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Vitejte do Inner Balance

Inner Balance verze 3.7 nebo novéjsi

Zveme vas, abyste zahajili cestu ve zlepseni vasi vnitini rovnovahy (Inner Balance) a
srovnani srdce, mysli a téla pomoci technik HeartMath, které jiz prospély stovkam
tisic lidi. Na této cesté ziskate lepsi well-being, vitalitu, jasnost mysleni, pfistup k
intuici vaseho srdce a vyvazenéjsi reakci na stresové situace a vyzvy.

@HeortMath

\.’

Inner Balance

Novinka! Technologie Inner Balance mize byt nyni nainstalovana na zafizeni iOS i
Android.

Android: HeartMath® predstavuje kompatibilitu s Android od pocatku verze 3.8 Inner
Balance. Vyzaduje Android v 5.0 nebo vySSi. Pouze senzory HeartMath Bluetooth.

iOS: Pocinaje verzi 3.7 aplikace Inner Balance je vyzadovan iOS 9 nebo vysSsi. Pro
nejlepsi vysledky s Cidlem pouzijte 9.3.2 nebo novéjsi. HeartMath Pulse Sensor bud’
Bluetooth nebo Lightning konektor.

HeartMath senzor je vyZzadovan pro spudténi Inner Balance. Mzete jej zakoupit po
kliknuti sem:


http://www.coherence.cz/produkty-16/emWave-a-Inner-Balance-2/
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Prvni spusténi
PFi spusténi aplikace Inner Balance poprvé uvidite uvitaci a Uvodni videa. Tyto cviceni
Ize kdykoli znovu spustit tak, ze prejdete do Tutorials v Setings (Nastaveni).

{ Settings  Tutorials
TUTORIAL VIDEOS

HeartMath Introduction Watch

Play on App Restart

Inner Balance Introduction Watch

Play on App Restart 0

TUTORIAL AUDIO

= HeariMath

Session Help

Turning on the Session Help Audio will
override your soundtrack selections.

Budete mit moznost nastavit ucet HeartCloudTM. Nastavenim uctu budete moci
synchronizovat data relaci na vSech svych zarizenich, vyhrat ocenéni a ziskat uzitecné
tipy na skoleni!

Otoceni mezi zobrazenim na Sirku a na vysku jsou nyni k dispozici na zarizenich se
systémem iOS. Ujistéte se, ze zamek otoceni neni zapnuty v nastaveni zarizeni.
Poznamka: U nékterych zarizeni s mensimi zobrazovaci oblasti neni dolni panel
nastroju zobrazen v rezimu na $itku, ani zde nejsou zpravy o koucovani.

Navigace mezi sekcemi na karté se obecné provadi pretazenim obrazovky. Hlavni
pohledy na vnitrni rovnovahu jsou ovladany kartami ve spodni ¢asti obrazovky a
ikonami nahore.
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PomOC: Done Help
Chcete-li ziskat dalsi informace, klepnéte na 9 i
chievement
ikonu Na'povéda (He|p) Vv pravém hornim rohu The scoring algorithm updates your coherence
score every 5 seconds. The achleyement score
obrazovky. V ndpovédé najdete také tuto uzivatelskou i e s s o

is the sum of all the individual coherence

priru¢ku o Inner Balance (Aj). scores.

Breath Pacer

There are three pacers available and described
here for your breathing assistance. The speed
of the pacers can be adjusted to your
preference in Settings. If you prefer, you may
also turn off any of the pacers in Settings.
Mandala - inhale as the colorful breath pacer
- expands and exhale as it contracts to achieve
optimal breathing and coherence.
Za Ciname Chaser - inhale as the shades rise, exhale as it
lowers.
Advanced views with the charts and statistical
data offer a pacer at the top of the screen. It is

a small black dot moving back and forth along
Senzory BluetOOth the top of the screen.

v ’ vy .. v To read the complete Inner Balance
Pred prvnim pouzitim nabijte senzor alespon po dobu 2 User Manial and sove 16 1Bocks,

hodin. S nabitym a pripravenym senzorem Bluetooth tan here.

otevrete aplikaci. Umistéte snimad tepu do stfedu vaseho ugniho lali¢ku. Stisknéte a
podrzte tlacitko napajeni na snimaci a zapnéte jej. Ujistéte se, ze sviti LED dioda na
snimaci. Stisknéte tlacitko Start v zobrazeni relace aplikace Inner Balance. Kdyz se
zobrazi dialogové okno pro snimani, vyberte ze seznamu seznam snimac&l Inner
Balance (napfr. HeartMath-HRV-A123). Pokud jste v blizkosti jinych HeartMath
(bluetooth) senzor(, ujistéte se, Ze jste vybrali ten, jehoZ posledni 4 znaky odpovidaiji
identifikaCnimu Stitku umisténému na zadni strané senzoru.

Poznamka: Pokud tento dialog nevidite pri dalSim pouziti, klepnéte na tlacitko Start.
Lightning senzor

Nyni pfipojte snimac k nabijecimu portu pristroje a pripojte snimac tepu do stfedu
usniho lalG¢ku. Nyni jednim klepnutim aktivujete panel nabidek s tla¢itky Start a Stop.

, vr . il v
Klepnutim na tlacitko Start spustite relaci! Tladitko Start

Spustit nebo zastavit relaci @ > <
Panel dolnich nastroju je aktivovan jednim klepnutim G :'I nl 9
z libovolneho zobrazeni relace. Tlaco:ltko Start je Tladitko Stop
umisténo ve stifedu panelu nastroju. Pokud neni

pripojen zadny snimac, poklepanim na tlacitko Start se = <

lll III &>

Review Journal HeartCloud
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zobrazi vyzva k hledani snimace. Po zahajeni relace se tlacitko prepne, aby se stalo
tlacitkem Stop.

V tomto panelu nastroju také naleznete tla¢itko pro ztlumeni hlasitosti a emotikon
nalady pro deniky.

Kdyz je vasSe relace spusténa, vSimnéte si koucovacich zprav zobrazenych v dolni ¢asti
obrazovky.

Session

N\

Inhale and exhale with the breath pacer

al 0

Reniew Journal HeartCioud

Nejprve se objevi volba nadlady - Mood (Pokud je v Nastaveni/Settings zapnutd).
Chcete-li tuto funkci vypnout, podivejte se do Nastaveni na dalsi strance.

Existuje né&kolik riznych obrazovek, které jsou aktivni b&hem tréninku. MUZete si mezi
nimi vybirat. Viz Nastaveni pro zapnuti nebo vypnuti zobrazeni relaci.

V horni ¢asti obrazovky se zpocatku zobrazi vas pulz a poté se prepne na graf
variability srdec¢ni frekvence (HRV). Uzivatelé Bluetooth uvidi pouze HRV krivku. HRV
vam ukaze hladky pribéh, kdy? jste ve stavu koherence * neboli vnitfni rovnovahy.
Mala tecka pod HRV krivkou oznacuje uroven koherence, ¢ervenou pro nizkou, modrou
stfedni a zelenou pro vysokou. Barevny displej ve stfedu obrazovky vam pomaha drzet
tempo dechu pro trénink koherence. Cervené, modré a zelené ¢tverce na okraji kruhu
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pribyvaji kazdych "5" sekund a ukazuji, kolik ¢asu jste stravili v nizké, stfedni nebo
vysoké koherenci.

* Koherence je stupném radu, harmonie a stability vaseho autonomniho nervovém
systému a vyssich center mozku. Koherentni model HRV odrazi efektivni nebo
optimalni funkci, ktera souvisi s lehkosti a tokem energie a tokem informaci ve vasem
nervovém systému a mezi vasim srdcem a mozkem. Nevyrovnany, nekoherentni tvar
HRV krivky odrazi stres a energetické vycerpavani. HRV nebo vzorec srdecniho rytmu
informuje mozek o tom, jak srdce a télo citi a ovlivriuje centra mozku zapojena do
rozhodovani a vasi schopnost udrzovat klid, zviasté v narocnych nebo stresovych

casech.

Dochazi k relaxaci bEhem koherence? Ano, ale koherence neni relaxace. Jedna se o
synchronizaci aktivity v parasympatickych a sympatickych vétvich nervového systému.
Odrazi klidny, presto energeticky pritomny a védomy stav. Trénink koherence srdce

s pomoci aplikace Inner Balance usnadriuje dusevni funkce. Otevira lepsi pristup k
vyssi inteligenci a zlepsuje soustredéni, kreativitu, intuici a rozhodovani. Kdyz jsme ve
stavu srdecCni koherence, mame lepsi vysledky! Citime se vice sebejisté, pozitivné,
klidné a presto plni energie.

Zménte néktera z vasich nastaveni tak, abyste Inner Balance prizplsobili své
tréninkové zkusenosti

Pro pristup k nastaveni klepnéte na ﬁ ikonu v levé horni ¢asti obrazovky.

ﬂ Session

El Session Display Options

Mood Selection Visibility

ﬂ Login and Sync
Reset
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{ Settings  Session
BREATH PACER

MUSIC VOLUME

m— 0
Volume () . , S—
Dragging the slider to the right increases the

time interval in seconds between 2ach
breath.

Soundtrack Select SESSION TIMER

©
SOUND EFFECTS VOLUME

Volume O 5 minutes Edit

Play a chime when a set amount of time has

elapsed,
On Coherence Change O MY INSPIRATION

Image or Video Select
Challenge Level * % Video Sound ()

e Prvni ¢ast obsahuje Nastaveni relace (Session Settings). To zahrnuje moznost
provést osobni vybér hudby z vasich knihoven a ovladani hlasitosti

¢ Nastaveni zvukl (Tény koherence ve vychozim nastaveni ozvudi kazdé dalsi skére,
coz je asi kazdych 10 sekund. Tyto zvonkohry by se mély shodovat s dalSimii
barevnymi signaly v Mandale a Sledovaci (Chaser). Bude také vydavat zvuk pri kazdé
zméné urovné. Odmeéna zvukem probéhne, kdyz jste byli v zelené oblasti konzistentné
po dobu 30 sekund, a bude znit kazdych 30 sekund, pokud zlstane v zelené. Je zde
také zvukova odména za vysoké skoére, a to se stane, kdyz jste dosahli 60-ti po sobé
jdoucich skére v zelené barvé. Hlasitost zvukovych efektl Ize také nastavit tak, aby
vygenerovala ton POUZE pri zméné aktualni irovné koherence. Na nékterych
zarizenich je dostupna volba vibrace. V systému iOS nezapomernte aktivovat vibraci
krouzkem, aby fungovala funkce vibraci v Inner Balance.

 Urover Naroénosti (Challenge) mize byt nastavena na jednu ze &tyf Grovni
predstavovanych poctem hvézdicek.
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Zac&néte s Urovni Challenge 1 a zvyste ji v pribé&hu tréninku dle vyvoje tréninkovych
vysledkd.

e Metronom dechu (Breath Pacer) je rizen rychlosti pohybu Mandaly na obrazovce
# 1, Chaser na obrazovce # 2 a Mini Breath Pacer v horni ¢asti ostatnich obrazovek.
Pro vétsinu lidi je nastaveni jednoho dechového cyklu na 10 sekund nejucinnéjsi pro
zvysSovani koherence srdce.

 Casovac relace (Session Timer) bude v uréenou chvili pfehravat zvukové
upozornéni v pribé&hu vasi relace.

e Vyberte obrazek nebo video pro aplikaci Moje inspirace (My Inspiration) z vasi
osobni knihovny, kterou chcete zobrazit. Zvolte si takové, které vyvolavaji pozitivni
nebo dobré pocity a motivuji vas. Kdyz poprvé pozadate technologii Inner Balance o
nahrani vaseho osobniho videa nebo obrdzku, mdZe se zobrazit vyzva aplikace

k povolenitohoto Ukonu. Je-li to nutné, (v zarizeni iOS) prejdéte do Nastaveni
(Settings) zafizeni, zvolte moznost Ochrana osobnich Gdajl (Privacy) a vyberte
moznost Fotky (Photos). Povolte zde pfistup k Inner Balance.

e V Moznostech zobrazeni relace (Session Display Options) muZete zapnout
nebo vypnout kazdé jednotlivé zobrazeni relace. To vam umozni preskocit obrazovku,
kterou nechcete pouzivat. Mizete také zavfit zobrazeni zprav Coach, Mini HRV a Mini
Breath Pacer.

Pokud davate prednost barevnému pozadi, zvolte si jej v sekci Theme (Téma).

e Zviditelnéni vybéru nalady (Mood Selection Visibility) ma tfi moznosti, které Ize
zapnout nebo vypnout pro ovladani vyskakovacich oken: Pred relaci, po relaci a pfi
novém zapisu do deniku.

e Tutorialy Video vyukové programy jsou dostupné pri spusténi aplikace nebo
kdykoli je chcete zobrazit. Také predstavujeme zvukovy tutorial s ndzvem Napovéda
pro relaci (Session Help). Napovéda pro relaci poskytuje navod, jak cvicit techniku
Quick Coherence® (navod si miZete ve Eeském jazyce stdhnout zde). Nastavte si tuto
audio stopu (prehrat/ztlumit béhem relaci) v ¢asti Nastaveni (Settings).

e Volba PFrihlaseni a synchronizace (Login and Sync) zobrazi nasledujici: pouzijte
pouze WiFi pro synchronizaci, e-mailovy uUcet, pokud je uzivatel pripojen na HeartCloud
(stdhnéte si navod zde) s volbou Odhlasit se (Log Out) nebo Prihlaseni (Log In), stejné
jako tlacitko Sync Now (Synchronizovat).


http://www.coherence.cz/download.php?data=Technika%20rychle%20koherence.pdf&t=2
http://www.coherence.cz/download.php?data=HeartCloud%20Tour_cesky.pdf&t=2
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e Reset vymaze vSecha data v aplikaci a obnovi nastaveni pocatecni instalace. Pokud
pUjéite zaFizeni jiné osob&, mohou si pFat resetovat a nastavit svij vlastni Gc¢et
HeartCloud.

n App and Sensor Info

e Informace o aplikaci a senzoru: Zde naleznete verzi aplikace a dalsi informace o
senzorech. Informace senzoru zahrnuji: typ pouzitého snimace (bluetooth nebo
Lightning) a Uroven baterie senzoru bluetooth. Uzivatelé Bluetooth mohou vymazat
informace o predchozich pouzivanych snimacich klepnutim na volbu Zapomenout
vSechny senzory (Forget All Sensors).

Socialni média a sdileni
T Klepnutim na tuto ikonu uprostred spodni ¢asti obrazovky ziskate pristup k
I I socialnim médiim a sdilenim komentail na Facebooku, Twitteru nebo e-mailu.

Pomoci ikony Nastaveni (Settings) muzete zvolit, které metriky relaci chcete sdilet,
pomoci prepinani Zapnuto (On) nebo Vypnuto (Off):

< Settings Sharing

SELECT ITEMS TO SHARE

Achievement

Average Coherence
Coherence Percentages
Session Length

Session Level

ATAA
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Budete se muset prihlasit k aplikacim tretich stran, jako je Facebook nebo Twitter, a v
nékterych pripadech povolit konkrétni pristup ke sdileni. Pamatujte, z nékteré aplikace
tfetich stran maji sva pravidla o tom, co Ize sdilet z aplikace. Facebook napfiklad mGze
blokovat metriky.

Spustit relaci

Ve vychozim nastaveni existujem
pét zobrazeni, které mizete
pretahovat béhem relace:

Prvni dvé obrazovky jsou Mandala
a Chaser. Pomahaji vam udrzet
tempo dechu, ukazuji Uroven
koherence a zobrazuji uzite¢né

koucovaci zprévy. Tap to end your session.
&) | 2 <) e0vee
ul 1] [ III ﬂl O
- [N I PeaarsCionns Smpan ] darny HearxOous
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Obrazovka Moje inspirace zobrazuje obrazek nebo o
video, které vas inspiruji k vyssi koherenci. Ty mohou  |ww
byt nahrazeny vasim osobnim obrazkem nebo videem
z vlastni knihovny pomoci Nastaveni, jak je popsano
vyse.

Session (2]

Detail Obrazovky relace (Session Screens) vykresluji koherenci v Case, pulz a /
nebo srdecni frekvenci v Uderech za minutu, HRV krivku a vykonové spektrum.
Najdete také (pokud to neni v nastaveni zakazano) maly dechovy metronom v podobé
pohybujici se kulicky v horni ¢asti obrazovky.

Session
Coherence Length Achievement
1.36 02:56 40.3
HRV Coherence Over Time
20 27
85
80
75, 99
05
70
02:00 02:15 02:30 02:45 00:30  01:00 01:30  02:00
Session

Coherence Length Achievement

1.01 03:10 17

Pulse Spectrum

10
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UPOZORNENTI: Pro uzivatele senzoru bluetooth se nezobrazi graf pulzu.
Misto toho uvidite vétsi zobrazeni Beats Per Minute (BPM).

Dva vySe uvedené pohledy zobrazuji fradu metrik vaseho tréninku. Tabulka skére
zahrnuje koherenci, délku (session) a Uspéchy. Koherence ve fialové ¢asti je vase
soucasné skore koherence. Jedna se o miru stupné koherence v grafu srdecniho
rytmu.

Koherentni srdecni rytmus je stabilni pravidelné opakujici se rytmus pripominajici
sinusovou vinu o jediné frekvenci mezi 0,04 - 0,24 Hz (3-15 cykld za minutu).
Hodnotici algoritmus nepretrzité sleduje nejaktudlnéjsi udaje o srdec¢nim rytmu za
poslednich 64 sekund a aktualizuje skére kazdych 5 sekund.

Cim stabiln&j&i a pravideln&jsi je frekvence srdeéniho rytmu tim vy$si je koherence.
Skére se pohybuje od 0-16. Typické skére se pohybuje v rozmezi 3,0 az 6,5, ale
hodnoty nizké blizici se k 0,0 a vySsSi nez 10,0 nejsou neobvyklé. S praxi a pravidelnym
uzivanim si zacnete vSimat své normalni Urovné skére koherence a jak se méni, kdyz
se vice ¢i méné soustredite a kdyz zazijete vysSsi Uroven vnitfni rovnovahy. Pouzijte
tento rozsah skére jako privodce pro nastaveni Grovné Challenge Level a Achievement
Goal (Cile).

ROZova ¢ast je Délka vasi relace.

Oranzovéa sekce zobrazuje vase Uspéchy (Achievements). To je soucet vasich
individudlnich skére koherence b&hem relace. Mize se zlepéit dosazenim vy3sich
koherencnich skore a délky cCasu straveného v koherenci béhem seance. Je to souhrn
vSech koherenci. Hodnotici algoritmus aktualizuje skére koherence kazdych 5 vterin
béhem aktualni relace a secte je dohromady a zobrazi vam celkovy soucet, ktery se
nazyva Achievement (Uspéch). MlzZete si nastavit pro sebe denni dosazitelny cil. Pro
zalatek je dobré skére 300 bodl za den. Je mozné je nashromazdit v pribé&hu jedné
relace ve dni, nebo si den rozdélit na vice cviCeni dle ¢asovych moznosti.

Na obrazovkach s detaily se také zobrazuji nasledujici grafy primo pod vysledkovou
tabuli:

HRV je variabilita srdecni frekvence. Jedna se o normalni zmeény rychlosti srdecni
frekvence. Analyza HRV je ddleZitym ndstrojem pro posuzovani interakci srdce a
mozku a dynamiky autonomniho nervového systému (funkce, synchronizace a

11
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rovnovaha). HRV je povazovano za klicovy indikator starnuti, srdec¢niho zdravi,
odolnosti a celkové pohody.

Koherence v priibéhu ¢asu (COT - Coherence Over Time) - COT zobrazuje skoére
koherence po celou dobu trvani relace. Graf je aktualizovan kazdych 5 sekund s
kazdym novym skore. Pozadi grafu odrazi prahové Urovné koherence pro soucasné
nastaveni urovné Challenge: ¢ervena = nizka, modra = stredni, zelena = vysoka. Kdyz
dosahnete vyssich urovni koherencnich skore, okno grafu se automaticky zméni a
cervené a modré c¢asti se zmensi.

Graf pulzu - data o pulzu jsou sbirdna snimadem pultl a zobrazena na grafu pulzu.

Upozornéni: Informace o pulzu se zobrazi pouze v pripadé, ze se pouziva kabelovy
snimac pro Lightning (i0S).

Beats Per Minute (BPM) Soucasna tepova frekvence se zobrazuje v tepech za
minutu. BPM se neustdle méni v souladu s variabilitou srdecni frekvence.

Spektralni graf - zobrazuje matematickou transformaci dat srde¢niho rytmu do jeho
frekvencnich slozek. Nejpomalejsi (nizké) frekvence jsou zobrazeny na levé strané
grafu a rychlejsi (vysoké) frekvence vpravo. Jak se srdecni rytmus stava vice
koherentnim, rozlozeni frekvenci se soustredi do signlové Spicky (koherencni Spicka je
kolem 0,1 Hz - tzv. Mayerova vina). Spektrum je aktualizovano kazdych 5 sekund.

Zastaveni relace a prohlidka

< Session Results
Chcete-li ukoncit vasi relaci, klepnutim jednou aktivujte —_—
panel nabidky s tlacitky Start a Stop. Klepnutim na low  Medium TR
tlacitko Stop ukoncete svou relaci. Po ukonceni relace 3% 26% [
se zobrazi nasledujici shrnuti. Podobné jako v AGGIGHR tongn B

podrobnostech nize uvedenych piehledd historie. 1.9 06:10 130

Coherence Over Time
51

0.5
00:00 00:30 01:00 01:30 02:00 02:30 03:

HRV

110
100
920
80

III ﬂl &

Review Journal HeartCloud

12
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Tabulka prehledu

Klepnutim na kartu Review (Prehled) se dostanete do relacni Historie (History),
Pokroku (Progress), Ocenéni (Awardes) a Cild (Goals).

Vyberte si relaci ze seznamu a zobrazte Zpravu o relaci (Session Report) / Detail
historie (History Detail). Pfi delSich navitévach mizete v&imnout, Ze je mozné zvétsit
levy sloupec BPM (osa y) na grafu HRV pomoci gesta.

Chcete-li vynulovat graf, 2x na néj klepnéte.

2% — @ < History  History Detail

Medium High

- R 3%  14% | 83%

Length Achievement

[ Date | Length |Coherence ’Achievemem]

03:11 49

Aug 08 3:08 0.9 32
Aug 08 1:18 1.8 22

Aug 08 3:05 1.4 47

a9

Aug 08 1:42 2.1 35 b
00:00 00:30 o100 030 02:00 0Z:30 03:
Aug 04  60:01 1.5 1110 HAY
Aug 04 4:28 2.1 13 oo\
55
g0 & ¥ g <
Session Review Journal HeartCloud Sassion Revdaw Jowenat HeanCloud

Chcete-li odstranit relaci, klepnutim na relaci a posunutim doleva relaci smazete.

Koherenéni skdre zobrazené v zobrazeni Historie je prdmé&r Coherence Score po celou
dobu trvani relace. Bude se lisit od posledniho skére soudrznosti zobrazeného v
zobrazeni Session.

Cile, ocenéni a pokrok
Na karté Prehled (Review) klepnéte na polozku Cile (Goals) a podivejte se na Uvodni
sadu osobnich cild.

13
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Klepnéte na polozku Ocenéni, abyste vidéli ocenéni, kterd chcete dosahnout.

Poklep&nim na Progress (Pokrok) zobrazite grafické zobrazeni vysledkl, dosazend
skére koherence a Urovni Challenge béhem casu.

Denik (Journal)
Mood Journal

ol Training Journal == @ { Done  Training Journal

Feeling better, sessions seem...
06724112  07:58PM

Hanging in there, not much to...
0672112  06:59PM

Stressed, Stressed, Stressed...

0672012  05:59PM

Don't know why I'm so tired...
06/18/12  D4:59PM

Stuck in traffic for the last...
06717712 07:59PM

Did two sessions today, going...
06/14/12  06:59PM

Did a morning session. Feeling...
06711/12 05:58PM

Slept great last night...
06710712  04:59PM

Feeling better today, multiple daily
sessions seem to be doing the trick as far
as my stress levels.

Need to remember to do at least one two
sessions per day to reach my next goal. :)

@B®POOGC

[ ERENE

QIWIEIRITIY U] | JOIP

Tap the Face That Matches Your

10 min. session today. Feeling..
Mood. S in- st today Feolkg: @ Alslolrlalu]ulklL

¥ al U &€& 2@ 0 v @ . reum

Seasion Revview Joumal HeartCloud S

Done

Zobrazeni Vybéru nalady (Mood) se nastavuje v Nastaveni (Settings). Ve vychozim
nastaveni mdZete vybrat emotikon, ktery odpovida vasi naladé. Mlzete si tuto volbu
nastavit tak, aby vas vyzvala k vybéru nalady pfi spusténi relace, pri ukonceni relace
nebo pri zadavani nové polozku deniku. Pokud jste si nevybrali emoci nalady, zobrazi
se jako $eda ikona.Na kart& Denik (Journal) mizete ptidavat, upravovat nebo
odstranovat zaznamy, abyste dokumentovali trénink a nalady. Pomoci ikony "+" v
pravém hornim rohu pridate nové polozky. Klepnutim na tlacitko Upravit (Edit) pridate
text. Posunutim doleva v polozce Denik zaznam odstranite.
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Pripomenuti ¢ Setiings

& Inner Balance”

Reminders

Prejdéte do nabidky Nastaveni a zvolte si
"Pripomenuti" (Reminders), aby Vam
pripominala trénink na Inner Balance.
Pripomenuti mohou byt nastaveny denné nebo
tydné.

1 - Every day

Pripomenuti se zobrazi na Domovské strance.
Chcete-li je odstranit, posunutim vievo
Pripominku smazete.

Add Reminder

HeartCloud™

HeartCloud je vic nez jen misto, kde si
O v rv r v v Va
muzete prohlizet data svych mereni ve
vice zarizenich a programech ... Je zde
celd aktivni a angazovana komunita,

ktera sdili Uspéchy, ocenéni a
povzbuzeni!

e HeartCloud (7]

HeartCloud community total achievement in the last
24 hours: 44,949

& HeartCloud B

Latest Sessions
High %
Medium %

Klepnutim na kartu HeartCloud se Low %
O v Vv .a . v 7 4 Laval

muzete pripojit a zobrazit relacni skore,

cile a Uspéchy. Denni koherenéni pomér, ™

Achievement

soulty dosazenych vysledkl a skére ooice [ ilEe

dosazené v komunité se zviditelni oV 1 Nov 1A Not {4 N3
[o] v . vV avrs

posunem vzhuru. Vase nejnovéjsi a1 @

Review Journal HeartCloud

ocenéni a dalsi tipy a oznameni jsou zde

SET REMINDERS

08:00 AM - Tuesday

ﬁ HeartCloud
HeartCloud community total achievement in the last
24 hours: 564,086
& HeartCloud =
®
Review ~
Awards
Training ~
Profile
HeartMath ~
B ul 1]
Session Rovow Journal

také. Klepnutim na ikonu modrého seznamu zobrazite dalsi moznosti HeartCloud. (vice

o HeartCloud zde).
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Nastaveni senzoru Bluetooth® Inner Balance ™ pro praci ve
skupinach
Pokyny pro vycvik v rezimu v ucebné (Classroom)

Ve prostredi skupiny nebo tridy, kde budou jednotlivci skupinové spoustét a zastavovat
méFeni (relace) se zafizenim Inner Balance Bluetooth Trainer (IBT), je velmi dileZité
aktivovat rezim "Ucebna" (Classroom) v Nastaveni (Settings) aplikace IBT. Jinak by
Ucastnici skupinového méreni mohli obdrzet vysledky nékoho jiného nez vlastni.

Poznamka: Rezim Ucebna (Classroom) je k dispozici pouze v aplikaci IBT App v3.9
nebo vyssi. Je-li to mozné, pozadujte po UcCastnicich skupinového programu s Inner
Balance ke stazeni aktualni aplikace IBT pred vlastnim zacatkem kurzu. Aplikace je
zdarma a nepotrebuje pro instalaci snimar pulzu.

Pokud Ucastnici jiz vyuzivaji Inner Balance, vyzvéte je, aby pred zahajenim kurzu
aktualizovali aplikaci IBT App v3.9 nebo vyssi. Tyto pokyny nejsou potreba, pokud vase
skupina pouziva verzi Inner Balance

h ‘ b | Done Settings { settings App and Sensor Info
Lightnin abelové pro i0OS).
9 9 ( P ) El Session Display Options App Version 3.9.1822
Mood Selection Visibility NAGST BECENT SENEOR
Po stu p : E Sensor Name N/A
Reminders
Hardware Version N/A
1. vZapnete snimac IBT (blika modre Shaiiig i —
svetlo). 3 Heattn
2. Po otevreni aplikace IBT v zafizeni iOS [ Loginand sye Sensor Location N/A
nebo Android klepnéte na ikonu
ozubeného kola ¥ v levém hornim rohu a I 00 and Sensor nfo Battery Level N/A
oteviete Nastaveni (Settings). V dolni
casti Nastaveni klepnéte na "Informace o il Gimmsecom Misde
aplikaci a senzoru" (App and Sensor Info), _
(Fig1.) (Fig 2.)

jak je znazornéno na Fig. 1.

3. V horni Casti obrazovky aplikace a snimace musi kazdy potvrdit, Ze ma verzi IBT 3.9
nebo vyssi (Fig. 2).
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4. Do dolni ¢asti obrazovky App and
Sensor klepnéte na prepinac, kterym
chcete zapnout funkci "Ucebna"
(Classroom Mode) (Fig. 3).

5. Jakmile zapnete rezim Ucebna
(Claasroom Mode), objevi se dialogové
okno s zadosti o zadani ID # ze sStitku na
zadni strané senzoru (zadejte pouze 4
nebo 5 Cislic nasledujici prefix HRYV,
napriklad pokud je na stitku " HRV-12345
", do pole vlozite pouze" 12345 ") (Fig. 4)

6. Klepnéte na "Odeslat" (Submit)

7. Informujte Ucastniky, Zze pfi zapnutém

& Inner Balance”

ooooo AT&T M-Cell T 2:01PM 1 B2% .

( Settings App and Sensor Info
MOST RECENT SENSOR

Sensor Name HeartMath-HRV-9253

Hardware Version 2.0.0
Firmware Version 111
Sensor Location Ear
Battery Level 70%
Classroom Mode
Forget All Sensors
(Fig 3.)

0 AT&T M-Cell T 2:03 PM % 81%
Classroom Mode
Please turn on your wireless
Sensor.
Then, input your sensor's
unique ID from the label on the
back of the unit.

This unique id consists of 4 or
5 alphanumeric characters,
following the HRV-

12345

Cancel Submit

112)13]4]5|6]7]8|9]0

rezimu v ucebné IBT ignoruje vSechny ostatni senzory, s vyjimkou téch, které

odpovidaji zadanému ID #. Pokud osobné& pouzivate vice senzorl, bude dllezité, kdyZ?
rezim skupinové vyuky vypnete po dokonceni skupinového tréninku. Pouzivate-li pouze
jediny snimac, je dobré nechat je po celou dobu pracovat v moédu ,ucebna®.

8. Jakmile kazdy Usp&sné pripojil své zafizeni, mizete pokracovat v tréninku, spustit

relaci a prochazet vlastnostmi a funkcemi.

Pokud Ucastnik jiz pouzil jiny snimac nez ten, ktery ma ve tfidé, nazev senzoru
uvedeny v aplikaci se liSi od aktudlniho cisla Stitku. V takovém pripadé je pokyn, aby
vypnul rezim Ucebny a poté jej znovu zapnul. IBT se zepta, zda chtéji pouzit posledni

snimac¢ nebo zadat novy snimac.

Cely proces strucné:

1. Pozadejte Gcastniky o stazeni nebo ujistéte se, Ze maji nejnovéjsi aplikaci

Inner Balance (v3.9 nebo vyssi).

2. Zapnéte senzor (blika modré svétlo)

3. Pozadejte Gcastniky, aby si zaznamenali posledni 4 nebo 5 Cislic z nalepky
na zadni strané svého snimace IBT BTLE (napr .: HRV-12345)

4. Nechte Gcastniky otevrit svou aplikaci IBT, klepnéte na Settings, klepnéte
na App and Sensors, zapnéte Classroom Mode a zadejte ID senzoru #

DalSi poznamky:

e Baterie: Jednotky jsou dodavany nabité priblizné do ctvrtiny kapacity, coz by mélo
vydrzet na nejméné 4 hodiny méeni. Pred vycvikem je vhodné jednotky pIné nabit.
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e Na zarizeni se systémem iOS (iPhone, iPad, iPod Touch) aplikace IBT okamzité
naskenuje a zapne senzor, takze pokud jste nespustili snimac IBT (modré svétlo blikd),
zobrazi se dialogové okno."No Sensor Found "

e Pokud mate zarizeni Android, skenovani snimace nezacné, dokud nevstoupite na
obrazovku relace a klepnete na ikonu START, takze snimac BT nemusi byt zapnutypred
zaCatkem relace.
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Technické Gdaje

Skore Uspéch (Achievemnt Score): To je soucet vasich individudlnich skére
koherence b&hem relace. MlzZe se zlepsit dosazenim vy$Sich koherenénich skore a
délky Casu straveného v koherenci béhem seance. Je to souhrn vSech koherenci.
Hodnotici algoritmus aktualizuje skére koherence kazdych 5 vterin béhem aktualni
relace a secte je dohromady a zobrazi vam celkovy soucet, ktery se nazyva
Achievement (Uspéch). MUzZete si nastavit pro sebe denni dosazitelny cil. Pro zac¢atek
je dobré skére 300 bodi za den. Je moZné je nashromazdit v prib&hu jedné relace ve
dni, nebo si den rozdélit na vice cviceni dle casovych mozZnosti.

Srdecni koherence: Koherence se vztahuje k vasemu vnitfniho poradku nebo
harmonii. ZvySena koherence umoznuje lepSi rovnovahu, vétsi zdravi a nové Urovné
tvorivosti, odolnosti a produktivity.

Indikator koherence: maly barevny kruh v horni ¢asti zobrazeni relace (Session
view). Odrazi stav koherence za poslednich 64 sekund a indikuje vas soucasny stav
koherence.

Zelena pro vysokou, Modrd pro stiedni a Cervend pro nizkou koherenci.

Koherencni skore: Koherentni srdecni

rytmus je stabilni pravidelné opakujici se

rytmus pripominajici sinusovou vinu o

jediné frekvenci mezi 0,04 - 0,24 Hz (3-15

cykll za minutu). Hodnotici algoritmus

nepretrzité sleduje nejaktualnéjsi tdaje o srde¢nim rytmu za poslednich 64 sekund a
aktualizuje skoére kazdych 5 sekund.

Cim stabiln&j&i a pravideln&jsi je frekvence srde¢niho rytmu tim vy$si je koherence.
Skére se pohybuje od 0-16. Typické skére se pohybuje v rozmezi 3,0 az 6,5, ale
hodnoty nizké blizici se k 0,0 a vysSsSi nez 10,0 nejsou neobvyklé. S praxi a pravidelnym
uzivanim si zacnete vSimat své normalni Urovné skére koherence a jak se méni, kdyz
se vice ¢i méné soustredite a kdyz zaZijete vysSsi Uroven vnitfni rovnovahy. Pouzijte
tento rozsah skére jako privodce pro nastaveni Grovné Challenge Level a Achievement
Goal (Cile).
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Privodce koherenénim skore:

0,5 Zaklad - dobry zacatek
1,0 Dobré

2,0 Velmi dobré

3,0+ Vynikajici

Uroven naroénosti tréninku (Challenge Level):

Tato nastaveni predstavuji prahové hodnoty pro urovné koherence, které urcuji, zda
jste v nizké (Cervené), stredni (modré) nebo vysoké (zelené) koherenci. Existuji Ctyfi
rizné Urovné Challenge Level; 1, 2, 3 a 4. Jak se vase koherenéni skére méni,
pohybujete se mezi rozsahy Challenge (nizky, stfedni nebo vysoky). Prahova hodnota
koherentniho skére mezi tremi rozsahy se postupné zvysuje o 15% se zménou
Challenge (1 az 3) a o 30% mezi 3 az 4. Nasledujici tabulka a obrazek zobrazuji
nastaveni prahovych hodnot pro kazdou Uroven Challenge. Koherence a dosazené
vysledky nejsou ovlivnény nastavenim uUrovné Challenge.

8
7
6

Challenge Level Thresholds
Low/Med Med/High

w

9
o
1x 0.5 0.9 §
2% % 06 21 Sy & High
Trxk 18 40 2 .
Axxxx 40 6.0 £ 3 ® Medium
@ B Low

1% 2% % 3kkk  dhkxkxk
Challenge Levels
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Koherence v pribéhu ¢asu (COT - Coherence Over Time) - COT zobrazuje skore
koherence po celou dobu trvani relace. Graf je aktualizovan kazdych 5 sekund s
kazdym novym skoére. Pozadi grafu odrazi prahové Urovné koherence pro soucasné
nastaveni Urovné Challenge: Cervena = nizka, modra = strfedni, zelena = vysoka. Kdyz
dosahnete vyssich Urovni koherencnich skére, okno grafu se automaticky zméni a
cervené a modré Casti se zmensi.

Coherence Over Time
79

0.5
22:30 23:00 23:30 24:00 24:30 25:00

HRV je variabilita srdecni frekvence. Jedna se o normalni zmeény rychlosti srdecni
frekvence. Analyza HRV je dileZitym nastrojem pro posuzovani interakci srdce a
mozku a dynamiky autonomniho nervového systému (funkce, synchronizace a
rovnovaha). HRV je povazovano za klicovy indikator starnuti, srdecniho zdravi,
odolnosti a celkové pohody.

Spektralni graf - zobrazuje matematickou transformaci dat srdec¢niho rytmu do jeho
frekvencnich slozek. Nejpomalejsi (nizké) frekvence jsou zobrazeny na levé strané
grafu a rychlejsi (vysoké) frekvence vpravo. Jak se srdecni rytmus stava vice
koherentnim, rozlozeni frekvenci se soustredi do signlové Spicky (koherencni Spicka je
kolem 0,1 Hz - tzv. Mayerova vina). Spektrum je aktualizovano kazdych 5 sekund.

0 Hz A Hz 2 Hz
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