Sobre o Treinamento:

Os sensores serdo colocados nos dedos, para que possam captar os sinais

do sistema nervoso e envia-los ao computador.

O Treinamento é dividido em trés exercicios e tem como objetivo ensinar ao
cliente a controlar a Respiracdo, o Batimento Cardiaco e a Emogéo. A
coeréncia cardiaca ajuda o cérebro a trabalhar com mais qualidade e permite
que a pessoa se adapte com mais facilidade as circunstancias imprevisiveis
_ no trabalho, em casa etc.
Com o treinamento, o cérebro vai encontrando caminhos e atalhos para facilitar cada vez mais o aprendizado da coeréncia.

ﬁ Objetivo: Nesse treinamento, vocé devera inspirar o ar profundamente e depois solta-lo. No final da expiracéo, segure o ar

por dois segundos antes de inspirar novamente. O objetivo é trabalhar com a respiracéo até que ela se torne leve e suave, onde

voceé podera colocar toda sua atencéo no coracao no final de cada expiragdo. Isso faz com que vocé sinta o batimento cardiaco de

forma bem tranquila. Para ajudar, imagine paisagens ou recorde de uma lembranca que lhe traga boas sensacoes.

No final do treinamento sera gerado um arquivo de som chamado I0C, que nada mais é que um arquivo sonoro, em MP3,
muito usado para treinamento cerebral.

Atencédo: o IOC é baseado no seu treinamento, portanto ndo pode ser utilizado por outra pessoa. Em caso de divida, fale com o
profissional!

%g Realizando os Treinamentos Adicionais: Os treinamentos do IOC poderdo ser feitos em diversos lugares, e vocé s6
vai precisar de um MP3 (ou similar) e fones de ouvido. Veja:

1° Treinamento completo (30 minutos) 2° Treinamento Mindness (10 minutos)

Posicdes de repouso

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

(n&o substitui o treinamento de 30 minutos)
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Beneficios: \

- Melhora no ciclo sono-vigilia

- Auxiliar nos tratamentos de doencas degenerativas.

- Diminuir Estresse e Auxiliar no tratamento da Depresséo

- Regulador hormonal

- Controle do cansago e desanimo

- Auxiliar no equilibrio dos sistemas enddcrino, imune,
digestivo, linfatico e reprodutor.

- Controle Cardiovascular

- Complementar em tratamento e prevencéo do enfay

Treinamento do IOC em MP3
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OBS: Favor preencher com um “X” e entregar no proximo Treinamento. O IOC podera ser usado no maximo por 7
dias



REFERENCIA DE RESULTADOS DA COERENCIA CARDIACA

Nome: Data:

REFERENCIAS

DESEMPENHO FUNCIONAL

( ) Muito Baixo ( )Baixo ( )Moderado
‘ | ( ) Regular ( YBom ( )Otimo

OBSERVACOES:

indice da Coeréncia Cardiaca: é o valor (em porcentagem) de 0% a 100%, que indica a condi¢do e/ou capacidade funcional dos 3 sinais
neurofisiol6gicos que s&o:

1- Capacidade Respiratoria
2- Variabilidade Cardiaca
3- Controle de Ansiedade

Quanto mais baixa for essa porcentagem, mais compativel estara o sistema nervoso para situagdes como:
- Deficiéncia cardio-respiratério-emocional
- Alteragdes no ciclo sono-vigilia
- Desgaste fisico e psicolégico
- Zona de Distresse (méagoa, angustia etc)

Quanto maior for a porcentagem, mais compativel a fisiologia da pessoa esta para beneficios como:

- Melhora no ciclo sono-vigilia

- Auxiliar nos tratamentos de doengas degenerativas.

- Diminuir Estresse e Auxiliar no tratamento da Depresséo

- Regulador hormonal

- Controle do cansaco e desanimo

- Auxiliar no equilibrio dos sistemas enddcrino, imune, digestivo, linfatico e reprodutor.
- Controle Cardiovascular

- Complementar em tratamento e prevencao do enfarto

Classificacdo do Desempenho Funcional: Vai classificar do 1° ao 3° lugar, qual dos trés sinais neurofisiolégico teve melhor
desempenho. Assim, saberemos quem teve maior e menor eficiéncia durante todo o treinamento. Isso serd importante para
detectarmos qual das 3 modalidade estd sendo insatisfatério para a coeréncia cardiaca. Dependendo do caso é indicativo
refazer o treinamento de um dos 3 em protocolos anteriores.

OBS: é importante saber que apés averiguar a porcentagem da coeréncia Cardiaca, também é necessario confrontar o indice da
porcentagem final com o formato gréfico linear (ou ndo paramétrico), onde esses graficos devem apresentar um formato senoidal (forma
de ondas).

Dessa forma, o ideal seria ter um indice de coeréncia cardiaca proximo de 100% associado a um gréafico com formato visual
de onda lisa e alta, tanto para o gréafico cardiaco como o respiratorio caracterizando, assim, a Coeréncia Cardiaca.

Claro que esse nivel de exceléncia todos n6s buscamos, porém o fato de sairmos de um indice muito baixo e ir para um indice um
pouco melhor, ja trard uma melhor qualidade de vida e sensagao de bem estar. Pois vimos que o ambiente, a sociedade, os alimentos,
sdo variaveis dificeis de controlar.

Portanto o comportamento do ser humano s6 pode ser entendido pela analise do seu todo,
pela anélise da dindmica de suas partes, mente e corpo.

ANOTACOES:

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 investigagdo, os valores preditivos dependem

de exames complementares e avaliagdo dos dados clinicos.



