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Wprowadzenie

Inner Balance to urzadzenie do biofeedbacku, ktére pomaga poprawi¢ wewnetrzng
réwnowage i wspotprace miedzy sercem, umystem i catym ciatem. Trenujgc przy pomocy
tego urzadzenia od 5 do 10 minut dziennie mozna uzyska¢ poprawe samopoczucia,
wypracowac stan opanowania, przejrzystosci mysli i gotowosci na bardziej efektywne
radzenie sobie w stresujgcych sytuacjach oraz w relacjach z innymi. Za pomocg Inner
Balance dazy sie do osiggniecia psychicznego i emocjonalnego spokoju oraz wiekszej
kontroli nad naszymi emocjami.

Zestaw zawiera:

e Modut: i0S/ Android Inner Balance Sensor

e Sensor na ucho

I0S Inner Balance Sensor — specyfikacja:
e Rozmiar: 30 x 10 x 20 (mm)

e Waga: 5,7 grama

Wymagania systemowe:
e iPhone 5ikolejne
e iPad 4, iPad Air and iPad Mini z nowym mniejszym ztgczem Lightning plug!
e urzadzenie oparte o system Android OS 5 lub nowszy

e wersja Bluetooth 4

Gwarancja: 24 miesigce (na podstawie dowodu zakupu)

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

znakiem towarowym Quantum Intech Inc.
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1. Instalowanie aplikacji i pierwsze uzycie Inner Balance
Aplikacje Inner Balance mozna zainstalowac na urzadzeniu za pomoca Sklep Play, App
Store lub Amazon Appstore. Zamieszczona tres¢ w aplikacji jest w jezyku angielskim. Przy
pierwszym wigczeniu aplikacji zobaczysz witajacy i wprowadzajacy filmik oraz propozycje
zatozenia konta na platformie HeartCloud. Utworzenie konta na niej umozliwi
synchronizacje sesji na wszystkich urzadzeniach, zdobywanie nagréd iotrzymywanie

pomocnych wskazéwek dotyczacych treningu.

HeartCloud

Email Address

o ey
226  01:02:57

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 Przewodniki

Dziennik treningéw
Przeglad treningu

Na gtéwnym ekranie aplikacji widnieje pasek gdérny i dolny, na ktérych znajdujg sie

ikony prowadzace do kolejnych zaktadek.
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2. Przed rozpoczeciem treningu

Przed pierwszym uzyciem nalezy fadowac¢ sensor przez 2 godziny. Po natadowaniu
i przygotowaniu sensora Bluetooth, nalezy otworzy¢ aplikacje. Nastepnie douszny sensor
pulsu umieszczamy na srodku ptatka ucha. Krétkie nacisniecie przycisku zasilania wtgczy
go. Jedli dioda LED mruga na granatowo to oznacza, ze sensor jest wigczony.

Aby rozpoczgé trening nalezy nacisngé
przycisk B wwidoku sesja (Session) aplikacji
Inner Balance. Po  wyswietleniu okna

dialogowego skanowania, wybierz z listy sensor

Scanning for sensor...

Inner Balance. Po potaczeniu z sensorem

HeartMath-HRV-N9563 L. . . .
08:7CBE:CECC:5B rozpocznie sie sesja. Przycisk Startu = zmieni sig

w przycisk Stop D Na dolnym pasku znajduje sie

réwniez przycisk wyciszania/wytgczania dzwieku

m oraz emotikon nastroju . Po uruchomieniu
sesji pojawig sie na gtéwnym ekranie komunikaty
coachingowe wspomagajgce  Ciebie  przy
¢wiczeniu.

W zaleznosci od ustawien fabrycznych przed
rozpoczeciem mozesz zosta¢ zapytany o swoj

nastréj. Aby wytgczy¢ te funkcje musisz wejsé

w zaktadke Ustawienia (Settings), nastepnie widocznos¢ wyboru nastroju (Mood Selection
Visibility). Podczas sesji treningowej aktywnych jest kilka réznych ekranéw. Mozesz
wybieraé¢ pomiedzy nimi, przesuwajac palcem po urzadzeniu od lewe] do prawej strony.

W gérnej czesci ekranu poczgtkowo wyswietlany jest puls, a nastepnie przetgczany jest
na wzorzec zmiennosci rytmu serca.

Mata kropka ponizej rytmu HRV wskazuje Twéj poziom koherencji, czerwona oznacza
niski, niebieska - $redni, a - wysoki. Kolorowy wyswietlacz na srodku ekranu
pomaga w zwiekszeniu koherencji. Czerwone, niebieskie i zielone kwadraty na obrzezach
kota sg dodawane co 5 sekund ipokazuja, ile czasu spedzites w niskim, srednim lub

wysokiej koherencji.

mindplace.pl



Session

Sustain that feeling as you breathe

| )
PTLIN : | N £

HRV, czyli wzorzec rytmu serca rytmu serca informuje mozg o tym, jak czuje sie serce
i ciato. Wptywa rowniez na osrodki mdézgowe zaangazowane w podejmowanie decyzji
oraz na zdolno$¢ do zachowania spokoju, szczegblnie w trudnych istresujgcych
momentach.

Bardziej spdjny wzorzec HRV (Rysunek 1.) odzwierciedla efektywne lub optymalne
funkcjonowanie, ktére jest zwigzane z tatwoscig przeptywu energii i informacji w uktadzie

pomiedzy sercem, modzgiem iautonomicznym ukfadem nerwowym (wysoki poziom

koherencji).

Rysunek 1. Rysunek 2.

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

< Settings Session

Settings

MUSIC VOLUME

2®: Session Volume

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

Support On Coherence Change

Challenge Level * * * *

Pierwsza sekcja zawiera ustawienia sesji (Session). Obejmuje ona mozliwos¢ dokonania
osobistego wyboru muzyki z biblioteki uzytkownika oraz regulacje gtosnosci (Music
Volume).

Regulacja dzwiekédw (Music Volume): domysinie diwieki sygnatéw spdjnosci s3
emitowane co drugi wynik, czyli mniej wiecej co 10 sekund. DZwieki te powinny zbiegac
sie z co drugim zaznaczeniem koloru w widokach. Dzwiek ten bedzie rowniez towarzyszyt
kazdej zmianie poziomu. Gong nagrody pojawia sie, gdy zielony kolor utrzyma sie przez 30
sekund i bedzie sie rozlegat co 30 sekund, jesli pozostaniesz na zielonym. Dostepny jest
takze gong nagrody za osiggniecie wysokiego wyniku, ktéry rozlega sie po osiggnieciu 60
kolejnych wynikéw w kolorze zielonym. Gtosnos¢ efektow dzwiekowych mozna réwniez
ustawi¢ (Sound Effects Volume).

Poziom wyzwania (Challenge Level) moze by¢ ustawiony na jeden z czterech poziomow
reprezentowanych przez liczbe gwiazdek. Zacznij od poziomu 1 i zwiekszaj go z czasem,

W miare rozwoju treningu.

mindplace.pl



Predkos¢ Breath Pacera to predkosc

< Settings Session

OB o ehoe Change o poruszania sie kolorowej kropki na ekranach. Dla
wiekszosci oséb ustawienie jednego cyklu
Challenge Level L8 8 8 ¢ oddechu co 10 sekund jest najbardziej efektywne

w zwiekszaniu koherencji serca. Timer Sesji
BREATH PACER

. 4

Dragging the slider to the right increases the time . B . L .
interval in seconds between each breath. Mozesz wybrac z osobistej biblioteki obraz lub

bedzie odtwarzat gong w wybranym przez Ciebie

momencie sesji.

SESSION TIMER

Timer .

Timer Stops Session

wideo do wyswietlenia w sekcji moja inspiracja
(My Inspiration). Wybierz taki, ktéry wywota

& minutes Eiit pozytywne lub dobre uczucie i zmotywuje Cig do

\ime when a set amount of time has dziatania. Za pierwszym razem, gdy poprosisz

Inner Balance o zatadowanie osobistego filmu lub
MY INSPIRATION

(et s SPWNN zdjecia, moze pojawiC sie komunikat z prosbg o

Video Sound zezwolenie na dostep do aplikacji.

W opcjach wyswietlania sesji (Session Display Options) mozesz wigczaé lub wytaczac
kazdy indywidualny widok sesji. Pozwala to poming¢ widok, z ktérego nie chcesz
korzystac. Mozna takie zamknaé¢ wyswietlanie [JRESELE Display
komunikatow Trenera, Mini HRV i Mini Breath REEEENRYENS
Pacer. Jeéli wolisz kolorowe tto, mozesz je réwnie; [

wybra¢ wsekcji temat (Theme). Kolejna sekcja |[Ikied

My Inspiration

w ustawieniach jest mozliwo$¢ wyboru momentu
Advanced View Charts

wyswietlania sie komunikatu pytajgcego sie o Twdj
VISIBILITY

nastréj. Masz do wyboru trzy opcje, ktére mozna —
oac

wigcza¢ iwytgczac: przed rozpoczeciem sesji [N
(Before a Session), po zakonczeniu sesji (After a VG
Session) i w trakcie rozpoczecia nowego zapisu [RIEEVE

w Twoim dzienniku treningdw (On New Journal [EEEIE

Entry). APPEARANCE

W sekcji przypomnienia (Reminders) mozesz iR

ustawic konkretne dni i godziny treningu, o ktérych bedzie przypomina¢ aplikacja.
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W ustawieniach znajduje sie takze opcja logowania i wylogowywania, resetowania
(usuwania) danych z aplikacji oraz informacje o aplikacji i sensorze. W sekcji wsparcie
(Support) widnieje e-mail, na ktéry nalezy zgtasza¢ problemy zwigzane z dziataniem

aplikacji lub sensora.

4. Przebieg sesji

Domyslnie dostepne sg 4 widoki, przez ktére mozna przechodzié¢ podczas prowadzenia
sesji. Pierwsze dwa ekrany to Mandala i Chaser. Pomagajg one okresli¢ tempo oddechu,
pokazujg poziom spdjnosci i wyswietlajg pomocne komunikaty coachingowe.

Session Session

Sustain that feeling as you breathe

i <)
« 4 H L
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Kolejny ekran pokazuje obraz lub wideo, ktére majg Cie zainspirowac do osiggniecia
wyzszego poziomu koherencji. Te mozna dostosowac za pomocg wtasnego obrazu lub

wideo z wtasnej biblioteki, korzystajgc z Ustawien, jak opisano powyzej.

Session
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Kolejny ekran przedstawia szczegdty zwigzane z odbywang sesjg. Widnieje tam wykres
koherencji w czasie, pulsu i/lub tetna w uderzeniach na minute oraz rytm HRV i widmo
mocy (Spectrum), o ile nie wytgczono tego w ustawieniach.

UWAGA: w przypadku uzytkownikéw korzystajgcych wytacznie z czujnika bluetooth nie
bedzie widoczny wykres pulsu. Zamiast tego wyswietlany jest wiekszy wykres uderzen na

minute (BPM).

Spectrum

Session

07:00

Coherence Over Time

:30 06:00 06:30

Dwa powyzsze widoki wyswietlajg szereg wskaznikow dotyczacych treningu. Tablica
wynikow obejmuje: Koherencje (Coherence), Dtugos¢ treningu (Length) i Osiggniecia
(Achievement).

e Koherencja w fioletowej czesci, to Twdj aktualny wynik. Jest to miara stopnia
spojnosci wzorca rytmu serca. Spdjny rytm serca to stabilny, regularnie
powtarzajacy sie rytm przypominajacy sinusoide o pojedynczej czestotliwosci
pomiedzy 0,04- 0,24 Hz (3-15 cykli na minute). Im bardziej stabilna i regularna
jest czestotliwo$é rytmu serca, tym wyzszy jest wynik koherencji. Punktacja
miesci sie w zakresie 0-16. Typowa punktacja miesci sie w zakresie 3,0-6,5, ale
wartosci tak niskie jak 0,0 i wyzsze niz 10,0 nie sg rzadkoscia.

e Rozowa sekcja to dtugosc treningu.

° sekcja pokazuje Twoje Osiggniecie. Jest to suma Twoich

indywidualnych punktow koherencji w czasie trwania sesji. Mozesz wyznaczyé

mindplace.pl



sobie dzienny cel osiggnie¢. Wynik Osiggniecia 300 punktow dziennie to dobry
poczatek. Wynik ten mozna zgromadzi¢ podczas jednej sesji lub podzieli¢ na

dwie lub wiecej sesji, w zaleznosci od Twojego harmonogramu lub preferenciji.

Na ekranach szczegétowych widoczne sg rowniez wykresy tuz pod tablicg wynikow:

HRV to Heart Rate Variability (zmienno$¢ tetna). Sg to normalnie wystepujace
zmiany rytmu serca pomiedzy kolejnymi uderzeniami. Analiza HRV jest waznym
narzedziem stuzagcym do oceny interakcji pomiedzy sercem a modzgiem oraz
dynamiki autonomicznego uktadu nerwowego.

Coherence Over Time (COT) - COT analizuje wyniki koherencji przez caty czas
trwania sesji. Wykres jest aktualizowany co 5 sekund wraz z kazdym nowym
wynikiem. Tto wykresu odzwierciedla progi poziomu koherencji dla biezgcego
ustawienia poziomu wyzwania: czerwony = niski, niebieski = sredni, zielony =
wysoki. Gdy osiggniesz wyzszy poziom koherencji bedzie powiekszaé sie pole
z kolorem zielonym.

Wykres pulsu - dane dotyczgce pulsu sg zbierane z czujnika i wyswietlane na
wykresie pulsu.

Spectrum - wykres widma - wyswietla matematyczng transformacje danych rytmu
serca na ich sktadowe czestotliwosciowe. Najwolniejsze (niskie) czestotliwosci sg
wyswietlane po lewej stronie wykresu, a szybsze (wysokie) czestotliwosci po
prawej stronie.

Beats Per Minute (BPM) - aktualne tetno uzytkownika jest wyswietlane
w uderzeniach na minute. Wartos$¢ BPM stale sie zmienia, zgodnie ze zmiennoscig

rytmu serca.



5. Zatrzymanie sesji i przeglad wynikéw

Aby zatrzymac sesje, nacisnij raz, aby uaktywni¢ pasek menu

z przyciskami Start = i Stop D Nacisnij przycisk D, aby
zakonczy¢ sesje. Po zatrzymaniu sesji zostanie wyswietlony
ponizszy widok podsumowania.

Przeglad wynikéw

Wchodzgc w karte Review uzyskasz poglad do historii swoich
treningdw wraz ze szczegdétowymi wynikami uzyskanymi podczas
nich. Naciskajgc na konkretng sesjg uzyskasz wiecej informacji o

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

mindplace.pl
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< Session Results

For more tips, tap HeartCloud

Low Medium High

0% 7% 93%

Avg BPM Avg Coh Length Achievement

77 4.0 01:33 55

Coherence Over Time

01:30 02:00




Postepy, Nagrody, Cele

Na karcie Przegladu (Review) naciskajac przycisk

- uzyskasz podglad do poczatkowego zestawu

osobistych celéw.

Naciskajac pozycje . zobaczysz wszystkie
osiggniete nagrody.

Naciskajgc przycisk . uzyskasz podglad do
swoich postepow. Wyswietli sie graficzny obraz
minut koherencji, osiggnie¢, sredniego wyniku

spodjnosci i poziomdéw wyzwan w czasie.

Progress
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Dziennik treningéw

Wchodzgc w karte Dziennik treningdw (Journal) mozesz dodawaé, edytowaé lub
usuwac wpisy, aby udokumentowacd swdj nastrdj i przemyslenia po treningu.

Uzywajac ikony "+" w prawym gérnym rogu dodasz nowe wpisy.

'ﬁ' Training Journal Mood

01.04.22, 5:29 PM Tap the Face That Matches Your Mood.
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, 7:15 PM

15.03.22, 10:54 PM

14.03.22, 3:32 PM

14.03.22, 10:51 AM

Number of Journals

i lll

+
O
e
o
o
O
e
e
®
e
e
<

25

Mozesz w tym momencie zostac zapytany o swdj nastréj (w zaleznosci od zaznaczonej

opcji w Ustawieniach).

mindplace.pl



6. Filmy instruktazowe

W zaktadce . znajdziesz filmiki instruktazowe dotyczace samej aplikacji, jej
dziataniach i metodach doskonalenia swoich treningdw. Filmiki sg w jezyku angielskim, a

w celu ich ogladania trzeba by¢ podtagczonym do Internetu.

Guides Guides

Online Courses Guided Heart Meditations

G First Guided Practice

Inner Balance Tour Rise of the Human Spirit

Welcome to Inner Balance Reducing and Overcoming Fear

Inner Balance App Overview Inner Stillhess

Practice - the Session View Quick Coherence Technique

Deeper Practice - the Advanced Screen+ Heart-Lock In Technique with Music

Review - History and Progress <
Talks and Heart Meditations

Journals - Annotate Your Journe ek
i/ Creating Self-Security

HeartCloud - Features of the Free

7 e Reducing Stress

Settings - Customize Your Experience + Lngading Meciiation

Getting A Better Night's Sleep
Guided Heart Meditations

First Guided Practice

Session Review Journal 5uid HeartCloud




7. HeartCloud
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Bedac zalogowany/a na platformie HeartCloud zyskujesz dostep do zaktadki m,

w ktorej widniejg Twoje osiggniecia z poszczegdlnych sesji. Dodatkowo mozesz dzieli¢ sie

z nimi ze spotecznoscig HeartCloud.

o) HeartCloud o HeartCloud

Daily Community Achievement Points: Today: 2,127,217

Highest Ever Achieved: 3,400,657

& HeartCloud

Latest Sessions
High %
Medium %
Low %
Level

Length
Achievement

Device

Apr 01 Mar 31 Mar 30

Daily Coherence Ratio

E Daily Coherence Ratio

Mar Mar 14 Mar 21 Mar 28
Daily Achievement Totals

400

: | | | ‘
Mar 30 0 |

Mar Mar 14 Mar 21 Mar 28

Hide Leaderboard -
Top Community Achievement Scores

Your
Achievement ol

RSNGHRT

ElBondo Q 16,346

Summer Ro...

III ﬂl O
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8. Dziatanie diod na sensorze

Istniejg dwa kolory diod LED, ktére mogg by¢ wyswietlane, gdy czujnik jest wtgczony:
niebieski i czerwony. Oczywiscie, gdy urzadzenie jest wytgczone i/lub nie ma baterii, nie
sg wyswietlane zadne diody. Po kazdym wtgczeniu urzgdzenia najpierw zobaczysz szybko
migajgcy niebieskg diode LED, ktéra wskazuje, ze czujnik jest gotowy do potaczenia
z urzagdzeniem Inner Balance. Stan ten utrzymuje sie przez 3 minuty. Jesli czujnik nie jest
podtagczony do Inner Balance, po 3 minutach préby urzadzenie przejdzie w tryb czuwania
na 1 minutei 15 sekund, sygnalizowane jest to powolnym miganiem niebieskiej diody LED.
Po 4 minutach i 15 sekundach urzgdzenie wytaczy sie, aby oszczedzaé baterie.

Uwaga: czujnik nie wytaczy sie, gdy urzadzenie Inner Balance dziata i jest do niego
podtaczone. Zywotnoé¢ baterii zostata przetestowana na prawie 80 godzin. Niski poziom
natadowania baterii jest sygnalizowany najpierw przy 20% pojemnosci przez czerwong
diode LED, ktéra miga co 2 sekundy, a nastepnie przy 15% pojemnosci czerwona dioda
LED zacznie migaé co sekunde. Podczas tadowania czujnika czerwona dioda bedzie migac
co 2 sekundy, az do osiggniecia 80% natadowania. Nastepnie zacznie ona migac co 4
sekundy, az do osiggniecia 100% natadowania, kiedy to czerwona dioda LED bedzie swiecic¢
statym czerwonym S$wiattem. Podczas tadowania niebieska dioda LED nadal miga,

poniewaz urzadzenie jest gotowe do podtaczenia.

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie , Welcome to Inner Balance-HeartMath”,

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



