Ihr RSA-Wert im
Altersvergleich

Verlaufstbersicht lhrer
HRV-Messungen




HRV-Messung

Alle Messungen finden Sie in der Verlaufstibersicht

Stress Pilot 1.4

— Stress Pilot

| == HRY-Biofeedback |

| % HR¥Y-Messung |

Messung

\.-'erlaufsi.ihers'[c:ht

== Benutzer

| == Diagramme

| == Datensicherung

| == Hilfe

|
|
|
| == System |
|
|

| == Beenden

Max, 22.10.1955)

1 .

Skalierung Im Diagramen anzeigen

Max. Rang (%]

100 ¢ & Letzte 25 HRV-Messungen
Min,

(R )

stresspilot

Uste aller HRV-Messungen

% OstumyUhezes | RSA | Rang | Befindichker | Bemariaung
39.01.2011 10:08 13,38 27,6%  Eher ertspennt...
. 18,01.2011 15:22 32,17 98,8%  Nicht sngegeben
01 : 24,51 B6,2%  Nicht angegeben

i 38,07 99,9% Ind#erert (S0...
25.10.2010 17:23 31,62 90,4%  Indéfferert (50...
25.11.2010 17:20 28,12 94,7%  Indéferent (SO...
25.13.2010 17:02 17,15 48,8%  Nicht angegeben
23.11.2010 11:19 32,06 96,4%  Ind#ferect (S0,

23.10.2010 10:29 21,78 74,7% Indfferent (SO...

11.2010 16:00 25,17 87,9%  Indiferert (S0...

o RO BN
Bencht-Diagr bearbes
lungen auf Standard zurich

06.11
J" 06,11.2010 14:05 32,47 98,8%  Nicht angegeben
.

m
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HRV-Messung

Die Verlaufstibersicht

HRV-Messungen Verlaufsibersicht (Mustermann Max, 22.10.1955)

100 ¢

B e _ - i o HRV-Messungen

40 e tetoniee e Bl B e B .......... —
Eine Messung anklicken
15.11.2000 09,02 2010 06.05.2010 31.07.2010 25.10.2010 20.01.2011 = Altersvergleich aufrufen
e | e ) . | omemines 8 Taa |svoscios | seneiong e - Messung exportieren
= 19.01.2011 10:08 13,34 27,6%  Eher entspannt... | Vergleich Altersoruppe | 5
100 3] @ Letzte 25 HRV-Messungen - it sngegeben L _%i_:;_" - Bemerkung erganzen
e Bgenschatten | - Messung l6schen
o 33 25112010 17:20 2812 947% Indéferent (S0... T . .
IAL 2010 11110 3208 00% Indlfarern (30 o toshen | - Hinweise lesen
Diagr I | z:.u.zoxg 10:29 2;,72 7;;:: Indéferent (50... __ Moweise |
Bencht.0 hungen bearb | | 0641010 1108 oe7 Shios Mot npagatan 2
i a‘ PrINST &) ] <« n »
_ X Beenden | 7 Hife
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HRV-Messung

Eine Messung exportieren. Sie konnen eine einzelne Messung als Datei speichern oder
direkt per Email z.B. an lhren Coach versenden (wenn ein Standard-Mail-Client (z. B.

Outlook) verwendet wird).

E'Eﬂ':ht Messungen exportieren '

vergleich Altersgruppe Bitte wihlen Sie aus:

Messungen als Datei speichern |

Exportieren
» @MESSUHQEH per Mail versenden |

Eigenschaften

Ldschen

| X Abbrechen

Hinwelse
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HRV-Biofeedback

Starten Sie das HRV-Biofeedback im Hauptmeni: HRV-Biofeedback/3 D-Biofeedback

Stress Pilok 1.4

- Stress Pilot

1 HR¥-Biofeedback |

3D—Biufeedﬁck
Frequenzspekirum

verlaufslUbersicht

HRY-Messung

Benutzer

Diagramme

System

Hilfe

AR AR AR AR ARE ANR

|
|
|
Datensicherung |
|
|
Beenden |
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HRV-Biofeedback

3D-Biofeedback. Die spielerische Art, Atmung und HRV zu trainieren.

HRV-Biofeedback - Mustermann Max, 22.10.1955

Atembalken (frei
einstellbar, kann
auch ganz de-
aktiviert werden)

Aktueller
Rhythmisierungs-
grad (Ausprdgung

der HRV)

Griin = grolRe
HRV
Rot = kleine HRV

Grolbe des aktiven
Fensters (grauen
Menibalken
unten ein- und
ausblenden)

eller Rhytmisierungsgrad

Ubungsfortschritt

Puls

Stresﬁlot

Darstellung der
HRV mittels eines
Objekts
(Schmetterling,
Ballon, Kugel)

—

Balken zeigt, wie
viel der Ubungs-
dauer bereits
absolviert ist

Pulswelle (um
Signalqualitat zu
tberpriifen)

Verlauf der
Herzfrequenz

erzfrequenz

7
< [\.J/\‘/—\f\{\f

0%

__________________

' I Ubung starten,

einstellen,

3| =11 ()

I 7 beenden.

I ——
£ start M Beenden
—
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HRV-Biofeedback

Einstellungen 3D-Biofeedback. Sitzung: Definieren Sie hier die Ubungsdauer und den
Vorgabewert (,Schwierigkeitslevel”). Je besser das Ergebnis in der HRV-Messung, umso
hoher kann der Vorgabewert gewdhlt werden. Je hoher der Vorgabewert, umso grofSer muss
die HRV werden, um z.B. den Schmetterling nach oben fliegen zu lassen. Die Einstellungen
sollten individuell angepasst werden, der Vorgabewert sollte weder tber- noch unterfordern.

il
Einstellungen HRY-Biofeedback

Geben Sie Ihre Einstellungen an:

Sitzung | ansicht | Audio | Atemilfe |

Sitzungsdauer in Minuten
5
vorgabewert Rhythmisierungsgrad

Mittel (S0}

y Einstellungen auf Standardwerte zurlicksetzen |

0K | X abbrechen || P Hife |
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HRV-Biofeedback

Einstellungen 3D-Biofeedback. Ansicht: Wahlen Sie hier die Darstellung des Hintergrundes
(Sie kénnen auch ein eigenes Bild hochladen) und das die HRV-verkorpernde Objekt aus
(Schmetterling, Ballon, Kugel; Sie konnen auch aus der Kugel einen Golf- oder FulSball
machen (Oberflache andern)).

Einstellungen HRY-Biofeedback ]

Geben Sie Ihre Einstellungen an:

Sitzung Ansicht |Audi0 | atemhitfe |

Farbeinstellungen Objekt
| Hintergrund | _I | Objekt auswahlen |

. Wahlen Sie hier aus, ob
Landschaft | Oberflache auswahlen | . L Wéhrend deS BiOfeedbaCkS
Landschaft anzeigen o . . .

__ w = / das Biosignal, die
e i persreluna / Herzfrequenz und der
Eigenes Hinterarundbild lv| Diagramme anzeigen k Il th b
[] Eigenes Bild verwenden Aktueller Rhythmisierungsgrad a tue S yt m15|erung5'
| Bid auswaien N | grad zu sehen sein sollen.

’ Einstellungen auf Standardwerte zurlicksetzen |

0K | X abbrechen || P Hife |
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HRV-Biofeedback

Einstellungen 3D-Biofeedback. Audio: Wihlen Sie hier, ob Sie wihrend der Ubung von
einem Sprecher/einer Sprecherin und/oder einer Hintergrundmusik begleitet werden
mochten.

Einstellungen HRY-Biofeedback

Geben Sie Ihre Einstellungen an:

sitzung | Ansicht Audio | Atemhitfe |

Sprachausgabe aktivieren

Wenn Sie wahrend der

Sprecher/Spracherin

Sprecher . Ubung lieber die Augen
Hintergrundmusik aktivieren il schlielsen méChten, konnen
MP3-Datei auswahlen Sie auch das akustische

Horning.mpS3 Biofeedback aktivieren
[ Audio-Biofeedback aktivieren (RUCkmeldung Uber unter-
schiedliche Gerausche)

y Einstellungen auf Standardwerte zurlicksetzen |

o OK | X sbbrechen || 7 Hife |
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HRV-Biofeedback

Einstellungen 3D-Biofeedback. Atembhilfe: Wahlen Sie hier die passende Atemfrequenz fir
die Ubung aus. Ziel ist immer eine langsame Atmung (6-7 Atemziige/Minute), da so die
HRYV rein physiologisch am grofsten werden kann. Anfangs kann die Atemfrequenz aber
auch hoher eingestellt werden, wenn der langsame Atemrhythmus noch nicht fiir den
Ubenden angenehm ist und evtl. Stress auslost.

Wenn der Ohrclip angelegt
ist und die Person ent-
spannt atmet, wird hier die

aktuelle Atemfrequenz

angezeigt (auf Basis der
Herzfrequenz berechnet).

Einstellungen HRY-Biofeedback

Geben Sie Ihre Einstellungen an:

Entfernen Sie das
Sitzungl Ansichtl Audio  Atemhilfe

Hakchen, wenn Sie : -
. 00 / sktuelle Atemfrqu
wahrend der Ubung /

Atemhilfe anzeigen

keine Atemhilfe nutzen ® Standardeinstellungen e Byt Do
méChten Atemfreguenz [1/min] Pause nach dem Ausatmen [s] "
- — helfen, wenn der Ubende
Ste”en Sie hier dle ) Erweiterte Einstellungen anflilngs nOCI; EICht Sa‘gen
Atemfrequenz ein. Die Dauer Einatmen [s] Pause nach dem Einatmen [s] ann, weiche Atem-
erweiterten Ein- 5 0 frequenz als angenehm
Stel | ungen Iassen eine Dauer Ausatmen [s] Pause nach dem Ausatmen [s] Gewahlte Atemfrequenz [1/min] empfu nden WI rd
5 0 6,0
sekundengenaue ~

Definition zu. \~ Hier sehen Sie die von

lhnen eingestellte
Atemfrequenz (auf Basis
der links getdtigten
Einstellungen)

’ Einstellungen auf Standardwerte zurlicksetzen |

o OK | X sbbrechen || 7 Hife |
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HRV-Biofeedback

Durchfiihrung. Starten Sie, wenn alle Einstellungen gemacht wurden, die Biofeedback-
Ubung (,Start”). Am Ende der Ubung gelangen Sie direkt zur Auswertung. Wenn Sie eine
Bemerkung eingeben, taucht diese in der Verlaufstibersicht auf.

Puls Herzfrequenz

T Ty

Aktueller Rhythmisierungsgrad

Ubungsfortschritt
[ 0% ]

@@ @ &% Start Einstellungen || ) Beenden || ? Hilfe |
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HRV-Biofeedback

Auswertung.

Auswahlen

Die Biofeedbackibung wurde abgeschlossen!

Sie haben einen absoluten Rhythmisierungsgrad (abs. RG)
yon 64,2 und einen relativen Rhythmisierungsgrad (rel, RG)
yor 129,7 % erreicht,

Machten Sie die Ergebnisse jetzt sehen?

Bemerkung zur Messung hier eingeben:
Eine Bemerkung zu

: einer Messung kdnnen
r \/Ja—ﬂ'ﬁ?u- | I ung

Sie auch nachtraglich

einfligen: in der
Verlaufstibersicht im
Meni rechts, unter
Eigenschaften
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HRV-Biofeedback

Der Bericht

lhre Rhythmi- oy Stress pilot biocomfort |\ Stress ilot biocomfort

. . Stress Filat Stress Pilot
Slerung Wahrend g: HRV-Biofeedback, 19.01.2011 11:19:49 HRV fhack, 15.01.2011 11:19:45

d U b Benutzer: Mustermann Max, 22.10.1955 BH\umer Mustermann Max, 22.10.1955

er ung

(,Flugkurve des
Schmetterlings”)

Darstellung Ihrer
Herzfrequenz wéhrend
der Ubung, kombiniert
B S S — : _ : mit dem
+ Ty

[mm :ss]

i Ubungsverlauf Herzfrequenz und Rhythmisierung

[NTE) oo oLizo

Sie haben dber 2:01 Minutan im Dur\:hs:l\nltt einen absoluzen Rhythmisierungsgrad von 39 ersicht.
Der 0 (Hoch). Filr die Dzuer der Ubung haben Sie Thren

lhre erreichte

F]wd'\mlslu'ungsgm:r auf 48,8% du'\n\orgabe einstellen kénnen (ral. RE). Parameatar o .
Beispiel einer sehr T a— s o Rhythmisierung im
. argabewe misierungsgra 00 .
gute n Ubun 8 Erfolgreiches Biofeedback (Beispiel) Ervsichter sboluber Rlythanistervngeprad 33,0 Verhaltnis zum Vor-
e des N Biofecduacks O, Erreichter reletiver Rhythmisierungsgrad 48,8 : b Ab .
(Vorgabewert T re— sich Atraung und Durchschnittiiche Herzirequenz 69,9 X ga ewert. einem
erreicht) e o o erreichten rel. RG von

der gemassene Rhythmisierungsgrad o |0 00— T — Wergleich mit dan frihersn Biofedback-Sitzungen e
:::::'%:;::ﬂ:-“ucknmsmm [ ] TSR - SR - - Dl:g&gnbnis der sktuellen Bisfeedback-Sitzung (sg,n}glmsich ifm Vergleich zum Mittelwert der 25 Ca. 850/0 SO”ten Sle den

2 H fruberen Biofeedback-Sitzungen (40) um -2,6% verschlechtert.

Vorgabewert erhohen
. . oder die Dauer ver-

Nicht optimales Bicfeedback (Beispial)

Beispiel einer e e - ;
i ingt es noch nicl = H = 120
weniger guten Rhythmisierungsprad Ghar sine langers 5 157 : : : i angern. Wenn Sie
e 2o 2 qrichen, Wonchurios scer 2 | i : i ls 50%
Ubung e R e N T weniger als oUo
(Vorgabewert zu = 5 erreichen, soIlten'Sle
hoch) e B den Vorgabewert tiefer
Seite 1 setzen.
swznm;:‘ﬂ;;';u;:mlm Diagnostics GmbH & Co. KG &iﬁ;:::;&uzmlm Diagnostics GmbH & Co. KG

Verlaufstuibersicht lhrer

Biofeedback-Ubungen
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Alle Ubungen finden Sie in der Verlaufsiibersicht

Stress Pilok 1.4 Blofeedback:Skzwng b ( Max, 22.10.1955) |

- Stress Pilot

‘ ¥ HR¥-Biofeedback |
3D-Biofeedback

Freguenzspekirum
\.-'erlaufsiilhfrsicht : ! . :
‘ =+ HRY¥-Messung
== Benutzer I l
‘ == Diagramme ; :

21.01.2

‘ == Datensicherung | Skakerung Im Diagramen anzesgen Liste aler Buofeedback-Sitzungen

Bencht
Max Oatym/Uhrzet | Vorgabe | Abs, RG | Dover | Bemeriung L
o3 @ Letzte 25 Biofeedback-Stzungen - fq.g- 2013 11148 0,0 28,59  05:01 Exportieren
‘ SHEC0 i Eigenschaften
0 3! a '
) 25.08.2010 18:23 80,0 2244 0045 : Loschen
== Hilfe 02.07.2010 11132 - 19,33 02:01
18,06.2010 14125 80,0 3780 0200
DisgrammensteBungen bearbeiten | 18.06.2010 14:05 80,0 39,51 0101
‘ Beenden ! 21.05.2010 15:07 80,0 s1,62  0LOO
== Bencht-Diagr T beard | 21.0%.2010 15:00 80,0 42,40  01:01 -
Ei\st?elnnomi i auf Stand:v;wmn uricksetzen - = .
X Beenden ? Hife
g
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Die Verlaufstibersicht

Blafeodback-Sitzungen Verlasfsibersicht (Mu Max, 22.10.1955) %]
100 e “e- '
: | ; HRV-Biofeedback-
5 : : Fo Ubungen
: ; . Eine Ubung markieren
23 x:. 2009 21.01.2010 22.04.2010 22.07.2010 21.10.2010 20.01.2011 und
Skaberung Im Diagramen anzesgen Liste alier Bufeeddack-Stzungen Bericht |
s Letzte 25 Bofeedback-Stzungen - . : y ‘b..vm ch 3 Exportieren | . .-
100 3 @ 9,01 201 1 /| | - Bericht 6ffnen
i 23.41.2010 11 ! 18,57 03:00 Eigenschaften | > .
F 3@ Hiboin me mu o ey - Ubung exportieren
leoezoiolezs o wao G - Ubung |6schen
or gen bearb ‘ 18.06.2010 14:05 80,0 39,51 o1:01
- e = = - - 21.05.2010 15:07 80,0 51,62 01:00
Benche-Dragr I beard ] 21.05.2010 15:00 80,0 42,40 01:03 v
Einstellungen auf Standardwerte zuridksetzen | ks = . o
X Beenden T Hlle
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Der Stress Pilot

Tipps und Tricks

" Die HRV-Messung lasst Sie Ihre aktuelle Regulationsfahigkeit erfassen und zeigt Ihnen
bei Kontrollmessungen (1-2 Mal/Monat), ob die Regulationsfahigkeit besser wird.

= Auf Basis der HRV-Messung konnen Sie den Vorgabewert fiir die Biofeedback-Ubung
festlegen.

Die Ubung sollte mehrmals pro Woche, zu unterschiedlichen Zeiten und ggf. mit
unterschiedlicher Intensitat (Vorgabewert) und Dauer absolviert werden.

Zu Beginn der Ubungsphase braucht der Korper ca. 8-12 Wochen, um das Gelernte zu
verinnerlichen und zu automatisieren. Die Ubungsdauer sollte in dieser Zeit mind. 1
Stunde/Woche betragen (in mehreren Einheiten).

= Fihren Sie regelmalSig eine Datensicherung durch, um ggf. Datenverlust zu vermeiden.

= Viele haufig gestellte Fragen & Antworten finden Sie auf:
http://www.biocomfort.de/Stress Pilot/FAQ.html
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Stress Pilot/Stress Pilot Plus

Unterschiede

Funktion Stress Pilot Stress Pilot Plus
Anzahl Nutzer <38 <2000
3D-Biofeedback-Ubung X X
Biofeedback-Ubung - Ansicht Frequenzspektrum X
HRV-Messung X X
Ansicht Diagramme (Verlauf/Rohsignal) X
Ansicht der Rohsignal (QuickView) X
Indiv. Kontaktdaten/Logo in den Berichten X
Biofeedback Bericht/Auswertung Standard X X
Biofeedback Bericht/Auswertung Erweitert X
HRV-Messung Bericht/Auswertung Standard X X
HRV-Messung Bericht/Auswertung Erweitert X
Datenex- und -import (Stress Pilot-Messungen) X X
Online-Update-Moglichkeit X
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Der Stress Pilot von
Biocomfort Diagnostics GmbH & Co. KG

Biocomfort Diagnostics GmbH & Co. KG
Wertstr. 16

73240 Wendlingen

www.biocomfort.de

www.stress-pilot.de
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