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Wprowadzenie

LYYSNJ . FfFyOS {2 dza2NINDRTISyAS R2 0A2FSSRoI O]
Nk gy 2 baladts OLINI Ot YAt RIIOF @& XS AMENBENGE2ANDS LINT & L
G832 dz2NJ DRT SyAl 2R po Rl envul | A LBRALINR B X SyayfFAYR L
GRLINI O2¢ 0 ally 2L y24B%A2a2ILdA SEINT 8 & URT OS2
radzenie sobiewd G NB & dz2 N O & Oréiz wéehdjadhlzingmi @k LI2 Y2 O0N Ly y St
. FEryOS RNDdE aAat R2ieddjanal@/2 t Dz | A&ide OKNION y B &
kontroli nad naszymi emocjami.

Zestaw zawiera:

f a2Rdz0OY Ah{k !/YRNRAR LYYSN .ItFyOS {Syazh

9 Sensor na ucho

IOS Inner Balance Sengmpecyfikacja:
1 Rozmiar: 30 x 10 x 20 (mm)

1 Waga: 5,7 grama

Wymagania systemowe:
1 iPhone 5 kolejne
§ iPad4,iPadAirandiPadMiy 2 68 Y YyASzaal ey To0onoi Sy [A3
T dzNJ DRT SyAS 2L NIS 2 aeadsSYy ! yRNRAR h{ p

1 wersja Bluetooth 4
Dl NI yO2lY Hnm YASAANOS o6yl LIRRaAGFBGAS R2H2Rc

At RS At2RZT AtK2yS | YR pplé nE InngrBaldngeljestt YA 2

znakiem towarowym Quantum Intech Inc.
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1. InstalowanieaplikacjiiLJA SN¥ &1 S dz2d&@ OAS LYySNJ . IFflyOS
I LI A1FO2S LYYSNI . FtlyOS Y20yl T AWppil 26!

LIASNB Al @Y ¢ 0 rxéhacdygiidi i d HIRE 4 IORIAI 2 NDE EINR VIR | & ¢
T O20SyAl 12ydal Y I LI FGF2NX¥AS | SENI/ f 2dzR
a8y OKNRYAT I O2at aSacahi yobywanié hayradioiryryianiezNd NRT
L2 Y20yeOK a1l 1s56S1. R2G2801 ndedK GNByAy3dz

HeartCloud

onnecte
Email Address

Password

New to HeartMath?

SANANNANNNMN Key HeartCloud Benefits:

Fun with awards, trophies, and community
leaderboards

Your data is securely stored and synchronized
across devices

Get help with training tips and videos

mindplace.pl



Session

Ustawienia Pomoc
Tap Stop to end session.
@ > )
Sesja Przewodnik

o Dziennik treningow
t NJ] S3t DR i

bl J0sgyeyY SINIYAS | LXIR2tYPEX YARRYLESBBOKI &Y
Al2ye LINRBgl RINOS R2 (2ftS2yeOK 1 F10FRS]®
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2.t NI SR NRT LIR2OTtOASY GNByAy3Idz

t NJ SR LIASN¥aiey doeoOASY ylIfSoe OFIR26106 a
i przygotowaniusensoraBluetooth,y | f GvieeNJI &.& A b I & & tddgzhySensor
pulsuumieszczamy I | NP R{ dz LIOI G dzOKIFI & YNBOGPOSeyl O
go.WS fliddd LEDY NHza |y 3INI yI (2 ¢ 2estbDNDN RIy@T | = 0SS 3
OR: NR T L2 O no GNBYyAy3I

przycisku w widoku sesja (Session)aplikacji

Inner . € yOS® t 2 gel ogASUf
dialogowego skanowania, wybieristy sensor

Scanning for sensor... . N . R
Inner Balance.Po LJ32 ONOI Sy Adz | as)

HeartMath-HRV-N9563 ). < A A an A

087CBECECC:SB NRBI L2 OI Y AP&yCiéthdil"[quSﬁ?@fB YA aaAt

w przycisk StoD. Na dolnym paskwzl 2 Rdz2 S & At
s Y ASO LINI e@OA&|l 6eO0Aall yAl
Bl oraz emotikon nastroj. Po uruchomieniu
Sa2A L2l AN ait ylI 3J0ss8Yy
O2 OKAyYy 324 S gal2yYl 3ranos
7}

06 A01 SyAdzd
2 71 tS8Sdy21 OA 2R dzalGl gASZ
NRBT L2 OT t OASY zapgtang & bwojl 2 a4 |
Yy6IaiNs2d ! o0& getx@Oaroo8el

wi 1 O0FR1t Setingdss VEBANMRIBON S 24 6 6e02NHz yI &iGNR2
Visibility).t 2 ROT & aSaz2iA (GNByAy3dzgS2 l1ilesgyeOK @
G@0ASNIo LRYRKIREZdzgAENO LIt OSY L2 dzNJ DRI Sy ;
2 Is Ny Se2 OITtT OA SINIydz LR2OIT NG1262 sl sASh
nagl 2NI SO TYASyy2] OA NRBUGYdz a SNDI
al OlpkdlLd@B/ A dS2 NEGYdz poziemkaherdntjitzdr@®aomharzaa
niski, niebieska- T NB RyidloBa- wysoki. Y2f 2NR ge& gl gASitlr Ol ylI
pomagawl 6 At | &1 SyAdz {2KSNByYyiOaSs0 2/ SSNH2 REX GEA Fb
120F an R2RI gLV 102dzepn & SATdyWROE | 4 ¥28 BHINB R D

wysokiej koherenciji.

mindplace.pl



Session

Sustain that feeling as you breathe

m )
«f @ N &

|l wxs Ol eftA 61 2NI SO NEBGYdz aSNOIF NEB{GOYdz &8 SNOI
iOA LVEZO R NE 6 yWISO2T NP R{ A Ys 1 3 avedejnowahis deeydji2 6 | v S
oraz nal R2fy21 8 R2 1T O0OK2g!| vy vtrudnghIR|iNSdxz2 A0 DO K -

momentach.

Bardziej spéjny wzorzec HRRysunek 1.pdzwierciedla efektywne lub optymalne
funkcjonowanie, ktore jest ¢ A N iU HyiSs 2IND Suddtedgisi informacjiwdz] OF RT A S
L2 YAt RT & mé@aidISaéi 2y 2 YA Ol y & Ywowdah QayRIS YozighS NJ

koherencji)

Rysunek 1. Rysunek 2.

Nieregularnywzorzec HRV odzwierciedla stiegyczerpanie enegii (Rysunek 2.).
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3. Ustawienia
Settings { settings Session
MUSIC VOLUME

Volume

ate A
95 Session

Session Display Options

Soundtrack
Mood Selection Visibility

SOUND EFFECTS VOLUME

Volume
Reminders

Login and Sync
On Coherence Change

VIBRATION FEEDBACK

App and Sensor Info
PP On Session Start

On Session End

2| Support On Coherence Change

Challenge Level * * * *

%) Reset
t ASNBai I asSioal T F6ASNI dzadl 6ASYAl &aSacsi
osobistegowyboru muzykizo Ao f A2 ST A doeidil26yAMusic2 NI T N
Volume)

w8 3dzA I 02t (Misic vhldmesdd Y& T f yAS RIGAt1A a&3yl o
Syraidz2sl ysS 02 RNIAA G2ymA 23 O & RO YyABRt B t D
& Azto drugim zaznaczeniemkolonug A R2 1 F OK® 51 gAt 1 GSy ot RT A
1FoRS2 T YALFYASYILRNR R diofeDigiya + 2 B dzExBE@¥ I A At
sekundiot RT AS &aAt NRTfS3AILD 02 Ta/bf2YRWMPRS 2& 3t fL.
GFr10S8S 32y3 yIlI3INRBRe T 2aANR3IyAtOAS geaz2i1ArAsS3
kolejnych wynikowv ] 2f 2NJ S T ASt2yeYd DO21y2108 S¥S|is
dza G (Sound Effects Volume)

Poziom wyzwani@hallengeleve)Y 2 0 S 0 & 0 dza (i zazteréck gbziohbw 2 SRSy
NEBLINBT Syid26l ye OK LINI ST podionuCliiiod A tIgdkbizHsnSy 20 %I
WYAL NY NRI g22dz (G§NBYAYIdzod

mindplace.pl



t NY R1 271 6 . NB b K t I OS NI

{ settings Session
On.Coherence Change P LJ2 NJz& T kojbrowej kéopkina ekrarach.Dla
gAt1al 21 OaA 2 ajedhego dzgkiul 6 A SY A S
Challenge Level LB 8 8 ¢ oddechu co 10 sekund jest najbardziej efektywne
wil ¢ At | aKoHengricjdmserca. Timer Sesiji
BREATH PACER S - v - .
Ot RI AS 2 R iwaMybkehym@rzez Eighie
4 30
i momencie sesji.
Dragging the slider to the right increases the time ~ -
interval in seconds between each breath. az2osSal zosehstejbidlioteki obraz lub
SESSION TINER GARS2 R2 gwseksjimsja ibspidcial
Timer .
A , (My Inspiration) Wybierz taki kis N2 @ge g2 Ol
Timer Stops Session
TR B pozytywne lub dobre uczucid Y2 G & gdz2S / At R
Play a chime when a set amount of time has Ri Al O y7\ I & %l LJA é ND a i ey NJ T
elapsed = L . L
InnerBalanc@ | | OF R2é6FyAS 2a20Aadus
MY INSPIRATION
e Sl | RSt OAl = Y 2koBunikdZBINB O NDaAt
Video Sound TéiéZféy.f\é y.| ﬁZédt’ LJ |VQ2 [ LI A
2 21J02F OK ¢ & (SessighiDisplay Dption®SHBDINOT 6 f dzo s on
1FdR& AYRe@gARdzZ fye aRRAYNGE SKoBRF2rjeIcheess | { | 02
12N eaidlod azoyl VIR ] < settings Display GASGE | yA
komunikatéw Trenera, Mini HRVMini Breath gEESAEE
PacerWST A g2f A4l 1 2f 2 NP R 2S Nk g
6 & 0 N sokcji temat (Theme) Y2t S2y | i
P ~ - ~ , My | irati
Wdza G 1 A SY A OK wgbbrd mioment (i
. . Advanced View Charts
gel oASUt YAl &aAt 12Ydz A2 aAt z

L L VISIBILITY
nastroj. Masz do wyborui NJ € 2 LJO2SZ

gONOITA®OONOLINIG FR NP2 T L2 CE——
(Before aSaanz )/ 0 X LJ2 JIT(Aﬂd_f =%  Mini Breath Pacer
%SSion)i Wl.,l NJ 1 ()}\ S NER T LJ2 ()T t THEME

Coach

w Twoim dzienniku treningbw @Qn New Jurnal BRI

Entry).

APPEARANCE

W sekcji przypomnierd RS YA Y RS NE& v
dZA Gl 646 dnizghbdzieB WSy Ay Idzs 2 | dGsNBOK ot RT AS  LINJ
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Wdza Gl 6ASYy Al OK 1 yI 2Rdze Siwdogavywinla,]rés&owanial02 | f
(usuwania) danyclz aplikacji oraz informacje o aplikacgensorze W sekcji wsparcie
(upport) widnieje eYF Af = yI 1 dGsNB yIf Sde zRIIAGIT Y ASS YL

aplikacj lub sensora.

4. Przebieg sesji

52Yel fyAS RRABMtItANRB|A 1 GsNB Y20yl LINI SOK2R
sesji Pierwsze dwa ekrany tolandalai Chase®® t 2 Y 31 20 2y S 21 NBI f A6
L1211 dz2n L2 ige2iys Aaddstelyerd Qa2 Yaadbivigbwe] 2 Ydzy A | |

Session Session

Sustain that feeling as you breathe

i <)
« 4 H L

mindplace.pl



Kolejny ekrantJ2 1 ' T dz2S 206 NX 1T fdzo ¢6ARS2X 10GsNB Yl an
gedoal S32 LRI A2Y&ZOYRKRREY QARG 6ST I LRY20ND 60
wideozg O ayS2 o0Ao0f a bl & X5PEANRRH (U2 S2 P

Session
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Yy2f S2ye SIN}Yy LINJ SRzZRoa sl D Od S&aAR Bes! HRYA &
koherencjiwOT I & A ST LJdzivdz&&S Nk 6§ dzb | Odtaz ytin HRVAWOdmi t
mocy(Spectrum)2 A f S yAS wastlddbcdy 2 (S32

UWAGAWLINT @ LJF R{ dz dzo & i 2 6y A | 5zczupiRatiledostiiniec N O& OF
Gt RTAS 6AR201T Ve o2 pRBDASME 2 gz® BISUKI Hdtdad2
YAydzit o0.taod

Spectrum

Session

07:00

Coherence Over Time

06:30 07:00

56l Ll2gedal S gAR21A g2l g0 DORDBE ANSNB F I dz
wynikéw obejmuje Koherendj 6 / 2 K S NB y O Srénihgu SLengeB) hiagh NIy At OA |
(Achievenent).

f Koherencjaw fioletowej OT t T OA X (i 2 wyhik. 3egt toImiara didphia/ &
alls 2y 21 OA ¢ 1 2 NSPpdjiny myith (sefadz tasiabilNgD Fegularnie
L2 gGFNI F2noe aAt NBOGY LINJeLRYAylanode a
L2 YAt RIOR4mWzY3ap Oe1fA Yyl YAydziitegudrma ¥ o6 N
28ald Oltrad2GftA62106 NROYdz aSNOFT Gey &
miel OAwzakkeBievc ® ¢ & LJ2 ¢ LIdzywjzakleseB)®,5\alk ST OA &
g NI2T OA GlLipegarEABAMABlIaMN NG A R1 21 OAN®

T ws 0 2sekcjatoR0dzaA21 6. GNBY Ay Adz

1 DSpoGal LR1FT1d2S ¢gg228 hainayat
indywiduahychpunktéw koherencjiwOT | &A S GNB I yAl &aS&a2Ai o

mindplace.pl



bl
T

sobieRT ASyye OSft 2aANIYAtOod 2@8yAl WHaANIYyAt
LR OTaiS8gy Al GSy Y20yl T 3INBYIRI A LER2ROIT I
RgAS  dzo wiilt IOSEygaha@menogramu lub preferencii.
STNIylOK &1 O1 S3502680K 6AR20TYS an Nk gy
lwt G2 1 SFNI wlkdS I NRFoAfAGE 61T YASYyy21 6
T YALye NBGYdz aSNDI LR Y Mnaizh BIRB 2 (S 2g/180ryhe YizR
YENI t RT ASY &avdonodey R2 20Syé AydiSNI{1Oe2h
ReEYIYALA Fdzizay2YAOT.yS32 dzl OF Rdz ySN¥24S32
Coherence Over Time (COT) h¢ Fy Il f AT dz2S seyAliA 12KSNB
trwania sesji.Wykres jest aktualizowany co 5 sekundawz] O Re8Y y2geY
GeYA|LASYD cddndercigdi piughdziomuk2 KSNBSy O2A Rfl 0AS
ustawieniapoziomu wyzwania czerwony= niski, niebieski= T NB Rigldhz=

geaz21A® DR& 2aANARKSNBYyOHR6 aiod RIJASAAR 6 At |
zkoloremzielonym.

Wykres pulsu- R yS R20G& 01 NOS zcidpikaidze 8 BA SHAISWS vy § I
wykresie pulsu.

Spectrumwykreswidmag @ T 6 A SOt YIFOGSYIFIGelTlyn G(N}yat¥?
aSNOI yI AOK &a10FR2¢S Ol tad20tA621 OA26S o
gel gASUflyS Ll tSgS2 aGNRYyAS ge{NBadz |
prawej stronie.

Beats Per Minute (BPM)- | {GdzZt f yS Gtay2 dzedl26yAll
wdzRSNJ Sy Al OK y I YaAyrdedS d& Rt NIYRA Sy A ttsa | 32 Ry

rytmu serca.



5. Zatrzymanie sesjiLINI S3f DR g8y Als 4

168 TFGNT&YLES &adaet = payek eni
zprzyciskami Starfd i Stop o b o y EI?, aby
I -12z2z01 &6 asSaza2toe tz2 TGN @
L2yAdal e 6AR21 LI2RadzyY2él yAl
t NT S3t DR g6&8yAls s
> QK2 RAINIONTI t w8 OASs dd s8all al
treningbw wraz ze skcS3ds5 U2 g8 YA geyAll Y
YAOK® bl OAallano yI 12y1NBi

niej.

REVE

([

31.03.22
30.03.22
30.03.22
25.03.22
23.03.22
23.03.22
16.03.22
15.03.22
14.03.22

14.03.22

Number of Sessions

E a o

Ima

mindplace.pl
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< Session Results

For more tips, tap HeartCloud

Low Medium

0% 7%

Avg BPM Avg Coh Length

77 4.0 01:33

Coherence Over Time

00:30 01:00 01:30 02:00

High

93%

Achievement

55




t2adt LR blaINRRex /[ St
bl 11 NOAS tNJ S$3fnNRdz

Fend LINJ

| ©) [ A1Fal LB @EInjoRsde g

osobistych celow.

bl OA &anje TBEB.t'zobaczyz wszystkie m,nj\!J

A

23ANIAYALGES Yyl IANRPREOD

bl OA&ll 2 r. dzDNE 581G AsAT |
a92A0K LRadGtlLlsgegd 28l
YAydzi (12KSNByO2AX 2aAh
d Lk 2LRITOA2 Y5 6 weérasies | Z

/%]

Progress

mar 14,2022 to mar 31,2022
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Gren@wW g WR dzNy I £ 0 Y20 Sal
| 0 &) nadm@jRLINGZYSSWRI 2f 6S-yOA & 4.2

' 8 ¢ | BRdd'+"w prawym gornym rogalodasznowe wpisy.

'I,',I- Training Journal

01.04.22, 5:29 PM
31.03.22, 11:58 PM
30.03.22, 10:59 PM
30.03.22, 10:48 PM
25.03.22,11:16 PM
23.03.22, 7:31 PM
16.03.22, 715 PM
15.03.22,10:54 PM
14.03.22, 3:32 PM

14.03.22,10:51 AM
Number of Journals

' lll

Mood

Tap the Face That Matches Your Mood.

az2zodileyY Y2YSyOAS T2aGroe TlFLRGlIy: 2

opcjiw Ustawieniach).

mindplace.pl
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6. CAtYe AyadNH dGlo268

2 i|-1.§b$|-a|fzixééi FAEYALA AyadNHzlGlo268 |
RT A I cihilmgtadach doskonalenia swoidteningdéw. Filmika w2t 1 @ 1 dz La/3A St &1 A
wOStdz AOK 23fNDRIYALF (NI So6l o0éo LR2RONDOI2y@&yY R

Guides

Online Courses

The HeartMath Experience
Inner Balance Tour
Welcome to Inner Balance
Inner Balance App Overview
Practice - the Session View =+

Deeper Practice - the Advanced Screen+

Review - History and Progress 2

Journals - Annotate Your Journey

HeartCloud - Features of the Free
Service

Settings - Customize Your Experience +

Guided Heart Meditations

First Guided Practice










