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Zum Geleit

Dieser Report dient der Dokumentation Ihrer Messergebnisse aus der Analyse lhrer Herzratenvariabilitat
(HRV) mit Nilas MV®.Im ersten Teil des Berichts sind jeweils zwei verschiedene HRV-Messungen von Ihnen
im Detail einander gegentiibergestellt. Dies dient dazu, Entwicklungstendenzen aufzuzeigen und
MaBnahmenerfolge in den einzelnen HRV-Bereichen im zeitlichen Verlauf nachvollziehbar zu machen.

Im zweiten Teil dieses Berichts erhalten Sie allgemeine bzw. weiterfihrende Informationen zur
Herzratenvariabilitat und ihrer Bedeutung fir Pravention, Vitalitat und Lebensqualitat. Sofern Sie Fragen
haben, kontaktieren Sie bitte Ihren Coach bzw. Berater. Die Kontaktdaten finden Sie auf dem Deckblatt Ihres
personlichen HRV-Statusreports.

Basisdaten Ihrer HRV-Messung

Name: _Beispiel
Geburtsdatum: 07.07.1965

Datum 1. Messung: 24.01.2017 12:52
Datum 2. Messung: 24.01.2017 12:02

Wichter Hinweis: Die Informationen in diesem Report sollen dazu beitragen, das Verstandnis uber die eigene
Vitalitatssituation zu verbessern. Sie ersetzen keine medizinische Fachberatung. Eine korrekte Analyse und Interpretation
individueller Daten/Faktoren kann ausschlieBlich durch Fachpersonal gewahrleistet werden.



lhre Herzratenvariabilitat
Die HRV-Messung

In dieser Darstellung wird Ihre Herzratenvariabilitat (HRV) basierend auf einer Messung von ca. 300
Herzschlagen illustriert. Anhand der "Form" des Linienverlaufs lasst sich die Qualitat der Herzratenvariabilitat
bestimmen.
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HRV-Charakteristiken

Beispiel "Sehr Dynamische HRV" Beispiel "Dynamische HRV"

Beispiel "Eingeschrankte HRV" Beispiel "Adynamische HRV"

Eine einzelne Messung kann Variationen und Kombinationen verschiedener HRV-Charakteristiken aufweisen.



lhre Stress-Analyse

Die Stressbewertung

Die Stressbewertung zeigt die relative Aktivitat der einzelnen Komponenten des vegetativen Nervensystems
(VNS) in % und gibt Auskunft (iber die proportionale Verteilung von Entspannungs- (griin), Anspannungs-
(gelb) und Stresshormonniveau (rot).
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Der Stress-Level

In den Stress-Level flielen verschiedene Werte aus der gesamten HRV-Messung ein. Der Zahlenwert im Kreis
links oben und seine Farbung zeigen an, ob die Gesamtzusammensetzung des Diagramms der
Stressbewertung im Normalbereich (zwischen 10 - 100) liegt und wie effektiv das vegetative Nervensystem
unter der gegebenen Stressbelastung seine Gesamtaufgaben erfiillen kann.



lhre Stress-Analyse

Mentaler Status

Diese Matrix-Simulation projiziert selektiv das Feedback entsprechender neuronaler Regelkreise. Die Software
erstellt hierfir alle 50 Herzschlage eine Zwischenaufnahme und gibt nach Abschluss der HRV-Messung mit i.
d. R. ca. 300 Herzschlagen alle Aufnahmen in ihrer Gesamtheit als zweidimensionale Animation wieder.
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Mentale Resilienz
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Anhand der Farben und des Prozentwertes lasst sich der gegenwartige mentale Status beurteilen. Je héher

der Wert ist, desto stabiler und adaptiver ist die tagesaktuelle mentale Belastungssfahigkeit.



Energie-Analyse

Der Energiestatus

Der Energiestatus projiziert die verfligbaren Energieressourcen des Organismus, um Schwankungen und
Beeintrachtigungen im Wechselspiel zwischen sympathischer und parasympathischer Aktivitat selbstandig
aufzufangen und zu kompensieren. Er visualisiert den Energielevel-Index.
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Der Energielevel-Index

Je hoher der Index ist, desto groBer sind die verfligharen Ressourcen und damit die Fahigkeit des
Organismus zur Selbstregulation. Von Bedeutung fur diesen Parameter sind hierbei auch grundsatzliche
Lebensgewohnheiten, bspw.Wasseraufnahme, Vitalstoffversorgung, Schlaf, Bewegung, soziologische
Situationen, Umweltbelastungen u. a. Der Normbereich des Index liegt zwischen 50 und 500. Je hoher der
Wert ist, desto mehr Ressourcen stehen dem Organismus fur die Adaption an Belastungssituationen zur
Verfiigung.



Die Energie-Pyramide

Energie-Analyse

Die Energie-Pyramide besteht aus zwei Teilbereichen. Der blaue Teil stellt die verfligbare Energie fur die
Regeneration und Reorganisation dar, wahrend der rote Teil Auskunft (ber die Menge der vom Korper
verbrauchten Energie gibt. Auf Basis der Gesamtgrofe und des Umfangs der Pyramide lassen sich Aussagen
Uber die allgemeine Regulationsfahigkeit des Organismus treffen.
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1. Messung 2. Messung
Gesamtenergie-Reserven 304 92
Aufbauprozesse 138 48
Abbauprozesse 166 44




Lifestyle Biofeedback

Das Biologische Alter

Die HRV ist eine wichtige Grole fiir den Alterungsfortschritt wichtiger Organsysteme. Denn mit
fortschreitendem Alter nimmt die funktionelle Leistungsfahigkeit des Korpers auf ganz naturliche Weise von
sich aus ab und mit ihr auch die HRV/(als Gobalindikator der korperlichen Anpassungstahigkeit).
Alterungsprozesse verstarken oder verlangsamen sich jedoch in Abhangigkeit von der individuellen

Lebensfiihrung, d. h. von den Mdglichkeiten des Organismus zur Regeneration und zum (Stress-) Ausgleich.
Jeder kann daher - biologisch gesehen - alter oder jinger als sein Kalenderalter sein.
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Diese Darstellung zeigt den Unterschied zwischen dem kalendarischen Alter des Organismus (Soll-Zustand)
und seinem biologischen Alter(Ist-Zustand). Eine positive Tendenz des Verhéltnisses wird als griine Kurve
dargestellt, eine negative Tendenz als rote Kurve.



Lifestyle Biofeedback

Alterbezogenes Leistungsvermogen

In dieser Grafik wird das eigene Leistungsvermagen mit dem durchschnittlichen Niveau der entsprechenden
Altersgruppe verglichen. Der Prozentwert im Kreis links oben und seine Farbgebung zeigen, in welchem Male
das Ergebnis Uber bzw. unterhalb des alters- und geschlechtsspezifischen Vergleichswertes liegt.
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Die diinne blaue Scheibe reprasentiert stets den statistischen Durchschnitt (Sollwert), wahrend die
andersfarbigen Kreissegmente den tatséachlichen Zustand (Istwert) darstellen.



Chronobiologie

Die Tagesleistungsprognose

Die biologische Uhr des Menschen bestimmt die tagesrhythmischen Schwankungen der Kreislauf und
Stoffwechselfunktionen. Die Tagesleistungsprognose zeigt die individuelle Leistungskurve im Zeitraum von
24 Stunden; der Zeitpunkt der HRV-Messung ist im Kurvenverlauf mit einem Punkt markiert. Aus der Grafik
lassen sich Leistungsspitzen und -gefalle ablesen.
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Auf der horizontale Achse ist die Zeit in Stunden dargestellt; auf der vertikale Achse das Energieniveau des
Biorhythmus in Prozent.



Chronobiologie

Der Chronotyp-Test

Der Begriff Chronotyp beschreibt die nattrliche Veranlagung eines Menschen, aufgrund seiner inneren
biologischen Uhr ganz bestimmte Schlaf- und Produktivitatszeiten zu bevorzugen. Im Verlauf von 24 h aullert
sich dies durch charakteristische Hoch- und Tiefphasen in der eigenen Leistungsfahigkeit. Innere und aulere
Einfliisse, bspw. Umweltreize (wie Ldrm) oder Zeitgeber (wie Licht) kénnen zudem die eigene innere Uhr
positiv oder negativ beeinflussen.

Der Chronotyp istim Grundsatz genetisch angelegt. Man unterscheidet grundsatzlich:

1.: Morgentyp (,Lerche”)
2.: Neutraltyp
3.: Abendtyp(,Eule”)

Die Ubereinstimmung oder Abweichung der eigenen Chronotyp-Phasen mit der tatsachlichen
Tagesgestaltung wirkt sich dabei auf die eigene Leistungs- und Erholungsfahigkeit aus.

Das Ergebnis lhres Chronotyp-Tests

Neutraltyp

Dieser Chronotyp ist weder ein Morgenmensch, noch ein Abendmensch. Grundsatzlich verteilt sich
eine relativ kontinuierliche Kurve der Leistungsfahigkeit von den spaten Vormittagsstunden bis in die
spaten Nachmittags- bzw. friihen Abendstunden.
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Der biologische Tagesrhythmus bestimmt die Dynamik physiologischer Prozesse



Es gibt gute Griinde, auf Ihr Herz zu horen -
Herzratenvariabilitat (HRV)

Wussten Sie, dass Ihr Herz ein
Resonanzkarper flr viele
Vitalitatsprozesse und Biorhythmen ist? Es
reagiert auf die kleinsten Veranderungen
innerhalb und zwischen vielen wichtigen
organischen Systemen.Deren Interaktion
und Leistungsfahigkeit spiegelt sich in der
Variabilitat des Herzschlages(HRV) wider.

Eine Analyse lhrer HRV mit Nilas MV® liefert daher wichtige Informationen lber Ihr gegenwartiges Energie-,
Fitness-, Stress- und Regenerationsniveau. Sie hilft zu bestimmen, in welchen Bereichen Sie durch geeignete
MaBnahmen am besten fur sich profitieren konnen.

Influencer, die Ihr Wohlbefinden wirklich pragen

Ihr Wohlbefinden héngt in hohem MaBe von der [ |
Konditionierung lhres Korpers ab, auf alltagliche (\/IN |

Aktivitaten und Umweltfaktoren angemessen zu
reagieren.Diese Fahigkeit wird wesentlich beeinflusst
durch:

« die Anpassungsfahigkeit des vegetativen
Nervensystems(VNS)

* hormonelle Prozesse

- Stoffwechselvorgange

- Energieressourcen

« lhre individuelle Fitness

« lhre Erholungsphasen nach kérperlicher und
kognitiver Leistung

Die HRV ist mit der Funktionalitat dieser einzelnen Komponenten eng verzahnt und wird wiederum durch
Stress, d. h. seine Art, Dauer und Intensitat, beeintrachtigt.



Wie Stress in |hr Leben gelangt und Vitalitat
und Wohlbefinden beeinflusst

Bei korperlicher oder geistiger Belastung kommt es zur Ausschuttung des Stresshormons Cortisol. In der
Steinzeit brauchten wir dieses Stresshormon fir den taglichen Uberlebenskampf, da es erforderlich war, ggf.
bis zu 20 km pro Tag zurlckzulegen, um Nahrung, Unterkunft und Schutz zu finden. Obwohl in unserer Zeit
der Bedarf an korperlicher Aktivitat zur Daseinssicherung wesentlich geringer ist, liegt der Cortisol-Spiegel im
Alltag heute noch meist auf dem gleichen Niveau wie damals, verursacht durch Zeit- und Leistungsdruck,
Konflikte und sensorische Uberlastung.

Da der Cortisol-Spiegel aus diesem Grund oft Uberproportional erhoht bleibt, kénnen in vielen Bereichen
negative Folgen auftreten:

- Stoffwechsel: Cortisol verhindert, dass Fett

ausreichend abgebaut wird; was bedeutet, dass :
permanenter Stress auch zu Fettleibigkeit fihren ‘
kann.

* Immunsystem: Cortisol unterdriickt die Produktion
von Immunzellen.

« Hormonsystem: Standige Uberproduktion von
Cortisol ist mit Beschwerden wie Angst, Schlaf und
Fruchtbarkeitsproblemen sowie hormonellen
Ungleichgewichten verbunden.

* Energiereserven: Stressreaktionen gehen mit einem
hohen Energiebedarf einher und fiihren zur
Ausbeutung systemischer Ressourcen, die bei
tatsachlichem Bedarf nicht mehr ausreichend
vorhanden sind.

* Psycho-emotionale Stabilitat: Gedanken und die Bedeutung, die wir ihnen beimessen, l6sen eine emotionale
Reaktion aus(und umgekehrt). Obwohl wir stressbetontes Denken nicht immer mit einem allméahlichen Verlust
unserer emotionalen Stabilitat verbinden, geschieht dies tatsachlich.

* Kreativitat: Stress ist der Feind jeder Kreativitat. Kreative Ideen werden nicht mithilfe von Cortisol oder
Adrenalin "empfangen’, sondern entstehen meist, wenn die Gedanken zur Ruhe kommen und wir in eine
Stimmung der "kognitiven Integration” gelangen.

Progressiver und dauerhafter Stress ohne ausgleichende Erholung kann letztendlich zu einer Uberlastung und
volliger Erschopfung fuhren.



Was SIE tun konnen, um lhre Vitalitat und lhr
Wohlibefinden zu steigern

Stress abbauen ist essentiell, um die Herausforderungen des Alltags zu meistern. Daflr gibt es verschiedene
hilfreiche MalBnahmen: von Sport und Entspannungsubungen bis zur Auseinandersetzung mit inneren
Einstellungen, die bei der Entstehung von Stress eine zentrale Rolle spielen konnen.

Jeder kann Stress abbauen!

Wenn Stress-Symptome wiederholt und haufig auftreten, ist es sinnvoll, ein Ibsungsorientiertes nachhaltiges
Konzept zum Stressabbau zu entwickeln. Die Starkung der individuellen Stressreaktion mit den
Regulationsmodulen von Nilas MV® kann hierbei ein effektiver Bestandteil kurzund langfristiger
AusgleichsmalBnahmen sein.

Korper, Geist und Seele im Einklang - Das Sound-Modul von Nilas
MV®

Klange haben einen direkten Einfluss auf unser Nervensystem

und kénnen unseren Gemdtszustand effektiv beeinflussen. Einige m
Klinge regen uns zur Aktivitat an und andere zur Entspannung. y ) /—\
Nilas MV® erzeugt ein individuelles Soundmuster zur g - ],
Harmonisierung bioenergetischer Dysbalancen und Defizite. Die ':"j ) = ‘f __f EA_A
Audiodatei wird aus dem HRV-Frequenzprofil der jeweiligen ;

Person generiert. Sie enthalt individuell zugeschnittene o

Harmonisierungsklange, um das optimale bioenergetische ““_Listen to your heart
Gleichgewicht zu fordern.

\

Diese Frequenzen sind als Signalimpulse auf Naturklange aufmoduliert und kénnen
direkt im MP3-Format exportiert werden.

Atmen Sie sich fit! Der Atem-Trainer von Nilas MV®

Die Atmung ist eine wichtige Vitalfunktion, die in erster Linie der Sauerstoffversorgung und dem Abbau von
Kohlendioxid dient. Aber auch die Art und Weise, wie wir atmen, ist von Bedeutung und kann uns helfen,
gesund und fit zu bleiben, Beschwerden zu beheben, die eigene Energiesituation zu verbessern und
korperliches und geistiges Wohlbefinden ins Gleichgewicht zu bringen.



Nilas MV® erstellt anhand der gemessenen HRV ein individuelles Atemfrequenzmuster, das fir ein 5-
minutiges Atemtraining ausgelegt ist. Bei anweisungskonformer Anwendung hilft es, den eigenen idealen
Atemrhythmus wiederherzustellen, gleichzeitig den Biorhythmus zu regulieren, das parasympathische System
zu starken, Stress abzubauen und das Energieniveau sowie mentale Fahigkeiten, bspw.die Konzentration, zu

erhohen.
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