Sobre o Treinamento:

Pequenos sensores serdo colocados nos dedos, para que possam captar os sinais do
sistema nervoso e envia-los ao computador. Nesse exercicio vocé ira Inspirar o ar de
forma forte e rapida expandindo bem o abdémen para estimular o batimento cardiaco.
Em seguida, soltar o ar bem devagar para desacelerar o batimento cardiaco.

m \ Com o tempo, seu cérebro vai encontrando caminhos e atalhos para faciltar cada vez
L Phin i b b - mais esse Treinamento.

L I
Iiﬂﬂ@lllnﬂﬂ

‘. Objetivo: O Treinamento é dividido em 3 exercicios (de 3 minutos cada) com intervalos
de descanso de 1 minuto. Tem como objetivo de estimular todo o complexo cardiaco, isto &, quando
ele tiver que “acelerar” o sistema nervoso aumenta os batimentos cardiacos e quando tiver que “frear” ele
diminui os batimentos cardiacos. Para tanto, é necessario ensinar ao coragao (via cérebro) e a maneira mais
simples é inspirando o ar bem forte e rapido, e soltando o ar bem devagar e calmo. Esse movimento brusco,
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de entrada e saida de ar, ird reprogramar o eixo Cardio-cerebral. Inspirar Forte devagar

.' Realizando os Treinamentos Adicionais: Nesse treinamento iremos voltar a utilizar a respiragéo da Fisiologia do Sono
Indutiva. Ela podera ser feita em diversos lugares, e vocé sé vai precisar de um MP3 (ou similar) e fones de ouvido. Veja:

1° Treinamento completo (7:30 minutos) 2° Treinamento Mindness (3 minutos)

Em casa deitado na cama No carro, escritério, parque etc.
Obs: utilizado quando estresse intenso

(na@o substitui o treinamento de 7:30 minutos)
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Beneficios
- Aumenta a Disposigédoo

- Auxiliar nos tratamentos de doengas cardiacas.
- Complementar em tratamentos circulatérios.

- Melhora a Variabilidade Cardiaca

- Efeito Motivacional

- Auxiliar no tratamento de diabetes.

- Coadjuvante no tratamento de Hipertensao arterial.

- Prepara o cliente para o Treinamento da Coeréncia Cardiaca
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Exercicios Respiratérios Realizados:
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REFERENCIA DE RESULTADOS DA VARIABILIDADE CARDIACA

Nome: Data:

REFERENCIAS

OBSERVACOES

Amplitude Simpatica: é a capacidade que seu sistema nervoso tem de “acelerar”,
naturalmente, sua mente e seu corpo.

Amplitude Parassimpatica: € a capacidade que seu sistema nervoso tem de “frear”,
naturalmente, sua mente e seu corpo.
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Frequéncia Simpatica: é a quantidade de vezes que seu “acelerador” natural foi
acionado.

Freqiiéncia Parassimpatica: € a quantidade de vezes que seu “freio” natural foi acionado.
Hemodinamica: esta relacionada ao fluxo sanguineo e/ou circulagéo sanguinea.

Variabilidade Cardiaca: € a capacidade cardiaca de reagir a eventos diversos como: felicidade,
nervoso, depressao, ansiedade etc.

Importante: tanto para as amplitudes (simpatica e parassimpatica) como para as freqiéncias
(simpatica e parassimpatica), o ideal € sempre estarem préximas do Otimo e, também, terem
resultados similares. Por exemplo: se a Amplitude simpatica tiver como resultado Baixo, a
amplitude parassimpatica também tera que ter um resultado Baixo e vice-versa, pois assim
sempre teremos um equilibrio. Dessa forma, o sistema nervoso ndo vai “acelerar’” ou “frear”
demais e, sim, equilibrar suas atividades.

A correta interpretacdo do resultado de qualquer analise depende de outros dados do cliente que, normalmente, s6 o
profissional responsavel possui. Uso Exclusivo para performance pessoal. Em caso de investigagao, os valores preditivos
dependem de exames complementares e avaliagao dos dados clinicos.




