Biofeedback

Das wirksame
Entspannungstool

.Wenn der Herzschlag so regelméBlig wie das
Klopfen des Spechts oder das Tropfeln des
Regens auf dem Dach wird, wird der Patient
innerhalb von vier Tagen sterben.“

Wang Shuhe, chin. Arzt, 3. Jh. nach Christus

Der Rhythmus der Herzfrequenz  (auch
Herzfrequenz- oder Herzratenvariabilitat, HRV,
genannt) ist der Spiegel unserer Gesundheit. Ein
variabler Herzschlag ist erstrebenswert, denn
er kennzeichnet die Anpassungsfahigkeit des
Organismus an bestimmte Erfordernisse. Nur wenn
das optimal gelingt, Uberanstrengen wir unseren
Korper nicht. Ein starrer Rhythmus ist oft Ausdruck
eingeschrankter Gesundheit.

Mit dem HRV-Biofeedback konnen Sie diesen
Rhythmus messen, gezielt trainieren und
verbessern. Sie erhdhen Ihre Widerstandsfahigkeit
und lhr Leistungsvermogen. Es kann als
wirksames Entspannungstool eingesetzt werden.
Audiovisuelles  Biofeedback verbunden  mit
beruhigender Musik und durch Sprachanweisungen
geleitete Atemubungen aktivieren direkt die
koérpereigene Bremse und helfen lhnen, den Ful
vom Gaspedal zu nehmen und neue Kraft zu
sammeln.
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Stress messen und
effektiv regulieren



Stresspilot

Der Stress  Pilot  verbindet zwei in der
Medizin etablierte Verfahren: die Messung der
Herzratenvariabilitat (HRV) und die Biofeedback-
Ubung auf Basis der HRV. Erleben Sie den sanften
Weg zu weniger Stress und mehr Gesundheit. Gehen
Sie mit dem Stress Piloten auf Entspannungskurs!

Die HRV ist eine Uber EKG- oder Pulsmessung
leicht zu bestimmende GréRe mit hoher
Aussagekraft Uber den aktuellen Zustand des
autonomen Nervensystems. Dieses nicht willentlich
zu beeinflussende Nervensystem ist fir einen
reibungslosen Ablauf vieler innerer Kérperprozesse
zustandig.

Mit Hilfe modernster Technik ermitteln wir fur Sie
in einem nur wenige Minuten dauernden Test
Ihr aktuelles Stressniveau. Nach einer kurzen
Einweisung und Erklarung der theoretischen
Grundlagen flhren wir den Test durch. Im Anschluf}
erhalten Sie eine ausflihrliche Erlauterung lhrer ganz
persénlichen Ergebnisse und einen Uberblick der fir
Sie effektivsten Trainingsmdglichkeiten.

Der Stress Pilot bestarkt Sie darin, immer besser
und effektiver mit der ,inneren Bremse* umgehen zu
kénnen, bis es ganzautomatisch undin jeder Situation
funktioniert. Lernen Sie sich und lhren Kérper kennen
und trainieren Sie |hre Entspannungsfahigkeit mit der
bewahrten Methode des Biofeedbacks. Sie kdnnen
entspannter und ausgeglichener durchs Leben
gehen, eine hdhere Stresstoleranz entwickeln und
Belastungen deutlich besser kompensieren.

Psycho-Galvanische Reaktion
(PGR-Stressindex)

Psychische  Aktivierung  fihrt zu  erhoéhter
Schweildabsonderung. Durch die zunehmende
Produktion von Schweild steigt die Fahigkeit der
Haut, als Stromleiter zu fungieren. Das heift, je mehr
Schweild abgesondert wird, desto starker sinkt der
elektrische Hautleitwiderstand. Diese Veranderung
des elektrischen Widerstandes der Haut laf3t sich
messen.

Es stehen daflir prazise Messgerate zur Verfligung,
die individuell, zeitnah und reproduzierbar die
elektrische Leitfahigkeit der Haut aufnehmen. Der
Kehrwert der elektrischen Leitfahigkeit entspricht
dem Hautleitwiderstand und ist ein verlalicher
Parameter, der das individuelle Stressniveau
charakterisiert.

In einem personlichen Gesprach kénnen wir durch
eine grundliche Befunderhebung und zielgerichtete
Fragen die Messergebnisse unterstlitzen und zu
sehr aussagekraftigen Befunden gelangen. Daran
schlie3t sich eine auf Sie und lhre ganz personliche
Situation ausgerichtete Beratung und Einweisung in
konkrete Strategien der Stressbewaltigung an.

Programme und Kosten

Einzelanwendungen

Stresspilot € 19,00
Biofeedback € 29,00
PGR-Stressindex € 29,00

Stresspraventionspakete

4 Wochen-Programm
2x Stressniveaumessung (zu Beginn + Ende)
8x Biofeedback-Ubungen (je 30 Min.)

€ 199,00
3 Monats-Programm
4x Stresspilot
24x Biofeedback (je 30 Min.)

€ 549,00

Alle Angebote koénnen individuell auf lhre
Bedurfnisse angepasst werden.




