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Wprowadzenie 

Inner Balance to urządzenie do biofeedbacku, które pomaga poprawić wewnętrzną 

równowagę i współpracę między sercem, umysłem i całym ciałem. Trenując przy pomocy 

tego urządzenia od 5 do 10 minut dziennie można uzyskać poprawę samopoczucia, 

wypracować stan opanowania, przejrzystości myśli i gotowości na bardziej efektywne 

radzenie sobie w stresujących sytuacjach oraz w relacjach z innymi. Za pomocą Inner 

Balance dąży się do osiągnięcia psychicznego i emocjonalnego spokoju oraz większej 

kontroli nad naszymi emocjami. 

Zestaw zawiera: 

• Moduł: iOS/ Android Inner Balance Sensor 

• Sensor na ucho 

 

IOS Inner Balance Sensor – specyfikacja: 

• Rozmiar: 30 x 10 x 20 (mm) 

• Waga: 5,7 grama 

 

Wymagania systemowe: 

• iPhone 5 i kolejne 

• iPad 4, iPad Air and iPad Mini z nowym mniejszym złączem Lightning plug! 

• urządzenie oparte o system Android OS 5 lub nowszy 

• wersja Bluetooth 4 

 

Gwarancja: 24 miesiące (na podstawie dowodu zakupu) 

 

iPad, iPod, iPhone and iOS, są znakami towarowymi Apple Inc. Inner Balance jest 

znakiem towarowym Quantum Intech Inc. 
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1. Instalowanie aplikacji i pierwsze użycie Inner Balance 

Aplikacje Inner Balance można zainstalować na urządzeniu za pomocą Sklep Play, App 

Store lub Amazon Appstore. Zamieszczona treść w aplikacji jest w języku angielskim. Przy 

pierwszym włączeniu aplikacji zobaczysz witający i wprowadzający filmik oraz propozycję 

założenia konta na platformie HeartCloud. Utworzenie konta na niej umożliwi 

synchronizację sesji na wszystkich urządzeniach, zdobywanie nagród i otrzymywanie 

pomocnych wskazówek dotyczących treningu. 

 

 

 



 

   

 

 

 

Na głównym ekranie aplikacji widnieje pasek górny i dolny, na których znajdują się 

ikony prowadzące do kolejnych zakładek.  
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2. Przed rozpoczęciem treningu 

Przed pierwszym użyciem należy ładować sensor przez 2 godziny. Po naładowaniu 

i przygotowaniu sensora Bluetooth, należy otworzyć aplikację. Następnie douszny sensor 

pulsu umieszczamy na środku płatka ucha. Krótkie naciśnięcie przycisku zasilania włączy 

go. Jeśli dioda LED mruga na granatowo to oznacza, że sensor jest włączony.  

Aby rozpocząć trening należy nacisnąć 

przycisk   w widoku sesja (Session) aplikacji 

Inner Balance. Po wyświetleniu okna 

dialogowego skanowania, wybierz z listy sensor 

Inner Balance. Po połączeniu z sensorem 

rozpocznie się sesja. Przycisk Startu  zmieni się 

w przycisk Stop . Na dolnym pasku znajduje się 

również przycisk wyciszania/wyłączania dźwięku 

 oraz emotikon nastroju . Po uruchomieniu 

sesji pojawią się na głównym ekranie komunikaty 

coachingowe wspomagające Ciebie przy 

ćwiczeniu.  

W zależności od ustawień fabrycznych przed 

rozpoczęciem możesz zostać zapytany o swój 

nastrój. Aby wyłączyć tę funkcję musisz wejść 

w zakładkę Ustawienia (Settings), następnie widoczność wyboru nastroju (Mood Selection 

Visibility). Podczas sesji treningowej aktywnych jest kilka różnych ekranów. Możesz 

wybierać pomiędzy nimi, przesuwając palcem po urządzeniu od lewej do prawej strony. 

W górnej części ekranu początkowo wyświetlany jest puls, a następnie przełączany jest 

na wzorzec zmienności rytmu serca. 

Mała kropka poniżej rytmu HRV wskazuje Twój poziom koherencji, czerwona oznacza 

niski, niebieska - średni, a zielona - wysoki.  Kolorowy wyświetlacz na środku ekranu 

pomaga w zwiększeniu koherencji. Czerwone, niebieskie i zielone kwadraty na obrzeżach 

koła są dodawane co 5 sekund i pokazują, ile czasu spędziłeś w niskim, średnim lub 

wysokiej koherencji.  



 

 

HRV, czyli wzorzec rytmu serca rytmu serca informuje mózg o tym, jak czuje się serce 

i ciało. Wpływa również na ośrodki mózgowe zaangażowane w podejmowanie decyzji 

oraz na zdolność do zachowania spokoju, szczególnie w trudnych i stresujących 

momentach. 

Bardziej spójny wzorzec HRV (Rysunek 1.) odzwierciedla efektywne lub optymalne 

funkcjonowanie, które jest związane z łatwością przepływu energii i informacji w układzie 

pomiędzy sercem, mózgiem i autonomicznym układem nerwowym (wysoki poziom 

koherencji). 

                                                       

Rysunek 1.                                                                                  Rysunek 2. 

Nieregularny wzorzec HRV odzwierciedla stres i wyczerpanie energii (Rysunek 2.). 
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3. Ustawienia 

  

Pierwsza sekcja zawiera ustawienia sesji (Session). Obejmuje ona możliwość dokonania 

osobistego wyboru muzyki z biblioteki użytkownika oraz regulację głośności (Music 

Volume). 

Regulacja dźwięków (Music Volume): domyślnie dźwięki sygnałów spójności są 

emitowane co drugi wynik, czyli mniej więcej co 10 sekund. Dźwięki te powinny zbiegać 

się z co drugim zaznaczeniem koloru w widokach. Dźwięk ten będzie również towarzyszył 

każdej zmianie poziomu. Gong nagrody pojawia się, gdy zielony kolor utrzyma się przez 30 

sekund i będzie się rozlegał co 30 sekund, jeśli pozostaniesz na zielonym. Dostępny jest 

także gong nagrody za osiągnięcie wysokiego wyniku, który rozlega się po osiągnięciu 60 

kolejnych wyników w kolorze zielonym. Głośność efektów dźwiękowych można również 

ustawić (Sound Effects Volume). 

Poziom wyzwania (Challenge Level) może być ustawiony na jeden z czterech poziomów 

reprezentowanych przez liczbę gwiazdek. Zacznij od poziomu 1 i zwiększaj go z czasem, 

w miarę rozwoju treningu. 



 

 Prędkość Breath Pacera to prędkość 

poruszania się kolorowej kropki na ekranach. Dla 

większości osób ustawienie jednego cyklu 

oddechu co 10 sekund jest najbardziej efektywne 

w zwiększaniu koherencji serca. Timer Sesji 

będzie odtwarzał gong w wybranym przez Ciebie 

momencie sesji.  

Możesz wybrać z osobistej biblioteki obraz lub 

wideo do wyświetlenia w sekcji moja inspiracja 

(My Inspiration). Wybierz taki, który wywoła 

pozytywne lub dobre uczucie i zmotywuje Cię do 

działania. Za pierwszym razem, gdy poprosisz 

Inner Balance o załadowanie osobistego filmu lub 

zdjęcia, może pojawić się komunikat z prośbą o 

zezwolenie na dostęp do aplikacji.  

W opcjach wyświetlania sesji (Session Display Options) możesz włączać lub wyłączać 

każdy indywidualny widok sesji. Pozwala to pominąć widok, z którego nie chcesz 

korzystać. Można także zamknąć wyświetlanie 

komunikatów Trenera, Mini HRV i Mini Breath 

Pacer. Jeśli wolisz kolorowe tło, możesz je również 

wybrać w sekcji temat (Theme). Kolejna sekcją 

w ustawieniach jest możliwość wyboru momentu 

wyświetlania się komunikatu pytającego się o Twój 

nastrój. Masz do wyboru trzy opcje, które można 

włączać i wyłączać: przed rozpoczęciem sesji 

(Before a Session), po zakończeniu sesji (After a 

Session) i w trakcie rozpoczęcia nowego zapisu 

w Twoim dzienniku treningów (On New Journal 

Entry). 

W sekcji przypomnienia (Reminders) możesz 

ustawić konkretne dni i godziny treningu, o których będzie przypominać aplikacja. 
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W ustawieniach znajduje się także opcja logowania i wylogowywania, resetowania 

(usuwania) danych z aplikacji oraz informacje o aplikacji i sensorze. W sekcji wsparcie 

(Support) widnieje e-mail, na który należy zgłaszać problemy związane z działaniem 

aplikacji lub sensora.  

 

4. Przebieg sesji 

Domyślnie dostępne są 4 widoki, przez które można przechodzić podczas prowadzenia 

sesji. Pierwsze dwa ekrany to Mandala i Chaser. Pomagają one określić tempo oddechu, 

pokazują poziom spójności i wyświetlają pomocne komunikaty coachingowe.  

   

 

 

 

 

 

 



 

Kolejny ekran pokazuje obraz lub wideo, które mają Cię zainspirować do osiągnięcia 

wyższego poziomu koherencji. Te można dostosować za pomocą własnego obrazu lub 

wideo z własnej biblioteki, korzystając z Ustawień, jak opisano powyżej.  
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Kolejny ekran przedstawia szczegóły związane z odbywaną sesją. Widnieje tam wykres 

koherencji w czasie, pulsu i/lub tętna w uderzeniach na minutę oraz rytm HRV i widmo 

mocy (Spectrum), o ile nie wyłączono tego w ustawieniach. 

UWAGA: w przypadku użytkowników korzystających wyłącznie z czujnika bluetooth nie 

będzie widoczny wykres pulsu. Zamiast tego wyświetlany jest większy wykres uderzeń na 

minutę (BPM).  

   

Dwa powyższe widoki wyświetlają szereg wskaźników dotyczących treningu. Tablica 

wyników obejmuje: Koherencję (Coherence), Długość treningu (Length) i Osiągnięcia 

(Achievement).  

• Koherencja w fioletowej części, to Twój aktualny wynik. Jest to miara stopnia 

spójności wzorca rytmu serca. Spójny rytm serca to stabilny, regularnie 

powtarzający się rytm przypominający sinusoidę o pojedynczej częstotliwości 

pomiędzy 0,04- 0,24 Hz (3-15 cykli na minutę). Im bardziej stabilna i regularna 

jest częstotliwość rytmu serca, tym wyższy jest wynik koherencji. Punktacja 

mieści się w zakresie 0-16. Typowa punktacja mieści się w zakresie 3,0-6,5, ale 

wartości tak niskie jak 0,0 i wyższe niż 10,0 nie są rzadkością.  

• Różowa sekcja to długość treningu. 

• Pomarańczowa sekcja pokazuje Twoje Osiągnięcie. Jest to suma Twoich 

indywidualnych punktów koherencji w czasie trwania sesji. Możesz wyznaczyć 



 

sobie dzienny cel osiągnięć. Wynik Osiągnięcia 300 punktów dziennie to dobry 

początek. Wynik ten można zgromadzić podczas jednej sesji lub podzielić na 

dwie lub więcej sesji, w zależności od Twojego harmonogramu lub preferencji. 

Na ekranach szczegółowych widoczne są również wykresy tuż pod tablicą wyników: 

• HRV to Heart Rate Variability (zmienność tętna). Są to normalnie występujące 

zmiany rytmu serca pomiędzy kolejnymi uderzeniami. Analiza HRV jest ważnym 

narzędziem służącym do oceny interakcji pomiędzy sercem a mózgiem oraz 

dynamiki autonomicznego układu nerwowego. 

• Coherence Over Time (COT) - COT analizuje wyniki koherencji przez cały czas 

trwania sesji. Wykres jest aktualizowany co 5 sekund wraz z każdym nowym 

wynikiem. Tło wykresu odzwierciedla progi poziomu koherencji dla bieżącego 

ustawienia poziomu wyzwania: czerwony = niski, niebieski = średni, zielony = 

wysoki. Gdy osiągniesz wyższy poziom koherencji będzie powiększać się pole 

z kolorem zielonym.  

• Wykres pulsu - dane dotyczące pulsu są zbierane z czujnika i wyświetlane na 

wykresie pulsu.  

• Spectrum - wykres widma - wyświetla matematyczną transformację danych rytmu 

serca na ich składowe częstotliwościowe. Najwolniejsze (niskie) częstotliwości są 

wyświetlane po lewej stronie wykresu, a szybsze (wysokie) częstotliwości po 

prawej stronie.  

• Beats Per Minute (BPM) - aktualne tętno użytkownika jest wyświetlane 

w uderzeniach na minutę. Wartość BPM stale się zmienia, zgodnie ze zmiennością 

rytmu serca. 
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5. Zatrzymanie sesji i przegląd wyników 

Aby zatrzymać sesję, naciśnij raz, aby uaktywnić pasek menu 

z przyciskami Start  i Stop . Naciśnij przycisk , aby 

zakończyć sesję. Po zatrzymaniu sesji zostanie wyświetlony 

poniższy widok podsumowania.  

Przegląd wyników  

Wchodząc w kartę Review uzyskasz pogląd do historii swoich 

treningów wraz ze szczegółowymi wynikami uzyskanymi podczas 

nich. Naciskając na konkretną sesją uzyskasz więcej informacji o 

niej.  

 

 

 

 

 

 



 

 Postępy, Nagrody, Cele 

Na karcie Przeglądu (Review) naciskając przycisk 

 uzyskasz podgląd do początkowego zestawu 

osobistych celów.   

Naciskając pozycję   zobaczysz wszystkie 

osiągnięte nagrody.  

Naciskając przycisk  uzyskasz podgląd do 

swoich postępów. Wyświetli się graficzny obraz 

minut koherencji, osiągnięć, średniego wyniku 

spójności i poziomów wyzwań w czasie. 
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Dziennik treningów 

Wchodząc w kartę Dziennik treningów (Journal) możesz dodawać, edytować lub 

usuwać wpisy, aby udokumentować swój nastrój i przemyślenia po treningu. 

Używając ikony "+" w prawym górnym rogu dodasz nowe wpisy.  

  

Możesz w tym momencie zostać zapytany o swój nastrój (w zależności od zaznaczonej 

opcji w Ustawieniach).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6. Filmy instruktażowe 

W zakładce  znajdziesz filmiki instruktażowe dotyczące samej aplikacji, jej 

działaniach i metodach doskonalenia swoich treningów. Filmiki są w języku angielskim, a 

w celu ich oglądania trzeba być podłączonym do Internetu. 
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7. HeartCloud 

Będąc zalogowany/a na platformie HeartCloud zyskujesz dostęp do zakładki , 

w której widnieją Twoje osiągnięcia z poszczególnych sesji. Dodatkowo możesz dzielić się 

z nimi ze społecznością HeartCloud.   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

8. Działanie diod na sensorze 

 Istnieją dwa kolory diod LED, które mogą być wyświetlane, gdy czujnik jest włączony: 

niebieski i czerwony. Oczywiście, gdy urządzenie jest wyłączone i/lub nie ma baterii, nie 

są wyświetlane żadne diody. Po każdym włączeniu urządzenia najpierw zobaczysz szybko 

migającą niebieską diodę LED, która wskazuje, że czujnik jest gotowy do połączenia 

z urządzeniem Inner Balance. Stan ten utrzymuje się przez 3 minuty. Jeśli czujnik nie jest 

podłączony do Inner Balance, po 3 minutach próby urządzenie przejdzie w tryb czuwania 

na 1 minutę i 15 sekund, sygnalizowane jest to powolnym miganiem niebieskiej diody LED. 

Po 4 minutach i 15 sekundach urządzenie wyłączy się, aby oszczędzać baterię. 

Uwaga: czujnik nie wyłączy się, gdy urządzenie Inner Balance działa i jest do niego 

podłączone.  Żywotność baterii została przetestowana na prawie 80 godzin. Niski poziom 

naładowania baterii jest sygnalizowany najpierw przy 20% pojemności przez czerwoną 

diodę LED, która miga co 2 sekundy, a następnie przy 15% pojemności czerwona dioda 

LED zacznie migać co sekundę. Podczas ładowania czujnika czerwona dioda będzie migać 

co 2 sekundy, aż do osiągnięcia 80% naładowania. Następnie zacznie ona migać co 4 

sekundy, aż do osiągnięcia 100% naładowania, kiedy to czerwona dioda LED będzie świecić 

stałym czerwonym światłem. Podczas ładowania niebieska dioda LED nadal miga, 

ponieważ urządzenie jest gotowe do podłączenia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Źródło: opracowanie własne na podstawie „Welcome to Inner Balance-HeartMath”, 

https://cdn.heartmath.com/manuals/inner_balance_ios_android.pdf  


