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Veronderstel dat voor u balans en optimaal
functioneren een vast gegeven zou worden.
Hoeveel zelfvertrouwen zou u dit geven ?

De “Coherence Heart Trainer (CHT) werd
ontwikkeld in samenwerking tussen de
organisatie “Complete Coherence” en de
meest toonaangevende fabrikanten ter
wereld, van niet invasieve cardiovasculaire
technologie.

Hartcoherentie training resulteert in een
vaardigheid om een fysiologische balans te
creéren. Dit geeft u de mogelijkheid uw
functioneren te verbeteren en stress te
reduceren.

Voordelen van het gebruik van de CHT.

Controleer de fysiologie en verbeter uw
hartritmevariabiliteit.

Een grotere beheersing van emoties.
Identificeer gebeurtenissen die de
fysiologie verstoren.

Volg uw training-progressie in de app

De CHT app bezit verscheidene functies
om ademhaling te trainen en om
makkelijk een hogere graad van
coherentie te bereiken.

Een adembegeleider dat kan ingesteld
worden tussen de 4 en 12 ademhalingen
per minuut.

Instellen van in-& uitademingstijden.
Coherentie & HRV grafieken.
Doelstellingen/sessie.

Opmerkingen en nota’s tijdens de sessie.
Delen van resultaten op sociaal media.
Historiek van sessies.

Progressie rapporten en grafieken.
Gegevens kunnen verzonden worden naar
derde partijen.

Passieve app-monitoring terwijl
smartphone of tabblad vergrendeld is.
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Naam
................................................................ KYTO
GSMno
.............................................................. HRM-2935, hartslag monitor
Inhoud handleidi met oor clip sensor
De KYTO hartslagmeter INTRODUCT 10N :

Blz 1
Instellen oefentijden. Blz 5 @ Oor clip sensor
Instellen moeilijkheidsgraad Blz 7
Koppelen met bluetooth Blz 8 | @ USB : opladen
Starten van een sessie Blz 11 via PC
Controle hartslagfrequentie Blz 12 JL
De adembegeleider Blz 13 |
Uw resterende oefentijd Blz 15
Controle coherentie Blz 16 g ) o
Controle hartslagritme Blz 17 Iridlca?or 'O'Cht’e
Controle hartritmevariabiliteit Blz 18 bij activering
Een nota schrijven Blz 20 Clip
Doelen bepalen Blz 21
Delen op media Blz 22
Overzicht resultaten tijdens de sessie  Blz 23
Overzicht spectrum tijdens de sessie  Blz 24 Voor het eerste gebruik : de KYTO
Het be€indigen van een sessie Blz 25 opladen gedurende 2 u via de USB kabel
Rapportage sessie Blz 27 geconnecteerd met een PC of laptop.
Historiek Blz 32
Het progressie rapport Blz 36 Activeer de KYTO door de plug
Bijkomende instellingen Blz 40 van de oor-sensor er in te steken. o




Hoe gebruiken ?

oherence Heart Tranel

Quick login

Uw login naam

Login

Log in as another user
Compatibel met 10S & Android toestellen. Register as new user
Batterij : Her-oplaadbare lithium

Batterij capaciteit : 150mAh

Standaard Voltage : 3.7V

Standaard vermogen : 6mA

Standby tijd : rond 6 maanden

Oplaad tijd : rond 2 u.

Om batterij te sparen : stop de APP en
haal de plug van de oor sensor uit de KYTO

dan stop deze met functioneren. o o

Registreer je in het systeem, maak
een login-naam aan.
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e W:il;om bij ”Thér“Coﬁ;e.rer;-ce Heart Trainer”

Gekoppeld met een bluetooth hartslagmeter,
kan deze app je hartslag en coherentie
(balans) analyseren, een belangrijke factor
voor je welzijn en performantie.

We willen je nu laten zien hoe je kan starten
met je eerste oefening. In de app kan je op
“start tutorial*” klikken of deze handleiding*
verder lezen.
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juration

Geselecteerde oefentijd.

Voordat je de sessie start, wens je de tijd
in te stellen. Dit kan je doen door het witte
stipje te verschuiven. Een klok-gewijze
verschuiving zal de tijd doen toenemen.
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Geselecteerde oefentijd

Een klik op het symbool “oneindig”
geeft je een continue sessie.

P o 4 B 1333
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Je kan de moeilijkheidsgraad instellen van
links naar rechts: beginneling (novice) -

gemakkelijk (easy)- middelmatig (medium) -
moeilijk (hard) - expert

Difficulty
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Set session duration

Het volgende toont je hoe je een bluetooth
hartslag monitor kan koppelen met deze
app. Klik op het icoontje “bluetooth”

Ihffif

»

Koppel je toestel.

Voordat je een sessie start, dient er
een actief toestel gekoppeld te worden
aan deze app. Zorg dat bij beide te
koppelen toestellen de bluetooth is
geactiveerd. Opdat de toestellen
elkaar zouden vinden klik je op “begin”.

Begin Cancel

Bij het klikken op “begin” start er een
zoektocht naar bluetooth hartslag

toestellen. Indien er niets gevonden wordt
gelieve dan ook de instructies na te kijken

van je hartslagmeter.
"

* .‘v'




-~ P v dmi1334

’
1O1

Koppel het toestel

De volgende toestellen werden
gevonden. Selecteer een toestel in
de onderstaande lijst om te
koppelen.

Mijn toestel

Cancel Ok

Difficulty Logged In as

( D .
Indien goede koppeling dan zie je het

toestel vermeld in de lijst. Selecteer
het toestel en klik dan op OK.
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Klik op > om je sessie te starten.
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Dit geeft je huidige hartslagfrequentie
weer. Dit is ook een controle of er een
goede bluetooth verbinding is.
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De golvende in-en uitgaande cirkel is je
adembegeleider. Je kan een
comfortabele ademfrequentie instellen
door op het long icoontje te klikken.




Com. v,
4 St.el Je ademfrc?quen.tlc - (.ioor de witte “9 Deze klok vertelt je hoeveel tijd je nog over
stip te verschuiven in de cirkel. Je kan hebt om te oefenen bij een begrensde
in-& ademtijden en pauzes instellen door I tijdsinstelling. Indien de keuze een
de gekleurde vakken in de balk te oneindige oefentijd is, dan telt de tijd op.
verschuiven. Klik op “apply” voor Deze tijd is ook te zien aan het bewegend
toepassen. blauw streepje rond de cirkel van de
adembegeleider.
Met een klik op de klok kan je de tijd
verlengen of vroegtijdig stoppen.
Set Boundaries to Default
Cancel Apply
| s tes  ADEN  gRwh MMM q O ~ ¢ ] iy @




-~ N REREE

Coherence

De gekleurde band, bovenaan het scherm,
geeft je actuele coherentie graad aan. Bij
elke opstart heeft de app enkele
momenten nodig om een berekening te
doen. Coherentie wordt bepaald door de
gelijkmatigheid waarin je hartslag versnelt
en vertraagd, samen met de in- en
uitademing.
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Een klik op het hart-icoontje of een veeg
over het scherm naar links, laat je je
hartritme zien. Elke piek is een hartslag.

Pulse train (simulated)
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Coherence
Klikken op het “golf-icoontje” of naar links
vegen geeft het beeld van je
hartritmevariatie. Als je inademt zal je
hartslag versnellen en de golf zal stijgen, bij
uitademen vertraagt de hartslag en de golf
daalt. Het doel is van een chaotisch patroon
te komen naar een vioeiende golf
(coherentie).

Heart rate (bpm)
|

|

Coherence
Een klik op het Coherence icoontje of een
veeg naar links, laat jouw coherence score
zien gedurende de oefentijd. Het doel van
elke sessie is om in het geel - groen te
geraken en te blijven! Om dit te bereiken kan
je best de adembegeleider nauwgezet volgen.

Coherence

asongte
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: Klikken op het “nota-icoontje” geeft je de ’
mogelijkheid een nota te schrijven op het
actuele moment. Observeer
gebeurtenissen en emotionele belevingen
tijdens de oefeningen, kijk welk effect dit
heeft op coherentie!

Een nota wordt als een witte stip
gemarkeerd in een rapport. Klik hierop en

de nota verschijnt in het beeld.
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Klik op het “doel”icoontje en je kan je
doel bepalen voor je sessie. Er zijn tal

van doelen om te kiezen en zij
stimuleren je motivatie om te oefenen.
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Klik op het “te delen” icoontje en je
kan je oefengegevens delen op sociaal
media.
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Veeg over het scherm en het geeft je
de actuele resultaten van je sessie.

lTO
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Veeg naar het volgende scherm. Het geeft jou
de actuele toestand van je balansniveau. Een
hoge piek in het B-gebied betekent een hoge — v
graad van hartcoherentie.
Activiteit in het A-gebied: actie = Gaspedaal.
Activiteit in het C-gebied: ontspanning(Calm)
= Rem-pedaal.
Spectral Analysis
] 5
' |
| | | |
? ] ‘ t
3 s e De sessie kan beéindigd worden door op
de eindknop (vierkantje) te drukken in
het midden van de adembegeleider.
£/ s v ] s @ < M y ] g 1|




Wanneer je klaar bent met oefenen, kan je
een nota toevoegen (icoontje nota) of je
sessie delen met sociaal media. Om te
eindigen klik je op het vierkantje in het

- midden van de adembegeleider.
Deze handleiding (Engels) vind je ook in de
app terug via hoofdpagina (icoon i rechts
onder). Geniet van de oefening!
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Session Statstics

Rapportage.

Scherm na beéindigen sessie: rapport in
cijffer-weergave. Veeg over het scherm om
de grafiek te zien van het behaalde
coherentie niveau en het tachogram van de
hartritmevariatie van de geselecteerde
sessie...
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fachc;g;aﬁ | | Coherence Graph
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Nota tijdens
sessie.

Deze grafiek toont je
behaalde coherentieniveau
gedurende je oefentijd.

Het tachogram geeft de
hartritmevariatie golf weer,

Nota
behaald gedurende de oefening.

Verzenden toevoegen Delete

grafiek

Terug naar
homepagina
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I Veeg naar het volgende scherm. 4 81255 N Veeg naar het volgende scherm.

Het volgende beeld geeft de -

resultaten weer van je oefentijd, Spectial Analvy Dt spectrum geeft je een beeld
opgedeeld in kwartielen. De 5% van activiteit van het gas-&
kolom geeft het gemiddelde rempedaal en je niveau van
resultaat weer. balans dat je tijdens de oefening

hebt gehaald.

REM activ.
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Set session duration

Opslag in historiek

Difficulty

Elke oefensessie wordt
O ' opgeslagen in een historiek.
Deze kan je vinden door op dit

kalender-icoontje te klikken

Qs
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De kalender geeft per dag het aantal
oefensessies weer. Klik op een dag
en per sessie wordt dag & oefentijd

vermeld in een lijstje.
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Progress Reports

P o 4 B 1143
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Klik op “view” om het rapport te

zien van je oefensessie

Close

Session Statistics

ssistance

Tap op dit scherm om het te laten
verdwijnen. Veeg daarna over het scherm om
naar je rapport te gaan kijken.




Progress Reports

Klik op het coherence-icoontje om je
gemiddelde coherentie te zien.

Klik op het hart-icoontje om je

zemiddelde hartritmevariatie te

Progress Reports

Average Heartrate_

|

Het gemiddelde van behaalde
hartslagvariatie, sinds dat je oefent
met de app.
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Progress Reports

Average Coherence

i

de app.

WL

Het gemiddelde van behaalde
coherentie, sinds dat je oefent met

v
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Progressie rapport in kwartielen.
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Verdere mogelijke instellingen.

1: Geluid inademing

2: Geluid uitademing

3: Enkel gebruik van adembegeleider,

Bij vragen:

zonder een meting. Michaél Bloemen
o\ — 0472443073
y Select michael@espazo.be
Select
A Select
« Change Breath Pacer Settings

Privacy Info Licensing

espazo




