stress-resilienz.ch

EEG-BASIERTE HRV-ANALYSE

VERLAUFSCHECK

KRAFTIGUNG / EIN ANWENDUNGSBEISPIEL IM VERLAUF

Tragfahig im Alltag.
Wieder mehr Stabilitat.

Belastung verldsslich bewaltigen und nach Anstrengung wieder in die eigene Kraft zurlickfinden.

Andreas, 57 Jahre

Beispielperson | Kriaftigung & Belastbarkeit

-

Belastbar sein - und danach regenerieren.

Andreas bewaltigt seinen Alltag, doch nach sportlicher Belastung braucht er lange, bis er sich wieder fit flihit.

Er reduziert Belastungsspitzen, dbt regelmassiger und plant Erholung als festen Teil seines Rhythmus ein.

Am Anfang Am Ende
Aktivitat ist maglich, doch die Erholung dauert Mehr Stabilitat. Belastungen besser dosieren. Mach
lange. Wenig Reserve am Folgetag. Aktivitat schneller erholt.
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01/ DER PRAXISGUIDE HINTER DEM ANWENDUNGSBEISPIEL

PraxisGuide Kraftigung

Stabilitat aufbauen. Belastbarkeit starken.

Kraftigung

Tragfdhige Belastung. Klare
Pausen. Mehr Verlasslichkeit
im Alltag.

Der PraxisGuide zeigt, wie Kraftigung im Alltag verlasslich aufgebaut werden kann. Andreas erkennt: Nicht
maglichst viel auf einmal, sondern ein passendes Verhaltnis zwischen Belastungsreiz und Erholung bringt
ihn weiter.

Belastungsdosis PowerBars Erholungsfenster
Intensitat und Umfang sinnvall Belastung und Erholung Ruhe und Regeneration
wahlen. dokumentieran. einplanen.

Ihr Einstieg: PraxisGuide Kraftigung

stress-resilienz, ch/kraeftigung
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02 | WAS ANDREAS IM ALLTAG VERANDERT

Aus Belastung wird Tragfahigkeit.

Claudia wahit wenige Werkzeuge aus dem Guide. Sie versucht nicht, alles gleichzeitig zu verandern. Sie
beginnt dort, wo ihr Tag bisher zu wenige echte Erholungsfenster hatte.

«lch kann wieder mehr machen, ohne
danach zwei Tage erschopft zu sein.»

Andreas beobachtet, welche Einheiten gut vertraglich sind
und wie rasch er sich danach erholt.

Kraft dosiert aufbauen

1
Regelmassige, uberschaubare Belastungen ersetzen einzelne Uberforderungen.
> Regeneration mitplanen
Erholungstage sind Teil der Trainingsroutine = nicht erst Reaktion auf Mldigkeit.
3 Belastbarkeit beobachten
Andreas achtet auf die Reaktion am Abend und am Folgetag, nicht nur auf die Leistung.
- Konstanz vor Intensitat
Mehrere gut verarbeitbare Einheiten zahlen mehr als eine Spitzenleistung.
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03 / WAS DER MESSVERGLEICH SICHTBAR MACHT

S

Zwei Messungen. Mehr Spielraum
Verlauf.

Zwe| Messpunkte im Abstand von rund sechs Monaten

RMSSD / ms SDNN / ms
25 42.4
40
Anfang Ende Anfang Ends
Stress Index / Index Total Power / ms?
150 1550
132 1300
Anfang Ende Anfang Ends

Blau = Anfang: Petrol = Ende. alle Balken beginnen bei null. jede Grafik hat eine eigene Skala. Zwei Messpunkte zeigen keine vollstandige
Zwischenentwicklung
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04 / ALTER & ERGAMZENDE SYSTEMANZEIGEN

57 Jahre. Zwei Modellanzeigen.

Das chronclogische Alter bleibt gleich. Die wvom System angezeigte Altersschatzung verandert sich
2wischen beiden Messungen.

Chronologisches Alter: 57 Jahre bei beiden Messungen

Antang Ende
6 3 Modelljahre Modelljahre
& |Jahre dber dem chranalogischean Alter 3 |ahre uber dem chranologischen Alter

Systemanzeige «Biologisches Altars - kein Nachweis einer Verjingung

Das Modell ordnet Messdaten einer Altersschatzung zu. Die Anzeige sinkt um drei Modelljahre; daraus lasst sich
keine tatsachlich eingetretene Verjlingung ableiten.

Weitere Veranderungen im System

Energiereserven Vitalitat

238 - 287 (Systemindex) 132 - 221 (Systemwert)
Zentrale Regulation Harmonisierung
72 = 78 (Index in %) 70 = B1 {Index in %)

Die erganzenden Werte £ind modeliabhangige Systemanzeigen derselben Messgrundlage; sie stellen keine unabhiangigen
medizinischen Befunde dar
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05 / CHAKREN-ANSICHT AM MENSCHEN

Vom Zahlenwert zum Gesamtbild.

Die sieben Zuordnungen werden am Menschen angeordnet. Anfang und Ende bezeichnen
Systemanzeigen; keine anatomische Messung.

Krone . ¥
57% — 84 % Stirn

61% —» 78 %
Hals
56 % - 80 %

Herz

43 % - 72 %
Solarplexus
53% - 83 %

Sakral

37 % - 74 %
Wurzel
50% — 82 %

Symbolische Zuordnung zu einer Kérperfigur. Aus diesen Indexwerten kénnen weder Krankheiten noch Heilung
abgeleitet werden.
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06 / MERIDIAN-ANSICHT AM MENSCHEN

Zwolf Zuordnungen. Ein Uberblick.

Die Anzeigen werden am Menschen angeordnet. Auch ein kleiner Riickgang bei einzelnen Werten
gehort zum Gesamtmuster.

-
)

0

\A

Hz / Herz Lu / Lunge
42 % - 76 % 61 % = 83 %
KS / Kreislauf Le / Leber
74 % - 88 % 58 % - 79 %

DE / Dreifacher Erwarmer . Ma / Magen

81 % - 80 % 51% - 81 %

Di / Dunndarm MP / Milz-Pankreas

48 % - 73 % 54 % - 82 %
Ni / Niere Gb / Gallenblase
66 % — 86 % 59 % —» 76 %
Bl / Blase Di / Dickdarm

55 % - 78 % 52 % — 80 %

Die Namen bezeichnen modellabhangige Systemzuordnungen, keine Befunde an den gleichnamigen Organen.
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07 / WAS DER VERLAUF FUR DEN ALLTAG BEDEUTET

Wieder mehr Kraft im System.

Weniger Erschopfung.
Mehr erlebte Belastbarkeit.

Andreas beschreibt die Veranderung so: =lch kann wieder
mehr machen, ochne zwei Tage dafir bezahlen zu missen.:»

Andreas hat Training, Bewegung und Erholung bewusster
aufeinander abgestimmt. Nicht die Spitzenleistung ist sein
Massstab.

Was wir festhalten konnen

Fir Andreas bedeutet der Verlauf: Belastungen werden im Alitag besser tragbar, und nach Aktivitat findet er
leichter in seine verflighare Kraft zuriick. Die Messwerte erganzen seine Beobachtungen; sie beweisen keing
einzelne Ursache.

Wie wir den Messvergleich einordnen

Der Vergleich umfasst zwei Messpunkte. Aus ihnen lassen sich weder einzelne Ursachen noch eine lickenlose
Entwicklung ableiten. Messbedingungen und Modellgrenzen sind zu berlcksichtigen,

PraxisGuide Kraftigung entdecken

stress-resilienz.ch/kraeftigung
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