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Wprowadzenie 

LƴƴŜǊ .ŀƭŀƴŎŜ ǘƻ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛŜ Řƻ ōƛƻŦŜŜŘōŀŎƪǳΣ ƪǘƽǊŜ ǇƻƳŀƎŀ ǇƻǇǊŀǿƛŏ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŊ 

ǊƽǿƴƻǿŀƎť i ǿǎǇƽƱǇǊŀŎť ƳƛťŘȊȅ ǎŜǊŎŜƳΣ ǳƳȅǎƱŜƳ i ŎŀƱȅƳ ŎƛŀƱŜƳΦ ¢ǊŜƴǳƧŊŎ ǇǊȊȅ ǇƻƳƻŎȅ 

ǘŜƎƻ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛŀ ƻŘ р Řƻ мл Ƴƛƴǳǘ ŘȊƛŜƴƴƛŜ Ƴƻȍƴŀ ǳȊȅǎƪŀŏ ǇƻǇǊŀǿť ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŀΣ 

ǿȅǇǊŀŎƻǿŀŏ ǎǘŀƴ ƻǇŀƴƻǿŀƴƛŀΣ ǇǊȊŜƧǊȊȅǎǘƻǏŎƛ ƳȅǏƭƛ i ƎƻǘƻǿƻǏŎƛ ƴŀ ōŀǊŘȊƛŜƧ ŜŦŜƪǘȅǿƴŜ 

radzenie sobie w ǎǘǊŜǎǳƧŊŎȅŎƘ ǎȅǘǳŀŎƧŀŎƘ oraz w relacjach z innymi. ½ŀ ǇƻƳƻŎŊ LƴƴŜǊ 

.ŀƭŀƴŎŜ ŘŊȍȅ ǎƛť Řƻ ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŀ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜƎƻ i emocjonalneƎƻ ǎǇƻƪƻƧǳ ƻǊŀȊ ǿƛťƪǎȊŜƧ 

kontroli nad naszymi emocjami. 

Zestaw zawiera: 

¶ aƻŘǳƱΥ ƛh{κ !ƴŘǊƻƛŘ LƴƴŜǊ .ŀƭŀƴŎŜ {ŜƴǎƻǊ 

¶ Sensor na ucho 

 

IOS Inner Balance Sensor ς 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 ƴƻǿȅƳ ƳƴƛŜƧǎȊȅƳ ȊƱŊŎȊŜƳ [ƛƎƘǘƴƛƴƎ ǇƭǳƎΗ 

¶ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛŜ ƻǇŀǊǘŜ ƻ ǎȅǎǘŜƳ !ƴŘǊƻƛŘ h{ р ƭǳō ƴƻǿǎȊȅ 

¶ wersja Bluetooth 4 

 

DǿŀǊŀƴŎƧŀΥ нп ƳƛŜǎƛŊŎŜ όƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ŘƻǿƻŘǳ ȊŀƪǳǇǳύ 

 

ƛtŀŘΣ ƛtƻŘΣ ƛtƘƻƴŜ ŀƴŘ ƛh{Σ ǎŊ ȊƴŀƪŀƳƛ ǘƻǿŀǊƻǿȅƳƛ !pple Inc. Inner Balance jest 

znakiem towarowym Quantum Intech Inc. 
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1. Instalowanie aplikacji i ǇƛŜǊǿǎȊŜ ǳȍȅŎƛŜ LƴƴŜǊ .ŀƭŀƴŎŜ 

!ǇƭƛƪŀŎƧŜ LƴƴŜǊ .ŀƭŀƴŎŜ Ƴƻȍƴŀ Ȋŀƛƴǎǘŀƭƻǿŀŏ ƴŀ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛǳ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ {ƪƭŜǇ tƭŀȅΣ App 

Store lub Amazon Appstore. ½ŀƳƛŜǎȊŎȊƻƴŀ ǘǊŜǏŏ w aplikacji jest w ƧťȊȅƪǳ ŀƴƎƛŜƭǎƪƛƳΦ Przy 

ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ ǿƱŊŎȊŜƴƛǳ ŀǇƭƛƪŀŎƧƛ zobaczysz ǿƛǘŀƧŊŎȅ i ǿǇǊƻǿŀŘȊŀƧŊŎȅ ŦƛƭƳƛƪ ƻǊŀȊ ǇǊƻǇƻȊȅŎƧť 

ȊŀƱƻȍŜƴƛŀ ƪƻƴǘŀ ƴŀ ǇƭŀǘŦƻǊƳƛŜ IŜŀǊǘ/ƭƻǳŘΦ ¦ǘǿƻǊȊŜƴƛŜ ƪƻƴǘŀ ƴŀ ƴƛŜƧ ǳƳƻȍƭƛǿƛ 

ǎȅƴŎƘǊƻƴƛȊŀŎƧť ǎŜǎƧƛ ƴŀ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛŀŎƘΣ ȊŘobywanie nagród i otrzymywanie 

ǇƻƳƻŎƴȅŎƘ ǿǎƪŀȊƽǿŜƪ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ ǘǊŜƴƛƴƎǳ. 

 

 

 



 

   

 

 

 

bŀ ƎƱƽǿƴȅƳ ŜƪǊŀƴƛŜ ŀǇƭƛƪŀŎƧƛ ǿƛŘƴƛŜƧŜ ǇŀǎŜƪ ƎƽǊƴȅ i ŘƻƭƴȅΣ ƴŀ ƪǘƽǊȅŎƘ ȊƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť 

ƛƪƻƴȅ ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŜ Řƻ ƪƻƭŜƧƴȅŎƘ ȊŀƪƱŀŘŜƪΦ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pomoc Ustawienia 

Sesja 

tǊȊŜƎƭŊŘ ǘǊŜƴƛƴƎǳ 
Dziennik treningów 

Przewodniki 
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2. tǊȊŜŘ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ ǘǊŜƴƛƴƎǳ 

tǊȊŜŘ ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ ǳȍȅŎƛŜƳ ƴŀƭŜȍȅ ƱŀŘƻǿŀŏ ǎŜƴǎƻǊ ǇǊȊŜȊ н ƎƻŘȊƛƴȅΦ tƻ ƴŀƱŀŘƻǿŀƴƛǳ 

i przygotowaniu sensora Bluetooth, ƴŀƭŜȍȅ otwƻǊȊȅŏ ŀǇƭƛƪŀŎƧťΦ bŀǎǘťǇƴƛŜ douszny sensor 

pulsu umieszczamy ƴŀ ǏǊƻŘƪǳ ǇƱŀǘƪŀ ǳŎƘŀΦ YǊƽǘƪƛŜ ƴŀŎƛǏƴƛťŎƛŜ ǇǊȊȅŎƛǎƪǳ Ȋŀǎƛƭŀƴƛŀ ǿƱŊŎȊȅ 

go. WŜǏƭƛ dioda LED ƳǊǳƎŀ ƴŀ ƎǊŀƴŀǘƻǿƻ ǘƻ ƻȊƴŀŎȊŀΣ ȍŜ ǎŜƴǎƻǊ jest ǿƱŊŎȊƻƴȅ.  

!ōȅ ǊƻȊǇƻŎȊŊŏ ǘǊŜƴƛƴƎ ƴŀƭŜȍȅ ƴŀŎƛǎƴŊŏ 

przycisk   w widoku sesja (Session) aplikacji 

Inner .ŀƭŀƴŎŜΦ tƻ ǿȅǏǿƛŜǘƭŜƴƛǳ ƻƪƴŀ 

dialogowego skanowania, wybierz z listy sensor 

Inner Balance. Po ǇƻƱŊŎȊŜƴƛǳ Ȋ ǎŜƴǎƻǊŜƳ 

ǊƻȊǇƻŎȊƴƛŜ ǎƛť ǎŜǎƧŀ. Przycisk Startu  ȊƳƛŜƴƛ ǎƛť 

w przycisk Stop . Na dolnym pasku zƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť 

rƽǿƴƛŜȍ ǇǊȊȅŎƛǎƪ ǿȅŎƛǎȊŀƴƛŀκǿȅƱŊŎȊŀƴƛŀ Řȋǿƛťƪǳ 

 oraz emotikon nastroju . Po uruchomieniu 

ǎŜǎƧƛ ǇƻƧŀǿƛŊ ǎƛť ƴŀ ƎƱƽǿƴȅƳ ŜƪǊŀƴƛŜ ƪƻƳǳƴƛƪŀǘȅ 

ŎƻŀŎƘƛƴƎƻǿŜ ǿǎǇƻƳŀƎŀƧŊŎŜ /ƛŜōƛŜ ǇǊȊȅ 

ŏǿƛŎȊŜƴƛǳΦ  

² ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ǳǎǘŀǿƛŜƵ ŦŀōǊȅŎȊƴȅŎƘ ǇǊȊŜŘ 

ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ ƳƻȍŜǎȊ Ȋƻǎǘŀŏ zapytany o swój 

ƴŀǎǘǊƽƧΦ !ōȅ ǿȅƱŊŎȊȅŏ ǘť ŦǳƴƪŎƧť ƳǳǎƛǎȊ ǿŜƧǏŏ 

w ȊŀƪƱŀŘƪť ¦ǎǘŀǿƛŜƴƛŀ όSettings)Σ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǿƛŘƻŎȊƴƻǏŏ ǿȅōƻǊǳ ƴŀǎǘǊƻƧǳ όaƻƻŘ {ŜƭŜŎǘƛƻƴ 

Visibility). tƻŘŎȊŀǎ ǎŜǎƧƛ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜƧ ŀƪǘȅǿƴȅŎƘ ƧŜǎǘ ƪƛƭƪŀ ǊƽȍƴȅŎƘ ŜƪǊŀƴƽǿΦ aƻȍŜǎȊ 

ǿȅōƛŜǊŀŏ ǇƻƳƛťŘȊȅ ƴƛƳƛΣ ǇǊȊŜǎǳǿŀƧŊŎ ǇŀƭŎŜƳ Ǉƻ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛǳ ƻŘ ƭŜǿŜƧ Řƻ ǇǊŀǿŜƧ ǎǘǊƻƴȅΦ 

² ƎƽǊƴŜƧ ŎȊťǏŎƛ ŜƪǊŀƴǳ ǇƻŎȊŊǘƪƻǿƻ ǿȅǏǿƛŜǘƭŀƴȅ ƧŜǎǘ ǇǳƭǎΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ǇǊȊŜƱŊŎȊŀƴȅ ƧŜǎǘ 

na ǿȊƻǊȊŜŎ ȊƳƛŜƴƴƻǏŎƛ ǊȅǘƳǳ ǎŜǊŎŀ. 

aŀƱŀ ƪǊƻpka ǇƻƴƛȍŜƧ ǊȅǘƳǳ Iw± ǿǎƪŀȊǳƧŜ ¢ǿƽƧ poziom koherencji, czerwona oznacza 

niski, niebieska - ǏǊŜŘƴƛΣ ŀ zielona - wysoki.  YƻƭƻǊƻǿȅ ǿȅǏǿƛŜǘƭŀŎȊ ƴŀ ǏǊƻŘƪǳ ŜƪǊŀƴǳ 

pomaga w ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛǳ ƪƻƘŜǊŜƴŎƧƛΦ /ȊŜǊǿƻƴŜΣ ƴƛŜōƛŜǎƪƛŜ i ȊƛŜƭƻƴŜ ƪǿŀŘǊŀǘȅ ƴŀ ƻōǊȊŜȍŀŎƘ 

ƪƻƱŀ ǎŊ ŘƻŘŀǿŀƴŜ Ŏƻ р ǎŜƪǳƴŘ i ǇƻƪŀȊǳƧŊΣ ƛƭŜ ŎȊŀǎǳ ǎǇťŘȊƛƱŜǏ w ƴƛǎƪƛƳΣ ǏǊŜŘƴƛm lub 

wysokiej koherencji.  



 

 

Iw±Σ ŎȊȅƭƛ ǿȊƻǊȊŜŎ ǊȅǘƳǳ ǎŜǊŎŀ ǊȅǘƳǳ ǎŜǊŎŀ ƛƴŦƻǊƳǳƧŜ ƳƽȊƎ ƻ ǘȅƳΣ Ƨŀƪ ŎȊǳƧŜ ǎƛť ǎŜǊŎŜ 

i ŎƛŀƱƻ. WǇƱȅǿŀ ǊƽǿƴƛŜȍ ƴŀ ƻǏǊƻŘƪƛ ƳƽȊƎƻǿŜ ȊŀŀƴƎŀȍƻǿŀƴŜ w podejmowanie decyzji 

oraz na ȊŘƻƭƴƻǏŏ Řƻ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀ ǎǇƻƪƻƧǳΣ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ w trudnych i ǎǘǊŜǎǳƧŊŎȅŎƘ 

momentach. 

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

funkcjonowanie, które jest ȊǿƛŊȊŀƴŜ z ƱŀǘǿƻǏŎƛŊ ǇǊȊŜǇƱȅǿu energii i informacji w ǳƪƱŀŘȊƛŜ 

ǇƻƳƛťŘȊȅ ǎŜǊŎŜƳ, mózgiem i ŀǳǘƻƴƻƳƛŎȊƴȅƳ ǳƪƱŀŘŜƳ ƴŜǊwowym (wysoki poziom 

koherencji). 

                                                       

Rysunek 1.                                                                                  Rysunek 2. 

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

  

tƛŜǊǿǎȊŀ ǎŜƪŎƧŀ ȊŀǿƛŜǊŀ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŀ ǎŜǎƧƛ ό{ŜǎǎƛƻƴύΦ hōŜƧƳǳƧŜ ƻƴŀ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ Řƻƪƻƴŀƴƛŀ 

osobistego wyboru muzyki z ōƛōƭƛƻǘŜƪƛ ǳȍȅǘƪƻǿƴƛƪŀ ƻǊŀȊ ǊŜƎǳƭŀŎƧť ƎƱƻǏƴƻǏŎƛ (Music 

Volume). 

wŜƎǳƭŀŎƧŀ Řȋǿƛťƪƽǿ (Music Volume): dƻƳȅǏƭƴƛŜ Řȋǿƛťƪƛ ǎȅƎƴŀƱƽǿ ǎǇƽƧƴƻǏŎƛ ǎŊ 

ŜƳƛǘƻǿŀƴŜ Ŏƻ ŘǊǳƎƛ ǿȅƴƛƪΣ ŎȊȅƭƛ ƳƴƛŜƧ ǿƛťŎŜƧ Ŏƻ мл ǎŜƪǳƴŘΦ 5ȋǿƛťƪƛ ǘŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ȊōƛŜƎŀŏ 

ǎƛť z co drugim zaznaczeniem koloru w ǿƛŘƻƪŀŎƘΦ 5ȋǿƛťƪ ǘŜƴ ōťŘȊƛŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǘƻǿŀǊȊȅǎȊȅƱ 

ƪŀȍŘŜƧ ȊƳƛŀƴƛŜ ǇƻȊƛƻƳǳΦ DƻƴƎ ƴŀƎǊƻŘȅ ǇƻƧŀǿƛŀ ǎƛťΣ ƎŘȅ zielony ƪƻƭƻǊ ǳǘǊȊȅƳŀ ǎƛť przez 30 

sekund i ōťŘȊƛŜ ǎƛť ǊƻȊƭŜƎŀƱ Ŏƻ ол ǎŜƪǳƴŘΣ ƧŜǏƭƛ ǇƻȊƻǎǘŀƴƛŜǎȊ ƴŀ ȊƛŜƭƻƴȅƳΦ 5ƻǎǘťǇƴȅ ƧŜǎǘ 

ǘŀƪȍŜ ƎƻƴƎ ƴŀƎǊƻŘȅ Ȋŀ ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŜ ǿȅǎƻƪƛŜƎƻ ǿȅƴƛƪǳΣ ƪǘƽǊȅ ǊƻȊƭŜƎŀ ǎƛť Ǉƻ ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛǳ сл 

kolejnych wyników w ƪƻƭƻǊȊŜ ȊƛŜƭƻƴȅƳΦ DƱƻǏƴƻǏŏ ŜŦŜƪǘƽǿ ŘȋǿƛťƪƻǿȅŎƘ Ƴƻȍƴŀ ǊƽǿƴƛŜȍ 

ǳǎǘŀǿƛŏ (Sound Effects Volume). 

Poziom wyzwania (Challenge Level) ƳƻȍŜ ōȅŏ ǳǎǘŀǿƛƻƴȅ ƴŀ ƧŜŘŜƴ z czterech poziomów 

ǊŜǇǊŜȊŜƴǘƻǿŀƴȅŎƘ ǇǊȊŜȊ ƭƛŎȊōť ƎǿƛŀȊŘŜƪΦ ½ŀŎȊƴƛƧ ƻŘ poziomu 1 i ȊǿƛťƪǎȊŀƧ Ǝƻ z czasem, 

w ƳƛŀǊť ǊƻȊǿƻƧǳ ǘǊŜƴƛƴƎǳΦ 



 

 tǊťŘƪƻǏŏ .ǊŜŀǘƘ tŀŎŜǊŀ ǘƻ ǇǊťŘƪƻǏŏ 

ǇƻǊǳǎȊŀƴƛŀ ǎƛť kolorowej kropki na ekranach. Dla 

ǿƛťƪǎȊƻǏŎƛ ƻǎƽō ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ jednego cyklu 

oddechu co 10 sekund jest najbardziej efektywne 

w ȊǿƛťƪǎȊŀƴƛǳ koherencji serca. Timer Sesji 

ōťŘȊƛŜ ƻŘǘǿŀǊȊŀƱ ƎƻƴƎ w wybranym przez Ciebie 

momencie sesji.  

aƻȍŜǎȊ ǿȅōǊŀŏ z osobistej biblioteki obraz lub 

ǿƛŘŜƻ Řƻ ǿȅǏǿƛŜǘƭŜƴƛŀ w sekcji moja inspiracja 

(My Inspiration). Wybierz taki, ktƽǊȅ ǿȅǿƻƱŀ 

pozytywne lub dobre uczucie i ȊƳƻǘȅǿǳƧŜ /ƛť Řƻ 

ŘȊƛŀƱŀƴƛŀΦ ½ŀ ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ ǊŀȊŜƳΣ ƎŘȅ ǇƻǇǊƻǎƛǎȊ 

Inner Balance ƻ ȊŀƱŀŘƻǿŀƴƛŜ ƻǎƻōƛǎǘŜƎƻ ŦƛƭƳǳ ƭǳō 

ȊŘƧťŎƛŀΣ ƳƻȍŜ ǇƻƧŀǿƛŏ ǎƛť komunikat z ǇǊƻǏōŊ o 

ȊŜȊǿƻƭŜƴƛŜ ƴŀ ŘƻǎǘťǇ Řƻ ŀǇƭƛƪŀŎƧƛΦ  

² ƻǇŎƧŀŎƘ ǿȅǏǿƛŜǘƭŀƴƛŀ ǎŜǎƧƛ (Session Display Options) ƳƻȍŜǎȊ ǿƱŊŎȊŀŏ ƭǳō ǿȅƱŊŎȊŀŏ 

ƪŀȍŘȅ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴȅ ǿƛŘƻƪ ǎŜǎƧƛΦ tƻȊǿŀƭŀ ǘƻ ǇƻƳƛƴŊŏ ǿƛŘƻƪΣ z którego nie chcesz 

ƪƻǊȊȅǎǘŀŏΦ aƻȍƴŀ ǘŀƪȍŜ ȊŀƳƪƴŊŏ ǿȅǏǿƛŜǘƭŀƴƛŜ 

komunikatów Trenera, Mini HRV i Mini Breath 

Pacer. WŜǏƭƛ ǿƻƭƛǎȊ ƪƻƭƻǊƻǿŜ ǘƱƻΣ ƳƻȍŜǎȊ ƧŜ ǊƽǿƴƛŜȍ 

ǿȅōǊŀŏ w sekcji temat (Theme). YƻƭŜƧƴŀ ǎŜƪŎƧŊ 

w ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŀŎƘ ƧŜǎǘ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ wyboru momentu 

ǿȅǏǿƛŜǘƭŀƴƛŀ ǎƛť ƪƻƳǳƴƛƪŀǘǳ ǇȅǘŀƧŊŎŜƎƻ ǎƛť ƻ ¢ǿƽƧ 

nastrój. Masz do wyboru ǘǊȊȅ ƻǇŎƧŜΣ ƪǘƽǊŜ Ƴƻȍƴŀ 

ǿƱŊŎȊŀŏ i ǿȅƱŊŎȊŀŏΥ ǇǊȊŜŘ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŜƳ ǎŜǎƧƛ 

(Before a SŜǎǎƛƻƴύΣ Ǉƻ ȊŀƪƻƵŎȊŜƴƛǳ ǎŜǎji (After a 

Session) i w ǘǊŀƪŎƛŜ ǊƻȊǇƻŎȊťŎƛŀ ƴƻǿŜƎƻ ȊŀǇƛǎǳ 

w Twoim dzienniku treningów (On New Journal 

Entry). 

W sekcji przypomnienia (RŜƳƛƴŘŜǊǎύ ƳƻȍŜǎȊ 

ǳǎǘŀǿƛŏ ƪƻƴƪǊŜǘƴŜ dni i godzinȅ ǘǊŜƴƛƴƎǳΣ ƻ ƪǘƽǊȅŎƘ ōťŘȊƛŜ ǇǊȊȅǇƻƳƛƴŀŏ ŀǇƭƛƪŀŎƧŀΦ 
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W ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŀŎƘ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ǘŀƪȍŜ ƻǇŎƧŀ ƭƻƎƻǿŀƴƛŀ i wylogowywania, resetowania 

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

(Support) widnieje e-ƳŀƛƭΣ ƴŀ ƪǘƽǊȅ ƴŀƭŜȍȅ ȊƎƱŀǎȊŀŏ ǇǊƻōƭŜƳȅ ȊǿƛŊȊŀƴŜ z ŘȊƛŀƱŀƴƛŜƳ 

aplikacji lub sensora.  

 

4. Przebieg sesji 

5ƻƳȅǏƭƴƛŜ ŘƻǎǘťǇƴŜ ǎŊ п ǿƛŘƻƪƛΣ ǇǊȊŜȊ ƪǘƽǊŜ Ƴƻȍƴŀ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛŏ ǇƻŘŎȊŀǎ ǇǊƻǿŀŘȊŜƴƛŀ 

sesji. Pierwsze dwa ekrany to Mandala i ChaserΦ tƻƳŀƎŀƧŊ ƻƴŜ ƻƪǊŜǏƭƛŏ ǘŜƳǇƻ ƻŘŘŜŎƘǳΣ 

ǇƻƪŀȊǳƧŊ ǇƻȊƛƻƳ ǎǇƽƧƴƻǏŎƛ i ǿȅǏǿƛŜǘƭŀƧŊ ǇƻƳƻŎƴŜ ƪƻƳǳƴƛƪŀǘy coachingowe.  

   

 

 

 

 

 

 



 

Kolejny ekran ǇƻƪŀȊǳƧŜ ƻōǊŀȊ ƭǳō ǿƛŘŜƻΣ ƪǘƽǊŜ ƳŀƧŊ /ƛť ȊŀƛƴǎǇƛǊƻǿŀŏ Řƻ ƻǎƛŊƎƴƛťŎƛŀ 

ǿȅȍǎȊŜƎƻ ǇƻȊƛƻƳǳ ƪƻƘŜǊŜƴŎƧƛΦ ¢Ŝ Ƴƻȍƴŀ Řƻǎǘƻǎƻǿŀŏ Ȋŀ ǇƻƳƻŎŊ ǿƱŀǎƴŜƎƻ ƻōǊŀȊǳ ƭǳō 

wideo z ǿƱŀǎƴŜƧ ōƛōƭƛƻǘŜƪƛΣ ƪƻǊȊȅǎǘŀƧŊŎ z ¦ǎǘŀǿƛŜƵΣ Ƨŀƪ ƻǇƛǎŀƴƻ ǇƻǿȅȍŜƧΦ  
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YƻƭŜƧƴȅ ŜƪǊŀƴ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŀ ǎȊŎȊŜƎƽƱȅ ȊǿƛŊȊŀƴŜ z ƻŘōȅǿŀƴŊ ǎŜǎƧŊΦ ²ƛŘƴƛŜƧŜ tam wykres 

koherencji w ŎȊŀǎƛŜΣ Ǉǳƭǎǳ ƛκƭǳō ǘťǘƴŀ w ǳŘŜǊȊŜƴƛŀŎƘ ƴŀ Ƴƛƴǳǘť oraz rytm HRV i widmo 

mocy (Spectrum), ƻ ƛƭŜ ƴƛŜ ǿȅƱŊŎȊƻƴƻ ǘŜƎƻ w ustawieniach. 

UWAGA: w ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǳȍȅǘƪƻǿƴƛƪƽǿ ƪƻǊȊȅǎǘŀƧŊŎȅŎƘ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ z czujnika bluetooth nie 

ōťŘȊƛŜ ǿƛŘƻŎȊƴȅ ǿȅƪǊŜǎ ǇǳƭǎǳΦ ½ŀƳƛŀǎǘ ǘŜƎƻ ǿȅǏǿƛŜǘƭŀƴȅ ƧŜǎǘ ǿƛťƪǎȊȅ ǿȅƪǊŜǎ ǳŘŜǊȊŜƵ ƴŀ 

Ƴƛƴǳǘť ό.taύΦ  

   

5ǿŀ ǇƻǿȅȍǎȊŜ ǿƛŘƻƪƛ ǿȅǏǿƛŜǘƭŀƧŊ ǎȊŜǊŜƎ ǿǎƪŀȋƴƛƪƽǿ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ ǘǊŜƴƛƴƎǳΦ ¢ŀōƭƛŎŀ 

wyników obejmuje: Koherencjť ό/ƻƘŜǊŜƴŎŜύΣ 5ƱǳƎƻǏŏ treningu (Length) i hǎƛŊƎƴƛťŎƛŀ 

(Achievement).  

¶ Koherencja w fioletowej ŎȊťǏŎƛΣ ǘƻ ¢ǿƽƧ ŀƪǘǳŀƭƴȅ wynik. Jest to miara stopnia 

ǎǇƽƧƴƻǏŎƛ ǿȊƻǊŎŀ ǊȅǘƳǳ ǎŜǊŎŀΦ Spójny rytm serca to stabilny, regularnie 

ǇƻǿǘŀǊȊŀƧŊŎȅ ǎƛť ǊȅǘƳ ǇǊȊȅǇƻƳƛƴŀƧŊŎȅ ǎƛƴǳǎƻƛŘť ƻ ǇƻƧŜŘȅƴŎȊŜƧ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛ 

ǇƻƳƛťŘȊȅ лΣлп- 0,24 Hz (3-мр Ŏȅƪƭƛ ƴŀ ƳƛƴǳǘťύΦ LƳ ōŀǊŘȊƛŜƧ ǎǘŀōƛƭƴŀ i regularna 

ƧŜǎǘ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŏ ǊȅǘƳǳ ǎŜǊŎŀΣ ǘȅƳ ǿȅȍǎȊȅ ƧŜǎǘ ǿȅƴƛƪ ƪƻƘŜǊŜƴŎƧƛΦ tǳƴƪǘŀŎƧŀ 

mieǏŎƛ ǎƛť w zakresie 0-мсΦ ¢ȅǇƻǿŀ ǇǳƴƪǘŀŎƧŀ ƳƛŜǏŎƛ ǎƛť w zakresie 3,0-6,5, ale 

ǿŀǊǘƻǏŎƛ ǘŀƪ ƴƛǎƪƛŜ Ƨŀƪ лΣл i ǿȅȍǎȊŜ ƴƛȍ млΣл ƴƛŜ ǎŊ ǊȊŀŘƪƻǏŎƛŊΦ  

¶ wƽȍƻǿŀ sekcja to ŘƱǳƎƻǏŏ ǘǊŜƴƛƴƎǳ. 

¶ tƻƳŀǊŀƵŎȊƻǿŀ ǎŜƪŎƧŀ ǇƻƪŀȊǳƧŜ ¢ǿƻƧŜ hǎƛŊƎƴƛťŎƛŜΦ WŜǎǘ ǘƻ ǎǳƳŀ ¢ǿƻƛŎƘ 

indywidualnych punktów koherencji w ŎȊŀǎƛŜ ǘǊǿŀƴƛŀ ǎŜǎƧƛΦ aƻȍŜǎȊ ǿȅȊƴŀŎȊȅŏ 



 

sobie ŘȊƛŜƴƴȅ ŎŜƭ ƻǎƛŊƎƴƛťŏΦ ²ȅƴƛƪ hǎƛŊƎƴƛťŎƛŀ олл Ǉǳƴƪǘƽǿ ŘȊƛŜƴƴƛŜ ǘƻ ŘƻōǊy 

ǇƻŎȊŊǘŜƪΦ ²ȅƴƛƪ ǘŜƴ Ƴƻȍƴŀ ȊƎǊƻƳŀŘȊƛŏ ǇƻŘŎȊŀǎ ƧŜŘƴŜƧ ǎŜǎƧƛ ƭǳō ǇƻŘȊƛŜƭƛŏ ƴŀ 

ŘǿƛŜ ƭǳō ǿƛťŎŜƧ ǎŜǎƧƛΣ w ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ Twojego harmonogramu lub preferencji. 

bŀ ŜƪǊŀƴŀŎƘ ǎȊŎȊŜƎƽƱƻǿȅŎƘ ǿƛŘƻŎȊƴŜ ǎŊ ǊƽǿƴƛŜȍ ǿȅƪǊŜǎȅ ǘǳȍ ǇƻŘ ǘŀōƭƛŎŊ ǿȅƴƛƪƽǿΥ 

¶ Iw± ǘƻ IŜŀǊǘ wŀǘŜ ±ŀǊƛŀōƛƭƛǘȅ όȊƳƛŜƴƴƻǏŏ ǘťǘƴŀύΦ {Ŋ ǘƻ ƴƻǊƳŀƭƴƛŜ ǿȅǎǘťǇǳƧŊŎŜ 

ȊƳƛŀƴȅ ǊȅǘƳǳ ǎŜǊŎŀ ǇƻƳƛťŘȊȅ ƪƻƭŜƧƴȅƳƛ ǳŘŜǊȊŜƴƛŀƳƛΦ Analiza HRV ƧŜǎǘ ǿŀȍƴȅƳ 

ƴŀǊȊťŘȊƛŜƳ ǎƱǳȍŊŎȅƳ Řƻ ƻŎŜƴȅ ƛƴǘŜǊŀƪŎƧƛ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǎŜǊŎŜƳ ŀ ƳƽȊƎƛŜƳ ƻǊŀȊ 

ŘȅƴŀƳƛƪƛ ŀǳǘƻƴƻƳƛŎȊƴŜƎƻ ǳƪƱŀŘǳ ƴŜǊǿƻǿŜƎƻ. 

¶ Coherence Over Time (COT) - /h¢ ŀƴŀƭƛȊǳƧŜ ǿȅƴƛƪƛ ƪƻƘŜǊŜƴŎƧƛ ǇǊȊŜȊ ŎŀƱȅ ŎȊŀǎ 

trwania sesji. Wykres jest aktualizowany co 5 sekund wraz z ƪŀȍŘȅƳ ƴƻǿȅƳ 

ǿȅƴƛƪƛŜƳΦ ¢Ʊƻ ǿȅƪǊŜǎǳ odzwierciedla progi poziomu kƻƘŜǊŜƴŎƧƛ Řƭŀ ōƛŜȍŊŎŜƎƻ 

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

ǿȅǎƻƪƛΦ DŘȅ ƻǎƛŊƎƴƛŜǎȊ ǿȅȍǎȊȅ ǇƻȊƛƻƳ ƪƻƘŜǊŜƴŎƧƛ ōťŘȊƛŜ ǇƻǿƛťƪǎȊŀŏ ǎƛť ǇƻƭŜ 

z kolorem zielonym.  

¶ Wykres pulsu - ŘŀƴŜ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ Ǉǳƭǎǳ ǎŊ ȊōƛŜǊŀƴŜ z czujnika i ǿȅǏǿƛŜǘƭŀƴŜ ƴŀ 

wykresie pulsu.  

¶ Spectrum - wykres widma - ǿȅǏǿƛŜǘƭŀ ƳŀǘŜƳŀǘȅŎȊƴŊ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀŎƧť ŘŀƴȅŎƘ ǊȅǘƳǳ 

ǎŜǊŎŀ ƴŀ ƛŎƘ ǎƪƱŀŘƻǿŜ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛƻǿŜΦ bŀƧǿƻƭƴƛŜƧǎȊŜ όƴƛǎƪƛŜύ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛ ǎŊ 

ǿȅǏǿƛŜǘƭŀƴŜ Ǉƻ ƭŜǿŜƧ ǎǘǊƻƴƛŜ ǿȅƪǊŜǎǳΣ ŀ ǎȊȅōǎȊŜ όǿȅǎƻƪƛŜύ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛ Ǉƻ 

prawej stronie.  

¶ Beats Per Minute (BPM) - ŀƪǘǳŀƭƴŜ ǘťǘƴƻ ǳȍȅǘƪƻǿƴƛƪŀ ƧŜǎǘ ǿȅǏǿƛŜǘƭŀƴŜ 

w ǳŘŜǊȊŜƴƛŀŎƘ ƴŀ ƳƛƴǳǘťΦ ²ŀǊǘƻǏŏ .ta ǎǘŀƭŜ ǎƛť ȊƳƛŜƴƛŀΣ ȊƎƻŘƴƛŜ ȊŜ ȊƳƛŜƴƴƻǏŎƛŊ 

rytmu serca. 
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5. Zatrzymanie sesji i ǇǊȊŜƎƭŊŘ ǿȅƴƛƪƽǿ 

!ōȅ ȊŀǘǊȊȅƳŀŏ ǎŜǎƧťΣ ƴŀŎƛǏƴƛƧ ǊŀȊΣ ŀōȅ ǳŀƪǘȅǿƴƛŏ pasek menu 

z przyciskami Start  i Stop Φ bŀŎƛǏƴƛƧ ǇǊȊȅŎƛǎƪ , aby 

ȊŀƪƻƵŎȊȅŏ ǎŜǎƧťΦ tƻ ȊŀǘǊȊȅƳŀƴƛǳ ǎŜǎƧƛ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ǿȅǏǿƛŜǘƭƻƴȅ 

ǇƻƴƛȍǎȊȅ ǿƛŘƻƪ ǇƻŘǎǳƳƻǿŀƴƛŀΦ  

tǊȊŜƎƭŊŘ ǿȅƴƛƪƽǿ  

²ŎƘƻŘȊŊŎ w ƪŀǊǘť wŜǾƛŜǿ ǳȊȅǎƪŀǎȊ ǇƻƎƭŊŘ Řƻ ƘƛǎǘƻǊƛƛ ǎǿƻƛŎƘ 

treningów wraz ze szcȊŜƎƽƱƻǿȅƳƛ ǿȅƴƛƪŀƳƛ ǳȊȅǎƪŀƴȅƳƛ ǇƻŘŎȊŀǎ 

ƴƛŎƘΦ bŀŎƛǎƪŀƧŊŎ ƴŀ ƪƻƴƪǊŜǘƴŊ ǎŜǎƧŊ ǳȊȅǎƪŀǎȊ ǿƛťŎŜƧ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛ ƻ 

niej.  

 

 

 

 

 

 



 

 tƻǎǘťǇȅΣ bŀƎǊƻŘȅΣ /ŜƭŜ 

bŀ ƪŀǊŎƛŜ tǊȊŜƎƭŊŘǳ όwŜǾƛŜǿύ ƴŀŎƛǎƪŀƧŊŎ ǇǊȊȅŎƛǎƪ 

 ǳȊȅǎƪŀǎȊ ǇƻŘƎƭŊŘ Řƻ ǇƻŎȊŊǘƪƻǿego zestawu 

osobistych celów.   

bŀŎƛǎƪŀƧŊŎ ǇƻȊȅŎƧť   zobaczysz wszystkie 

ƻǎƛŊƎƴƛťǘŜ ƴŀƎǊƻŘȅΦ  

bŀŎƛǎƪŀƧŊŎ ǇǊȊȅŎƛǎƪ  ǳȊȅǎƪŀǎȊ ǇƻŘƎƭŊŘ Řƻ 

ǎǿƻƛŎƘ ǇƻǎǘťǇƽǿΦ ²ȅǏǿƛŜǘƭƛ ǎƛť ƎǊŀŦƛŎȊƴȅ ƻōǊŀȊ 

Ƴƛƴǳǘ ƪƻƘŜǊŜƴŎƧƛΣ ƻǎƛŊƎƴƛťŏΣ ǏǊŜŘƴƛŜƎƻ ǿȅƴƛƪǳ 

ǎǇƽƧƴƻǏŎƛ i ǇƻȊƛƻƳƽǿ ǿȅȊǿŀƵ w czasie. 
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Dziennik treningów 

²ŎƘƻŘȊŊŎ w ƪŀǊǘť 5ȊƛŜƴƴƛƪ treningów όWƻǳǊƴŀƭύ ƳƻȍŜǎȊ ŘƻŘŀǿŀŏΣ ŜŘȅǘƻǿŀŏ ƭǳō 

ǳǎǳǿŀŏ ǿǇƛǎȅΣ ŀōȅ ǳŘƻƪǳƳŜƴǘƻǿŀŏ ǎǿój nastrój i ǇǊȊŜƳȅǏƭŜƴƛŀ Ǉƻ ǘǊŜƴƛƴƎǳ. 

¦ȍȅǿŀƧŊŎ ikony "+" w prawym górnym rogu dodasz nowe wpisy.  

  

aƻȍŜǎȊ w ǘȅƳ ƳƻƳŜƴŎƛŜ Ȋƻǎǘŀŏ ȊŀǇȅǘŀƴȅ ƻ ǎǿƽƧ ƴŀǎǘǊƽƧ όǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ȊŀȊƴŀŎȊƻƴŜƧ 

opcji w Ustawieniach).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6. CƛƭƳȅ ƛƴǎǘǊǳƪǘŀȍƻǿŜ 

² ȊŀƪƱŀŘŎŜ  ȊƴŀƧŘȊƛŜǎȊ ŦƛƭƳƛƪƛ ƛƴǎǘǊǳƪǘŀȍƻǿŜ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ ǎŀƳŜƧ ŀǇƭƛƪŀŎƧƛΣ ƧŜƧ 

ŘȊƛŀƱŀƴƛŀch i metodach doskonalenia swoich treningów. Filmiki ǎŊ w ƧťȊȅƪǳ ŀƴƎƛŜƭǎƪƛƳ, a 

w ŎŜƭǳ ƛŎƘ ƻƎƭŊŘŀƴƛŀ ǘǊȊŜōŀ ōȅŏ ǇƻŘƱŊŎȊƻƴȅƳ Řƻ LƴǘŜǊƴŜǘǳ. 

  

 

 

 

 

 

 

 






