Objektivni diagnostika
stresovych faktoru a vycvik
emocni odolnosti

HRV-Clinic.eu

MERENI - ANALYZA - TRENINK

»,Ucelena komplexni a holistickd metodologie zamérena na psychickou a fyzickou rovnovahu, vyuzivajici
nejmodernéjsi medicinské a fyziologické metody a techniky.”

Motto nasi koncepce: ,Objektivni méreni, lidské reseni.”

Cile koncepce:
e Prevence fyzickych a psychickych obtizi, problém{ a snizeni nemocnosti.
e Seznameni s moZnostmi naprav a zplQsobu feseni.
¢ Vyuka a nacvik metod umoZznujici snizeni obtizi.
e Péce o psychickou a fyzickou rovnovahu, zdravi a odolnost zaméstnancd.

Pouzité metody:

1. Metody diagnostiky stresu — moderni monitorovaci a vyvhodnocovaci metody, které umoznu;ji
diagnostikovat stresové zatizeni, obnovu energie, fyzickou a psychickou kondici. Technologie a
patentované algoritmy spolecnosti Firstbeat (Finsko).

2. Trénink HRV biofeedback- k vycviku a ovlivnéni autonomniho nervového systému. Tyto technologie
a techniky umoziuji objektivni ovliviiovani a trénink dusevni rovnovahy a fyzické uvolnénosti.
Umoznujici preventivni péci o fyzickou i psychickou stranku ¢lovéka. Tréninkové techniky a
technologie byly vyvinuty HeartMath Institutem v USA.

3. Interaktivni Skoleni zamérené na pochopeni vlastnich stresovych faktor(i a moZnosti prace s nimi.
Praktické rady a metody seberegulace, které muze vyuZit kazdy sam v kazdodenni pracovni i osobni
realité.

Pouzité metody jsou zaloZené na diagnostice proménlivosti tepu srdce (HRV) a biofeedback
tréninkovych metodach. Tim, Ze ziskdme povédomi o fyziologické informaci, biofeedback nam
umoznuje ovladat "automatické" fyziologické procesy. V kazdodennim Zivoté nas vsech, a hlavné lidi,
ktefi maji vysoce stresové pozice, jako jsou piloti, vojaci, policisté Ci hasici - Ize pouzit
psychofyziologické techniky a biofeedback ke snizeni zbytkového napéti, které kazdodenné citime. Tim
snizujeme dopad stresu na domadci i profesionalni Zivot.
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Rytmus stah( zdravého srdce, oproti pfedpokladu, neni pravidelny ale - i v klidovych podminkach - je ve
skutecnosti prekvapivé nepravidelny, s ménicim se ¢asovym
intervalem mezi jednotlivymi Udery srdce. Tato ptirozena
zména tepové frekvence se nazyva proménnost srde¢niho
tepu (HRV — Heart Rate Variability).
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Analyza HRV slouZi jako dynamické okno do funkce a rovnovahy autonomniho nervového systému (ANS -
Cast nervového systému, ktera reguluje vétsinu vnitfnich funkci téla).

Tyto chvilkové zmény srdec¢niho tepu jsou obvykle prehlizeny, zatimco se méfi primérna tepova

v v/

frekvence (napfiklad, kdyz Iékaf méti tep po urcitou dobu a vypocitava, Ze vase srdce bije rychlosti,
feknéme, 70 tepli za minutu). HRV Biofeedback
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Prubéh aktivit:

1. Diagnostika vychozi situace a analyza
Hodnoceni Zivotniho stylu Firstbeat poskytuje detailni pohled na Zivot: préci, sport, volny ¢as a spanek.
Vyhodnoceni vychdzi z méfeni sdre¢niho rytmu po tfi dny a noci nepfetrzité. Posouzeni a vyhodnoceni
poskytuje osobni Udaje o vlivu jednotlivych faktord Zivotniho stylu na zdravi, zvladani stresu a emoci. Jsou
posuzovany rlizné stresové faktory, regenerace sil, kvalita spanku a odpocinku, Ucinky fyzické aktivity na
zdravi a celkové fitness.

Firstbeat Assesments (Hodnoceni) jsou ekonomickym a efektivnim nastrojem pro sluzby work life balance,
zaméstnanecké a zdravotni programy, vyhodnocovani sportovni pripravenosti. Hodnoceni mliZe byt pouzZito
k méreni stresu a regenerace psychickych a fyzickych sil, vydeje energie a ucinka fyzické aktivity, stejné jako
pfi hodnoceni rliznych rizikovych faktor(. Zjisténi situaci, které odcerpavaji energii a naopak energii
dodavaji, je dlleZitym faktorem pro stanoveni dalSich postup( a trénink( psychické a fyzické odolnosti.

Firstbeat Lifestyle Assesment je profesionalni nastroj pro hodnoceni pracovni a sportovni vykonnosti na
zakladé zdznamu srdecniho tepu potizeného nepfretrzité béhem 3 dn( a noci.

Stress and Recovery Charts

The presance of siress reaciions, recovery, physisal activity and cther physiclogical states during the measurement
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2. Harmonizace
Systém EmWave slouzi k podpore vyuky technik, které vam pomohou uvést fyziologii do optimalniho stavu,
ve kterém srdce, mysl a emoce spolupracuji synchronné a vyvazené. Toho je dosaZzeno pomoci technologii a
algorytm, které zobrazuji vzorce srde¢niho rytmu (zménu periodického priibéhu srdeéniho tepu) v
realném case a ukazuji, kdy jste dosahli tohoto stavu vysokého vykonu. Tento Zadouci stav rovnovahy
nazyvame koherenci.

Prostfednictvim patentovanych technik restrukturalizace a zmény zaméreni emoci a zvySovani koherence,
interaktivnich cvic¢eni a hrani biofeedback her, systém emWave pomaha uvést vase srdce a mysl do
synchronniho stavu, posilovat télesnou a hlavné psychickou a mentalni odolnost, zvySovat energii a

podporovat schopnost soustfedéni, dusevni svéZest a emocionalni rovnovahu.

3. ZvysSovani psychické a fyzické odolnosti
Odolnosti je myslena schopnost se pripravit, zotavit a prizplsobit se stresu tvari v tvar, nestésti, tézkym
okolnostem nebo tragédii. Pokud jste pruzni a odolni, mlzZete nejen rychleji regenerovat po naroc¢né situaci,
ale mlzZete také neutralizovat nebo zabranit nékterym probihajicim procesim opotfebeni organismu.

Zakladnim konceptem odolnosti je u¢enim a uplatfiovanim dovednosti jak hospodafit s energii, zvysit svou
schopnost budovat energetické rezervy. Mlzete Cerpat ze svych zdrojli ve chvili, kdy je opravdu
potfebujete. Na druhou stranu, pokud nesledujete mnozZstvi své energie a spravné s ni nehospodafite,
mUzZe se stat, Ze dojde k Vasemu vycerpani a vyhoreni. Vyporadat se pak s ndro¢nou situaci mdze byt pak
mnohem naroc¢néjsi. Strucné feceno, nejste schopni reagovat na to nejlepsi ve vasem Zivoté.

Interaktivni Skoleni spojené s technikami a metodami snizZujici stres vedou k:

¢ redukci stresu: rychle uvadi do rovnovahy mysl, télo a emoce,

e zvySovani odolnosti a pruznosti organizmu diky zlepseni zdravi, Zivotni energie a pohody,
e ochrané pred syndromem vyhoreni v chaotickém a ménicim se prostredi,

e maximalizaci tvofivosti a inovativnosti,

e zvysSeni vykonu, dusevni svéZesti a paméti,

e |epSimu mysleni a kvalitnéjsim rozhodnuti - zvlasté pod tlakem.

DIMENZE NEZDOLNOSTI
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4. Péce o fyzickou stabilitu
Péci o fyzickou stranku se specializujeme predevsim na fyzioterapii, na prevenci a Ié¢eni poruch
pohybového Ustroji. Moderni celostni medicinské postupy pristupuji k osobnosti, jako k jednoté téla a

mysli. Zdravé pohybové navyky spojené s prevenci a zdravym cvi¢enim umozni kazdému primérené pecovat

a rozvijet své zdravi.

. HRV-Clinic.eu HRV-Clinic (CR) je vyzkumné, praktické a vycvikové pracovité se specializaci na vliv

proménlivosti srde¢niho tepu (HRV) na fyziologii lidského téla a mysli. Modernimi
pfistupy pofizuje a analyzuje objektivni data o psychofyziologii téla a dale poskytuje poradenstvi a trénink s pomoci
progresivnich a védecky ovérenych metod s podporou HRV biofeedback. Aktivizaci autonomniho nervového systému
(ANS) a jeho synchronizaci s centralnim nervovym systémem (CNS) dociluje u klientl redukce vlivu stresu, snizuje
deprese a uzkosti, prohlubuje odpocinek a miru obnovy sil. Restrukturalizaci emoci zvysSuje schopnost koncentrace na
praci, rodinu i sportovni vykon jednotlivcl i tyma.

Zakladatelé:

PhDr. Lenka Cadovd — psycholog (UK Prahay), Certifikovany mentor HeartMath Institute, Certifikovany HeartMath
praktik, Firstbeat Lifestyle Assesment certifikovany specialista, profesiondlni cvicitel relaxacnich a meditacnich technik.

Ing. Roman Cada — svou dlouholetou praxi v oblasti elektrotechniky, pofizovdni a zpracovdni dat aplikoval ve
vyzkumné a predndseci ¢innosti v oblasti neurofyziologie srdce a autonomniho nervového systému. Certifikovany
mentor HeartMath Institute, Firstbeat Lifestyle Assesment specialista.

! H e OrI.M O.I.h® HeartMath Inc.(USA) - mezindrodné zndmd neziskovd vyzkumnd a vzdéldvaci organizace
bl se zamérenim pomdhat lidem redukovat stres, seberegulovat emoce, rozvijet odolnost a
energii pro zdravy a Stastny Zivot. Ndstroje a produkty HeartMath, jeji technologie a tréninkové metody vedou klienty k

o vy

tomu, aby se spoléhali a divérovali inteligenci srdci ve spoluprdci se svou mysli doma, ve skole, prdci, pfi hie a
odpocinku. Institut HeartMath (IHM) se témér dvé desetileti vénuje vyzkumu stresu, emoci, srdecni inteligence a
dalsich riiznych oblasti souvisejicich s lidskou fyziologii a vykonnosti, véetné interakci srdce a mozku, srdec¢ni koherence
a testim uzkosti, pomdhd zlepsit Zivot stovek tisict lidiokolniho svéta. Priikopnicky vyzkum IHM proménlivosti
srdecniho tepu a vyznamu pozitivnich emoci vedoucich ke zlepSeni zdravi a transformace negativnich vzorct chovani
prispél védé novymi daleZitymi informacemi.

& FIRSTBEAT Firstbeat (Finsko)- spin-off univerzity Jyvaskylla vyvinula inovativni analytickou technologii

na zdkladé méreni variability srdecni frekvence pro stanoveni miry stresu, regenerace a
ndsledné cviceni. Softwarové produkty jsou vyuZity ke zlepSeni vykonu a pocitu pohody ve sportu a pri prdci u
jednotlivci a celych tymi. Poskytuji detailni informace monitorujici cviceni, vyhodnocuji stres a ndslednou obnovu sil.
Produkty Firstbeat poskytuji cenné informace o vlivu Zivotniho stylu na fyziologii a psychofyziologii. Tyto informace jsou
vyuZivany poradenskymi a konzultacnimi firmami v oblasti pracovniho zdravi a pracovni vykonnosti a uspésnosti. V
soutéznim sportu jsou produkty Firstbeat pouZivdny jako ndstroje koucovadni. Firstbeat spolupracuje s vyrobci pristroji
pro cviceni tak, aby tyto zahrnovaly Firstbeat analytickou technologii na bdzi srdecniho tepu ve vyspélych monitorech
srdecniho tepu jako napr. Suunto, Garmin, Polar a dalsi. JiZz miliony jednotlivc( pouZivaji Feseni Firstbeat reseni analyzy
srdecniho tepu!
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