emwave? 2B HeartMath

Pravodce rychlym startem
emWave2

Krok 1. — stahnéte programové vybaveni emWave2 z odkazu
https://www.heartmath.com/support/downloads/ a instalujte do Vaseho
pocitace.

Krok 2. Pfipojte Vasi kapesni jednotku emWave k VaSemu pocitaci s
pouzitim pfilozeného USB kabelu. Nejlépe je pfed prvnim pouzitim jej
alespon 2 hodiny nabijet.

Krok 3. Kliknéte na emWave2 Tour pro dalSi seznameni s produktem
(anglicky).

8 jednoduchych kroku, jak uzivat emWave2 na cestach:

1. Spustte jej zmacknutim dolni ¢asti senzoru po dobu 2 sekund. Svétlo za¢ne //

rotovat po displeji a uslySite zvuk, kdyZ se jednotka nastartuje.

2. Jemné umistéte vas$ palec na tla€itko senzoru nebo pfipojte udni senzor,
abyste mohli zacdit seanci.

3. Sledujte spodni svétlo, které rytmicky modfe blika, ¢imz oznacuje dobry
kontakt s pulzem.

4. Dychejte - jakmile se modra svétla zacnou pohybovat v “Pasu srdecni
aktivity” nadechujte se v rytmu stoupajiciho svétla a vydechuijte pfi
klesajicim svétle.

5. Soustfedte se na oblast srdce a pfedstavte si, Ze vzduch, ktery dychate,
vchazi a vychazi ze srdce.

6. Aktivujte pozitivni pocity jako péc€i nebo ocenéni za néco ve vasem Zivoté
zatimco dychate dle stoupajiciho a klesajiciho svétla.

7. Sledujte horni svétlo, jak se méni od ervené (normaini) k modré (zlepSené) az zelené (optimalni).
VaS$e stresové pocity se budou snizovat s tim, jak bude narlstat koherence.

8. Vypnéte - zmacknéte spodek senzoru po dobu 2 sekund.
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TIP: Jestlize se b&éhem seance modfe blikajici indikator pulzu zméni v Cervené, znamena to, ze emWave
ztratilo kontakt s vasim pulzem a potfebujete upravit vas usni senzor €i polohu palce na senzoru.
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Pocitacové rozhrani
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Muzete spoustét, ukladat, prohlizet a tisknout vysledky seanci s pomoci Y
pocitaCového rozhrani. Pocitacové rozhrani ukazuje srdeéni variabilitu ”
(HRV) a urovné koherence a dale vam poskytuje detailni informace o

védeckém zazemi emWave. u
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Spousténi seance na vasem pocitaéi:

1. Spustte v pocitati emWave program

Nespoustéjte kapesni zafizeni

3. Pripojte vase emWave2 zafizeni k pocitaci pomoci USB kabelu
- Ujistéte se, Ze vaSe zarizeni bylo rozpoznano potvrzujicimi modrymi svétly v Pasu srdecni
aktivity.

Pfipojte usni senzor k vademu kapesnimu zafizeni nebo umistéte jemné palec na senzor.

V pocitacové aplikaci klepnéte na tlacitko START

Po ukongeni kliknéte na tlagitko STOP a vade seance skonci

Vas$e seance se automaticky ulozi do emWave aplikace.

N
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Dulezité poznamky:

e neodpojujte vasi jednotku, dokud vaSe seance neskonci a vy nejste hotovi s vyuzivanim zafizeni ve
spolupraci s poCitatem

e jakmile je emWave2 pfipojeno, mélo by byt fizeno pouze pocitacovou aplikaci. Nepouzivejte fidici
tlacitko (senzor) pro nastavovani zafizeni ke spusténi, ukonceni nebo provadéni jakékoli dalsi
funkce.
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Pouzivani vaseho emWave

Indikator stavu koherence

vrchni strana

Zapinani a vypinani
Pas srdecni aktivity

Pro zapnuti emWave stisknéte spodek Senzorového

tlaCitka. Uvidite, jak se rozsviti svétlo, a uslySite tfi kratké

tony. Indikator pulsu

zabudovany
Pro vypnuti zmacknéte a drzte spodek Senzorového SEDEgE
tlacitka asi 2 sekundy.
spodni strana
vagr USB konektor
POUthl senzoru konektor na nausni senzor

Pro detekci pulzu bud pfipojte k emWave usni senzor a
pfipevnéte klip na vase ucho nebo jemné umistéte vas palec na
Senzorové tlacitko.

vriek

TIP: 2 sekundy = spustit
Do doby, nez se naucite pouzivat Senzorové tlacitko pro * 1 sekunda =vypnout
nastavovani funkci emWave, doporucujeme pouzivat usni

senzor. spodek

Ujistéte se, Ze Indikator pulzu blika modfe, coz doklada, ze emWave sleduje pulz. Jestlize modre neblika,
sefidte si usni senzor nebo pozici palce na Senzorovém tlagitku.

Zména nastaveni:

Méd nastaveni
Po zapnuti pfistroje a pfedtim, nez je detekovan puls, mizete zménit:

Uroveri ndroénosti - zakladni aroveri 1 (nizkd)

Pro zménu naro¢nosti méfeni zmacknéte vrchni ¢ast Senzorového tladitka. Prochazi cyklicky Ctyfmi
urovnémi. Jedno modré svétlo na vrchu Pasu srdeéni aktivity indikuje nejniz8i urover narocnosti a Ctyfi
modra svétla indikuji nejvyssi.

Jas displeje - zakladni auroven 1 (nizka)
Pro zménu jasu stisknéte spodni ¢ast Senzorového tlacitka. Jedno modré svétlo naspodu Pasu srde¢ni
aktivity indikuje nejtlumenéjSi a Ctyfi modra svétla indikuji nejjasné;jsi disple;j.

Béhem seance pro uvolnéni stresu:
Seance zacina ve chvili, kdyz vidite Ukazatel tempa dechu (Breath Pacer) se pohybovat nahoru a doli po
Pasu aktivity srdce. Poté, co seance zapo¢ne, muzete zménit:

‘ Lo Votum s.r.o.
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Hladina zvuku - zakladni aroven 1 (nizka)
Pro zménu hlasitosti zvuku, na vasem emWave stlaéte spodek

Senzorového tlacitka. Cyklicky mizete ménit hlasitost od nejnizsi po |

nejvySSi hlasitost. Po kazdém stisknuti uslySite tén, ktery odpovida
konkrétni urovni hlasitosti; neexistence tonu znamena, Ze zvuk je
vypnut.

Cvicéeni uvolnéni stresu

Po probéhlé kalibraci pulzu zacina vlastni seance. Uvidite vzristajici a

klesajici modra svétla na Pasu aktivity srdce, ktera vam pomahaji
rytmicky dychat. PovSimnéte si, Ze Ukazatel urovné koherence zafi
éervené, modre &i zelené.

Vasim ukolem je zvysit koherenci vaseho srde¢niho rytmu a zménit

Z2HeartMath

= indikator
’ ! koherence

ukazatel
tempa
dechu

emwave

kumulativni
koherence

i‘hkétor

- __ srdeéniho
| pulsu

Ukazatel urovné koherence z Cervené (normaini - nizka koherence) na modrou (zlepSena - stfedni

koherence) na zelenou (optimalni — vysoka koherence).

amwavas

nizka koherence stredni koherence
(normalni) (zlepSenad)
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Odména za koherenci

Kdyz dosahnete urovné stfedni nebo vysoké koherence, uslySite kratké tony “odmény” a uvidite vzristajici
koherencni skore. Mira vaseho skére koherence je indikovana po¢tem modrych svétel v Pasu aktivity
srdce. Pocet svétel pfibyva, kdyz jste ve stfedni €i vysoké koherenci, a ubyva, kdyz jste v nizké koherenci.

Jak pouzivat “Pokrocilé médy”

Jakmile jste se seznamili se zakladnim mdédem a chcete zlepSit svou zkuSenost s emWave, muzete
nastavit Pokroc€ily mod. Postupujte dle nasledujicich kroku:

Nastaveni Pokrocilych moédu:

Stisknéte a drzte vrchni ¢ast Senzorového tlagitka (nejblize ke slovu emWave2) po dobu minimalné 10
sekund. UslySite pét pipnuti a svétla zablikaji. Vstoupili jste do Pokrocilého médu, ktery obsahuje tfi riizna
zobrazeni. Pokrocily méd také vyuziva vase nastaveni displeje, urovné narocnosti, jasu a hlasitosti.

Zobrazeni HRV (Heart Rate Variability):

Prvni zobrazeni pfi vstupu do ,Pokrocgilého mdédu® je HRV zobrazeni. Toto zobrazeni ukazuje zrychleni €i
zpomaleni tepové frekvence (HRV) v realném &ase. Cim hladsi je pfechod svétla mezi pohybem nahoru a
doll na pasu srdec¢ni aktivity, tim jste ve vétSi koherenci. Svétla nahofe a dole na Pasu srde¢ni aktivity
ukazuiji, jaky ma vase tepova frekvence rozsah. Tyto indikatory rozsahu jsou ztmaveny a zesvétlaji, kdyz se
HRV vina pfes né pfesouva pfi svém pohybu nahoru a dold — 1 ¢arka ukazuje 20 bpm (aderd za minutu), 2
¢arky ukazuji 15bpm, 3 ¢arky indikuji 10 bpm a 4 ¢arky indikuji 5 bpm. Jak se zvy3uje rozsah Vaseho HRV,
uvidite méné diod v horni i dolni ¢asti Pasu srdecni aktivity.
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Ukazatel tempa dechu:

Druhé zobrazeni v Pokrocilém médu je Ukazatel tempa dechu, ktery Vam umozni jednoduchou seanci i

s uloZenim v3ech nastaveni z pfedchozi seance. Abyste se dostali do druhého zobrazeni v Pokrodilém
modu, stisknéte a drzte vrSek senzorového tlacitka po dobu 3 sekund. Uslysite jeden slaby zvuk pipnuti a
maod je aktivovan.

Tajné zobrazeni:

Stisknéte a drzte tlacitko senzoru po dobu dalSich 3 sekund. VSimnete si, ze zmizi vSechna svétla vyjma
koherence. Tento mod je zajimavy, kdyz si nepfejete pozornost okoli. Mizete vypnout také zvuk stisknutim
spodku senzorového tlacitka. Jenom vy budete védét, ze emWavew?2 je spustén a méfi vase HRV.

Navrat zpét do Zakladniho médu:
Pro navrat zpét do zakladniho médu stisknéte a drzte vrSek senzorového tlacitka nejméné 10 sekund.
UslySite 4 tony. Opét budete v zakladnich mddech.

Koherenéni poméry v zakladnim médu:
Kratky 0,5 sekundovy stisk vrchu senzorového tlacitka
umozni zobrazeni koherenénich pomérd dosazenych

% Casu v nizké

béhem seance. Podil €asu v nizkém, stfednim a koherenci
vysokém stav koherence se zobrazi na Pasu srdec¢ni
aktivity a to v procentech celkového ¢asu seance. % Easu ve stiedni

koherenci

e PIné rozsvicena dioda znaci 20% casu.

e Na polovinu rozsvicena dioda znaci 10% casu. % Easu ve vysoké
koherenci

Pouziti ,,Techniky Rychlé koherence” na Vasem
emWave2:

1. Soustredte se na srdce ¢i na oblast uprostred Vasi hrudi

2. Srdecni dychani — pfedstavujte si, Ze vzduch pri vydechu i vdechu proudi skrz Vase srdce. Pouzitim
Ukazatele tempa dechu docilite pravidelného a hladkého rytmu dechu, vdechujte se vzristajicim
svetlem a s jeho snizovani vydechujte.

3. Procitujte své srdce — zatimco se soustredite na srdce a dychate skrz srdce, snazte se aktivovat
pozitivni pocity. To je napr. péce o nékoho blizkého éi zvifeciho mazli¢ka, pocit dosaZzeni nééeho
dobrého ¢i vyznamného ve VaSem Zivoté ¢i si pfedstavte povznasejici pocit, ktery jste jiz nékdy
Vv néjaké situaci pocitili.
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