Q'PTRANING
Varfor HRV trana?

Genom andning & fokuseringsovningar trana kroppen att skapa mer lugn, battre aterhamtning,
battre fokus och mojlighet att tanka klart ven i svara situationer. Traning gors med HRV sensor
som direkt visar resultat i mobil eller dator. Se nedan mer syftet varfor vi ska HRV trana kroppen.

HRV = HjartRytmVariation

1. TrAna sénka pulsen

Genom att HRV trana kroppens formaga att
sanka pulsen i svara situationer dkar aven
formagan att skapa mer lugn och att tanka klart.

Lugn Ténka klart

“Jag har nu ldttare att kdnna »pg mitt jobb méter vi mycket
mig lugn ndr jag sjalv konflikter. Jag vet nu hur jag kan
behéver. “Klarar att lyssna pé  skapa lugn sé jag kan ténka klart
andra i svdra situationer i svdra situationer”

utan tappa kontrollen”

HRV = HjartRytmVariation

2. Trana skapa HRV balans

Genom att HRV trana kroppen att forbattra formaga
att hoja och sanka pulsen samstammigt okar
aterhamtning & fokuseringsformagan. Dvs. att kunna
bade fokusera & slappna av samtidigt.

o .s .

Aterhdmtning  Bra fokus
”Eftersom min Gterhdmtning “Jag har nu ldttare att fokusera pd
kat s@ kénner jag oftare att mina uppgifter. Klarar att lyssna
jag orkar med att ha bra fdrdigt utan att avbryta och
energi med béde familj & kénner att jag bdttre driver pd
arbete” mina projekt”

For mer info: www.hrvtraning.se



http://www.hrvtraning.se/

