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| Allgemeines

Przedmowa

HEG jest skrotem od Hemo-Encephalography. To jest podstawa treningu z apli-
kacjg Body & Mind Smart Biofeedback (zwang dalej "aplikacjg Body & Mind"). Za
pomocg $wiatla czerwonego/podczerwonego okresla sie lokalnie czerwone za-
barwienie hemoglobiny, czyli czerwonego pigmentu krwi, w okreslonym obszarze
czota: to z kolei pozwala wnioskowac¢ o stopniu intensywnos$ci przeptywu krwi,
a tym samym réwniez o zaopatrzeniu w tlen w tym obszarze. Zmianom krgze-
nia krwi poprzez ukierunkowang koncentracje lub relaksacje towarzyszy zawsze
zmienny metabolizm komoérek. Zadaniem klienta jest koncentracja lub relaksacja
zgodnie z instrukcja. Jesli sie to uda, w nagrode odtwarzane sg filmy. Jesli sie to
nie uda, film zostaje zatrzymany do czasu ponownego wykonania zadania.

Wymagane akcesoria

1. Do pracy z aplikacja Body & Mind potrzebny jest zujnik HEG-neu-
ro firmy MediTECH Electronic GmbH.
W zakresie obstugi tego czujnika, a zwtaszcza wskazowek bezpieczenst-
wa, nalezy przestrzega¢ i postepowac zgodnie z instrukcja obstugi czu-
jnika HEG-neuro

2. Dodatkowo potrzebny bedzie tablet lub smartfon (zwany dalej "urzadzeniem
koncowym").

3. W celu wykorzystania petnego zakresu aplikacji Body & Mind mozna rozszer-
zy¢ pomiar parametrow o czujnik TPS (wersja 2 lub wyzsza). Oprécz treningu
HEG umozliwia to réwniez tgczny trening regulacji temperatury, zmiennosci
rytmu serca, a takze zdolno$ci wydawania dzwiekéw przez skore.

4. Ponadto do potgczenia z czujnikami wymagane jest potgczenie WLAN oraz
aktywacja Bluetooth®-Jest to wymagane na poczatku podczas instalacji oraz
pozniej przy pobieraniu filmow.

5. Aplikacje Body & Mind Smart Biofeedback mozna pobrac¢ bezptatnie z Google
Playstore (dla urzadzen z systemem Android) lub Apple Store (dla urzadzen
z systemem iOS). Przeczytaj o tym w rozdziale Pobieranie aplikacji Body &
Mind Smart Biofeedback.

Zalecenie

Od wersji 1.6.2 aplikacja Body & Mind moze by¢ uzywana réwniez ze smartfona-
mi. Podczas korzystania ze smartfondéw czesto konieczne jest przewijanie ekranu
ze wzgledu na przestrzen. Jednak z tego powodu oraz dla lepszej widocznosci
filmoéw zalecamy korzystanie z tabletu.

Bluetooth® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Bluetooth SIG, Inc.
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Pobierz aplikacje Body & Mind

Uwaga:
Ten krok nalezy wykonac¢ raz na urzgdzeniu koncowym (tablet lub smartfon).
1. Zeskanuj wiasciwy kod QR dla swojego urzadzenia koncowego.

Uwaga:
W przypadku probleméw z kodami QR mozna réwniez wyszu-
kac aplikacje (HEG) lub wpisac¢ ponizsze linki do przeglgdarki.
* https://play.google.com/store/apps/
details?id=de.mediTECH.heg_neurofeedback

* https://apps.apple.com/us/app/ o
heg-neurofeedback/id1523980177 Moo gz Q

2. Dotknij przycisku Zainstaluj. it PN w
Spowoduje to zainstalowanie aplikacji na Twoim
urzgdzeniu koncowym. Czynno$¢ ta moze potrwaé q T 7
chwile. Po zakonczeniu instalacji - zazwyczaj - na Body &
ekranie Twojego urzadzenia koncowego pojawi sie Rind

logo aplikacji Body & Mind. Seartungen & Susensionen O

3. Dotknijtego logo, aby uruchomic aplikacje. Jesli nie aktywo-

wate$ wykrywania lokalizacji i Bluetooth® zostaniesz o to
poproszony po uruchomieniu.

Wyjasnienie: Te dwie opcje sg wymagane, aby aplikacja
nawigzata potgczenie pomiedzy urzgdzeniem koncowym
a czujnikiem HEG poprzez bezprzewodowe potgczenie

Bluetooth®".
4. Aktywuj - po wyswietleniu monitu - dwa dostepy.

Po zainstalowaniu nowej wersji aplikacji (po raz pierwszy lub w przypadku
aktualizaciji), zostaniesz poproszony o przeczytanie instrukcji i potwierdzenie
tego kliknieciem.

| Bluetooth® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Bluetooth SIG, Inc.
4 1] Bluetooth® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Bluetooth SIG, Inc.



Ustanowienie potgczenia z HEG-neuro |

Upewnij sie:
Czy ze strony MediTECH nie sg utworzone zadne profile ruchu.

Nie ma tez zadnego innego zainteresowania informacjami o lokalizacji
uzytkownika.

Ustanowienie potagczenia z HEG-neuro

MeaiGNIECH
Wigczy¢ HEG-neuro.
W tym cglu nalgzy nacisngc p.rgymsk na HEG-neu- Body & Mind
ro. Powinna sie teraz zapali¢ lamp} atrolna Smart Bio-& NeurofeedhackTraiing
obok przycisku

1. Uruchom aplikacje Body & Mind.
Aby to zrobi¢, dotknij tej ikony.
Po uruchomieniu aplikacji Body & Mind pojawia sie ekran startowy, ktéry
jest widoczny przez kilka sekund. W tym czasie aplikacja bedzie prébo-
wata potgczy¢ sie z czujnikiem HEG. Jesli aplikacja Body & Mind znala-
zta czujnik HEG, na ekranie pojawia sie informacja o tym: "Potgczono z
HEG-x", gdzie x oznacza numer seryjny posiadanego czujnika HEG.

Aplikacja bedzie preferencyjnie wyszukiwac czujnik HEG, do ktdrego ostatnio
podtgczone byto urzgdzenie koncowe. Oczywiscie mozna rowniez pracowac
z innym czujnikiem.

Podpowiedz:

Jesli aplikacja nie moze potgczy¢ sie z czujnikiem HEG, zostaniesz o tym
poinformowany na ekranie:

Nastepnie nalezy sprawdzi¢, czy czujnik HEG jest wigczony i czy na urzadze-
niu koncowym jest aktywna funkcja Bluetooth®"

W urzadzeniu koncowym witaczona jest funkcja Bluetooth®V. Po sprawdzeniu
tego, dotknij przycisku Powtdrz wyszukiwanie w sgsiednim oknie dialogowym,
aby podjg¢ kolejng prébe potgczenia.

Albo zamknij aplikacje i uruchom jg ponownie.

Alternatywnie mozna réwniez pracowa¢ tymczasowo bez czujnika HEG w
aplikacji Body & Mind, np. w celu wprowadzenia uzytkownikoéw, pobrania ma-
teriatu feedback lub analizy wynikow.

Trening nie jest jednak mozliwy bez czujnika HEG podtaczonego do urzgdze-
nia koncowego.

1] Bluetooth® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Bluetooth SIG, Inc.
\ Bluetooth® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Bluetooth SIG, Inc. 5
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Ustanowi¢ potgczenie z czujnikiem TPS

Jesli pracujesz z urzgdzeniem koncowym z systemem Android,
mozesz rowniez uzy¢ czujnika TPS firmy ThoughtTechnology do
prowadzenia treningu.

TPS musi by¢ poditgczony do urzgdzenia koncowego jeden raz.

1. Wiacz czujnik TPS, z ktérym chcesz trenowaé. Aby to zrobié,
nacisnij przycisk start na okoto trzy sekundy. Znajduje sie on na
dolnej krawedzi czujnika i jest oznaczony symbolem zasilania. Dioda na
TPS musi sie teraz Swiecic.

2. Jesli jeszcze nie korzystates z czujnika TPS z aplikacjg Body & Mind, mu-
sisz najpierw potgczy¢ go w ustawieniach swojego urzgdzenia koricowego.

Uwaga: Ponizszy opis moze sie nieznacznie rézni¢ pod wzgledem proce-

dury na urzgdzeniu koncowym - lub mogg by¢ uzyte inne warunki.

3. Aby to zrobi¢, otwdrz ustawienia urzadzenia koncowego. To menu jest
zwykle wyswietlane za pomocg kofa zebatego.

4. W ustawieniach wybierz podpunkt Potgczenie urzgdzenia lub Bluetooth®Y

5. Aplikacja sprébuje nawigza¢ potaczenie z czujnikiem TPS. Moze to zajg¢
matg chwile.

6. Gdy aplikacja znajdzie czujnik TPS, jest on wyswietlany jako dostep-
ne urzgdzenie lub sparowane urzadzenie. Jest on ukryty za nazwag
TPSXXXXXX, gdzie Xs oznacza numer seryjny TPS, ktéry jest podany na
gorze TPS: np. TP0O03033.

7. Stuknij we wpis. Spowoduje to podtgczenie czujnika do urzgdzenia konco-
wego. Ponownie, moze to zajgé matg chwile.
8. Przetacz sie z powrotem do aplikacji Body & Mind.
9. Stuknij w ikone lupy ponizej p6l wyboru.
Gdy okno Lista czujnikow zostanie zamkniete, dotknij przycisku TPS w pra-
wym gérnym rogu menu gtdwnego. Spowoduje to ponowne otwarcie listy
czujnikow.
« Jesli czujnik TPS zostat wykryty przez urzgdzenie, zostanie on wyswietl-
ony, jego nazwa zostanie wyrdzniona kolorem zielonym i bedzie miat on
zielong ikone potfgczenia.

« Jesli czujnik TPS nie zostat wykryty przez urzadzenie, zostaniesz o
tym poinformowany. Otrzymasz réwniez instrukcje dotyczgce dalszego
postepowania.

Jesli potgczenie z wybranym czujnikiem (czujnikami) zostato nawigzane, jest to
oznaczone w gornym wierszu aplikacji zielonymi ikonami.

Aby podtgczy¢é TPS do urzgdzenia koncowego, postepuj zgodnie z instrukcjg
dla TPS. Od tego momentu zostanie on automatycznie wykryty po dotknieciu
przycisku Potgcz. Wazne jest, aby TPS byt wigczony.

6 \% Bluetooth® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Bluetooth SIG, Inc.
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Obstuga aplikacji Body & Mind

Centralnym miejscem aplikacji Body & Mind

jest menu gtéwne.

Z tego miejsca mozna

* Rozpoczaé trening
Cigg dalszy od strony 17

*  Wyswietli¢ i przeanalizowaé winiki
Cigg dalszy od strony 21

* Historia - przeglada¢ poprzednie wyniki
Cigg dalszy od strony 26

2 Pomoc na ekranie

# Lista urzadzen

Menu podreczne (w prawym goérnym rogu) ukrywa dodatkowe waz-
ne pozycje, z ktérych rzadko bedziesz korzystac:

54 Ustawienia

i Zarzadzanie

* Ekran pomocy - zawiera szybkie podpowiedzi dotyczace
elementow sterujgcych aplikaciji.

Ta opcja nie zostata wyjasniona w dalszej czesci tego przewod-
nika.

* Menu pomocy - otwiera globalng pomoc dla aplikacji, w tym link
do podrecznika. Ta opcja nie jest szerzej opisana w tym podreczni-
ku.

e Lista urzadzen - otwiera okno, za pomocg ktérego mozna
zarzadza¢ czujnikami za pomoca aplikacji.

Wiecej informaciji na ten temat znajdziesz na stronie 8 i dalszych.

¢ Ustawienia - umozliwia globalne dostosowanie treningu, a takze
przypisanie czujnikow.

Wiecej informacji na ten temat znajduje sie na stronie 9.

¢ Menu administracji - tutaj znajdziesz opcje administracji
uzytkownikami, zadania hasta i zarzgdzanie hastami, wybor i
administracje filmoéw feedback. Wiecej informacji znajdziesz na
stronie 11.

e Jezyk - wybér menu oraz jezyka menu.

Opcja ta nie jest szerzej wyjasniana w niniejszej instrukciji.

* Informacje o aplikacji - Informacja o producencie APP i wa-

runkach uzytkowania.
Opcja ta nie jest szerzej wyjasniana w niniejszej instrukciji.

* Wylacz aplikacje - opcja umozliwiajaca wyjscie z aplikacji.

Opcja ta nie jest szerzej wyjasniona w tej instrukciji.

b Zakoricz aplikacje
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Wybierz czujniki do treningu
(menu podreczne "Lista czujnikéw")

W tym kroku zarzgdzasz czujnikami, ktérych uzywasz ich do wykonywa-
nia treningu. Jesli posiadasz tylko jeden egzemplarz kazdego czujnika,
aplikacja Body & Mind bedzie korzysta¢ tylko z tego jednego. Jesli jednak
masz wiecej niz jeden czujnik, musisz wybra¢ odpowiednie czujniki.
1. W menu gtéwnym dotknij przycisku w prawym gérnym rogu (=)).
Otworzy sie menu podreczne.
2. Stuknij w menu kontekstowym pozycje Lista czujnikdw.
Otwiera sie okno Lista czujnikéw.

Czujnik HEG

1. Wigcz czujnik HEG, z ktérym
chcesz trenowac.

2. Stuknij w lupe pod polami wyboru.

 Stuknij w lupe pod polami wy-
boru. Jesli czujnik HEG zostat
rozpoznany przez urzgdzenie,
jest on wyswietlany, nazwa jest
podswietlana na zielono i wyswietlany jest zielony symbol potgcze-
nia.

« Jedli czujnik HEG nie zostat wykryty przez urzgdzenie, zostaniesz
o tym poinformowany. Otrzymasz réwniez instrukcje dotyczace
dalszego postepowania.

Czujnik TPS

1. Wigcz czujnik TPS, z ktérym chcesz trenowad.

2. Jesli nie korzystates$ jeszcze z czujnika TPS z aplikacjg Body & Mind,
musisz najpierw powigzac¢ go w ustawieniach urzgdzenia koncowego.
W tym celu wykonaj czynnosci z rozdziatu Ustanowienie powigzania
z czujnikiem TPS.

Po nawigzaniu potgczenia z wybranym czujnikiem (czujnikami) jest to sy-
gnalizowane w gornej linii aplikacji zielonymi ikonami.
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Dostosuj ustawienia treningowe
(menu podreczne "Ustawienia” - zaktadka "Treningowe").

£ [ ustawionia L i B85

W tym kroku dostosujesz wyswietlacze i para-

metry treningéw dla aktualnie aktywowanego,

uzytkownika.

1. Dotknij prawego gornego przycisku (&)).
w menu gtdéwnym. Zostanie otwarte menu
podreczne.

2. Stuknij pozycje Ustawienia w menu
podrecznym. Okno ustawien zostanie
otwarte w zaktadce Treningowe.

3. Tutaj mozna dostosowac nastepujgce parametry:

Parametr Znaczenie

Ukryj feed- | Tutaj mozna zdefiniowac, czy i w jaki sposéb powinna by¢
back wys$wietlana informacja zwrotna (feedback), jesli wartosci progowe
nie zostang osiggniete.
Oba = zatrzymuje zaréwno obraz, jak i dzwiek
Dzwiek = dzwiek jest wygaszony, obraz jest widoczny (wyciszony).
Wideo = dzwiegk jest styszalny, wideo jest wygaszone.
Wyboru dokonujesz za pomocg klawiszy strzatek.

Wideo w W tym miejscu mozna okresli¢, czy informacja zwrotna ma by¢
z6ttym obs- | ukryta, czy zamrozona, jesli cel treningowy nie zostanie osiggniety
zarze (powyzej lub ponizej wartosci progowe;j).

Ukrycie oznacza, ze wideo bedzie nadal wyswietlane, ale nie
bedzie widoczne.

Zamrozenie oznacza, ze wideo jest wstrzymane.

W zaleznosci od ustawienia moze to by¢ motywujgce lub frustru-
jace. Nalezy wiec ostroznie wybierac te opcje.

Jakos¢é W tym miejscu mozna okresli¢ jakos¢ obrazu, w jakiej ma by¢
wideo ogladane wideo.

Uwaga: Im wyzsza wartosc¢, tym wyrazniejszy obraz wideo,
ale tym dtuzej trwa jego tadowanie i odtwarzanie. Nalezy wiec
ostroznie wybiera¢ ustawienia.

Uzyj strzatek, aby wybra¢ wartosci od 144 do 720.

Wideo- W tym miejscu mozna wybraé, czy pobrane filmy majg by¢ odtwar-
Gracze zane w odtwarzaczu wideo, czy w odtwarzaczu internetowym. W
przypadku opcji odtwarzacza internetowego musisz by¢ potgczony
z Internetem podczas treningu. Filmy te nie sg jednak wyswietlane
w sposoOb ograniczony.

Wybierz ustawienia zgodnie ze swoimi preferencjami. Dziatanie opcji jest
zrozumiate samo przez sie lub juz opisane powyze;.

Zamknij okno za pomocg przycisku & (u gory po lewej stronie)
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Dostosowanie ustawien sensorow (menu kontekstowe "Usta-
wienia" - zakladka "Sensoréw")

W tym kroku dostosowujesz ustawienio T o —. e ———
sensora dla aktualnie  aktywowanego T

uzytkownika.

1. W menu gtéwnym dotknij przycisku u
gory po prawej stronie (=]).
Otworzy sie menu podreczne.

2. Stuknij pozycje Ustawienia w menu po-
drecznym. Okno Ustawienia

€]

<

- v

zostanie otwarte w zaktadce Treningowe.
3. Stuknij w zakladke Sensorow.

4. Tutaj masz nastepujgce opcje:

Opcje

Znaczenie

Szukaj na poczatku
dla:

Tutaj mozesz zdefiniowac, z jakimi typami czujnikéw
uzytkownik powinien trenowac lub jakie czujniki
powinny by¢ wyszukiwane na poczatku treningu. Na
przyktad, jesli nie masz czujnika TPS, aplikacja nie
musi go wyszukiwaé. Pozwoli to zaoszczedzi¢ na
komunikatach o btedach.

Stuknij w pole za typem czujnika, z ktorym chcesz
trenowac. (HEG / TPS)

Pokaz wybor trenin-
gudla

Tutaj mozna zdefiniowac, jakie wybory treningowe
powinny by¢ wyswietlane przed rozpoczeciem
treningu. Jesli nie ma czujnika TPS, opcje nie musza
by¢ wyswietlane.

Pokaz powiadomie-
nie o instrukcjach

Tutaj mozesz ukry¢ informacje o podpowiedziach,
ktére nie powinny by¢ pokazywane.

Mozliwos$c¢ usunie-
cia wynikéw

Jesli w tym miejscu ustawiony jest znacznik wyboru,
uzytkownik moze usung¢ okreslone wyniki.

Wybierz ustawienia zgodnie ze swoimi preferencjami. Dziatanie opcji jest
zrozumiate samo przez sie lub juz opisane powyzej.

Zamknij okno za pomocg przycisku &l (u gory po lewej stronie)

10
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Zarzadzanie danymi uzytkownikow
(menu kontekstowe '‘Administracja’ - zaktadka 'Uzytkownik’)

W tym kroku zarzgdzasz danymi uzytkownikow. Mogg to by¢ stazysci lub

terapeuci, ktdrzy nadzorujg stazystéw. W tym miejscu przypisywane sg rowniez

uprawnienia dostepu.

1. Dotknij przycisku w prawym gérnym rogu
menu gtéwnego (=)). Otworzy sie menu
podreczne.

2. Stuknij pozycje Administracja w menu
podrecznym.
Okno Administracja otwiera sie w
zaktadce Uzytkownicy. W polu
wyswietlani sg aktualnie FEEIE i
wprowadzeni uzytkownicy. Zielone T ——
zaznaczenie oznacza, ze dany uzytkownik jest administratorem.
Czerwony krzyzyk oznacza, ze uzytkownik nie jest administratorem.

3. Tutaj masz nastepujgce opcje::

e ]
) Adminietacia" seieriod W CE

Opcja Znaczenie

Dodaj uzytkownika - otworzy sie okno.
B Wprowadz imie i nazwisko uzytkownika.

Tutaj mozesz réwniez okresli¢, czy
uzytkownik ma mie¢ prawa administratora,
czy nie. Jako administrator mozesz
zmienia¢ dane innych uzytkownikow, a
takze nadawac¢ lub odbiera¢ uprawnienia
uzytkownikom "nieadminowym".

Dodaj uzytkownika - otworzy sie okno. Wprowadz imig i
nazwisko uzytkownika. Tutaj mozesz rowniez okreslic¢, czy
uzytkownik ma mie¢ prawa administratora, czy nie.

Jesli chcesz natychmiast usung¢ dane uzytkownika
zaznaczonego na liscie na niebiesko. Na wszelki wypadek zost-
aniesz poproszony o potwierdzenie.

Jesli chcesz wybrac¢ innego uzytkownika na kolejny trening lub

v L L
przejrze¢ jego wyniki.

Wybierz opcje, ktéra odpowiada Twoim zamiarom. Dziatanie opcji jest
zrozumiate samo przez sie lub juz opisane powyzej.

Zamknij okno za pomocg przycisku Z (u gory po lewej stronie)

Uwaga: Do tworzenia uzytkownikéw nie jest konieczna obecnos¢ w sieci
ani potgczenie urzgdzenia koncowego z czujnikami.

11
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4. Tutaj masz nastepujgce opcje:

Edycja ustawien bezpieczenstwa (menu kontekstowe
"Administracja" - zakladka "Ustawienia bezpieczenstwa").

W tym kroku ustawiasz hasto administratora i zarzgdzasz uprawnieniami dla

poszczegoélnych uzytkownikdw.

1. W menu gtéwnym dotknij przycisku u géry po prawe;j stronie (&)).
Otworzy sie menu podreczne.

[eoene__________________________________ oe;wu«]
2. Stuknij pozycje Administracja w menu W
podrecznym. — =
Okno Administracja zostanie otwarte w =~ -
zaktadce Uzytkownicy. =9 —
3. Stuknij w zaktadke Ustawienia —

zabezpieczen.

Opcje Znaczenie
Nowe hasto Tutaj ustawia sie hasto pierwszego lub nowego
administratora administratora.

Dzieki hastu unikasz sytuacji, w ktérej uzytkownicy
bez praw administratora mogg korzysta¢ z menu
Administracja.

Uwaga: z tej funkcji nalezy korzystac ostroznie.
Zmienione, a nastepnie zapomniane hasto powoduje
wysitek dla Ciebie. Ponadto zmieniasz hasto
administratora dla wszystkich admindéw, a nastepnie
musisz udostepnic¢ je wszystkim adminom, aby
kontynuowac prace.

Resetowanie hasta | Wpisz tutaj adres mailowy, na ktéry ma zostac
przez e-mail wystany mail w celu zresetowania hasta w
przypadku jego zapomnienia. Jesli nie podano tu
zadnego maila, a hasto zostato zapomniane, nalezy
ponownie zainstalowac aplikacje. W wyniku tego
wszystkie dane uzytkownika, wyniki i ustawienia
zostaty usuniete.

Wybierz Wybierz tutaj uzytkownika, dla ktérego chcesz zmienic
uzytkownika prawa uzytkownika:

Data blokady: do kiedy uzytkownik ma mie¢
mozliwo$c¢ szkolenia? Jest to przydatne na

przyktad wtedy, gdy regularnie wzywasz uzytkownika
na trening. Jesli data blokady uptyneta, nie moze on
na razie kontynuowac treningu. Mozna jednak rowniez
wytgczyc te opcje, jesli np. uzytkownik chce sam
przeprowadzi¢ trening.
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Limit czasu Tutaj mozna zdefiniowac, jak dtugo wybrany
uzytkownik powinien méc trenowac dziennie. Masz tu
do wyboru nieograniczony czas do 10 godzin w kro-
kach co kwadrans. Aby wybrac¢ konkretny czas, dotknij
strzatek i wybierz zgdany czas - lub nieograniczony -
na pasku liczbowym.

Moze uzywac Jesli w tym miejscu umieszczony jest znak wyboru,

ustawien uzytkownik moze otworzy¢é menu podreczne ustawien
sterowania treningiem, definicji czujnika oraz dokona¢
w nim zmian.

Mozliwo$¢ usunig- | Jesli w tym miejscu ustawiony jest znacznik wyboru,
cia wynikéw uzytkownik moze usungc¢ okreslone wyniki.

Wybierz ustawienia dla uzytkownika wedtug wtasnego uznania. Dziatanie opcji
jest zrozumiate samo przez sie lub juz opisane powyze;j.

Zamknij okno za pomocg przycisku &l (u gory po lewej stronie)

13
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Wybierz nowe filmy z feedback
(menu podreczne 'Administracja’ - zakladka 'Nowe ulubione')

W tym kroku wybierzesz nowe filmy feedback, ktére bedg dostepne w

przysztosci podczas treningow.

1. W menu gtéwnym dotknij przycisku w prawym gérnym rogu (=).
Otworzy sie menu podreczne.

2. Stuknij pozycje Administracja w menu podrecznym.
Okno Administracja zostanie otwarte w zaktadce Uzytkownicy.

3. Stuknij w zaktadke Nowe ulubione. Pojawi sie puste pole. Ponizej tego
pola zobaczysz dwa przyciski.

Przycisk Znaczenie

YouTube Tutaj mozesz pobrac filmy od dostawcy wideo
YouTube lub potgczy¢ je z aplikacja.

Aby to zrobi¢, Twoje urzgdzenie musi mie¢ dostep
do Internetu.

*  Wyszukaj odpowiedni film. Aby to zrobi¢,
mozesz uzy¢ haset wyszukiwania lub kategorii
do wyswietlania filméw.

»  Stuknij w wybrany film. W oknie zostanie on
zatadowany. Moze to potrwac kilka sekund.

»  Teraz masz wybor, czy chcesz pobrac film i
doda¢ go do ulubionych, czy tylko dodac¢ skrot.
Stuknij w odpowiedni przycisk pod filmem.

Uwaga: dodane filmy sg tylko podlinkowane i nie sg

dostepne dla treningéw bez dostepu do Internetu.

Lokalne wideo Tutaj mozesz potgczy¢ filmy, ktére masz zapisane w
urzgdzeniu, aby byty dostepne podczas treningu.

1. Na swoim urzadzeniu znajdz foldery, w ktorych
przechowywane sg Twoje filmy.

2. Dotknij przycisku Dodaj.

14
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3. Po dodaniu filmu otworzy sie okno, w 0 el et
ktorym mozesz go skategoryzowac.

Utatwi Ci to pézniej wybdr odpowiednich |

*  Mozna przypisa¢ nowg lub bardziej
zrozumiatg nazwe.

*  Mozesz okresli¢, czy film ma byé
wykorzystywany do treningu relak-
sacyjnego, czy koncentracji - lub do
obu rodzajéw treningu.

*  Mozesz okresli¢ dolng i gorng granice wieku, dla ktérej dany film
jest odpowiedni. Filmy dla dzieci mogg nie by¢ odpowiednie dla
starszych uczestnikéw treningu, filmy sensacyjne moga nie by¢
odpowiednie dla dzieci.

*  Mozesz kategoryzowac filmy na okreslone gatunki, aby utatwi¢ sobie
wybor.

Im doktadniej skategoryzujesz filmy, tym doktadniej mozesz je pdzniej

filtrowac¢ dla konkretnych uzytkownikow. Jesli jednak pracujesz tylko z

kilkoma uzytkownikami, mozesz zachowac niski wysitek tuta;.

4. Po przypisaniu wszystkich parametréw zamknij okno, stukajgc w
przycisk OK. Film pojawi sie teraz na liscie dostepnych filmow.
Zostaniesz automatycznie przeniesiony do zaktadki Edycja listy. Tutaj za
pomocg przycisku &4, mozesz sprawdzi¢, czy film zostat tylko dodany
(tzn. potgczony), czy tez pobrany.

Dodane filmy sg dostepne do treningu tylko wtedy, gdy urzgdzenie
koncowe ma dostep do Internetu podczas treningu.

Czy chcesz doda¢ wiecej filméw jako ulubione? Przejdz do zaktadki New
Favorites i powtérz czynnosci z tego rozdziatu (kilka razy).

15
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Przypisz filmy z feedbackiem do uzytkownikéw
(menu podreczne "Administracja" - zaktadka "Edycja listy").

W tym kroku przypiszesz filmy feedback do uzytkownika, ktéry bedzie
wykonywat trening w przysztosci.

1.

W menu gtéwnym dotknij przycisku w prawym gérnym rogu (=).
Otworzy sie menu podreczne.

Stuknij pozycje Administracja w menu podrecznym.

Okno Administracja zostanie otwarte na karcie Uzytkownicy.

Stuknij w zaktadke Edytuj liste. . ]
Pojawia sie lista filméw dostepnych Sxmmssasii 7 m——w" m@E
w urzgdzeniu. Na karcie znajdujg & o o e -y
sie réwniez opgje filtrow oraz lista .. = o
uzytkownikéw.

W prawym gérnym rogu wybierz
uzytkownika, ktéremu chcesz przy- =
pisac filmy. e

Jesli chcesz ograniczy¢ wybor s e

filméw do Okreélonych gatunkéW, T -
stuknij przycisk B4 (Filtr). W otwar-

tym oknie wybierz gatunki, ktére powinny by¢ oferowane uzytkownikowi.
Potwierdz swoj wybor niebieskim znakiem X w oknie.

Jesli chcesz, aby wybor byt dostosowany do wieku uzytkownika, mozesz
okresli¢ dolng i gorng granice wieku obok nazwy.

Ralph Warnke

Heiko Hegger

Sabine Held

Balance.

geeaeal

W biatym polu za nazwami filméw wybierz filmy, ktdre chcesz przypisac¢ do
tego uzytkownika.

Uwaga: w tym momencie mozesz uzyé przycisku [ aby usunaé filmy

z listy ulubionych. Spowoduje to usuniecie ich dla WSZYST-
KICH uzytkownikéw. Wiec uzywaj tej opcji madrze.
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Rozpocznij trening (przycisk menu gitéwnego "Trening")
Kiedy

« zostato ustanowione potgczenie miedzy
urzgdzeniem koncowym a czujnikiem/
sensorem (czujnikami),

v’
* zdefiniowane zostaty ustawienia, 7 @i
; \
:ﬁa T == =R
TS

e wybrany uzytkownika,

e prawidtowo zamocowane czujniki na
uzytkowniku (patrz strona 30),

mozna zacza¢ trening.

Jesli pracujesz sam z aplikacja, kroki sg wymagane tylko na poczatku.

1. Stuknij przycisk Trening w menu gtéwnym.
W zaleznosci od uzywanych typéw czujnikéw i wprowadzonych ustawi-
en, zostanie teraz zaproponowanych od jednej do siedmiu opcji treningu.

2. Wybierz zgdang forme szkolenia:

Symbol Rodzaj treningu

Czysty trening HEG. Pomiar zawartosci tlenu we krwi na
czole.

Wahania temperatury potgczone z pomiarem zawartosci
tlenu we krwi.

Przewodnos¢ skory na opuszkach palcow potgczona z pomi-
arem zawartosci tlenu we krwi.

Tetno potgczone z pomiarem zawartosci tlenu we krwi.

Przewodnictwo skéry na opuszkach palcéw w potgczeniu z
wahaniami temperatury

Czestotliwosc¢ akcji serca

ey
t)w, Pomiar kombinowany potaczony z oceng wszystkich para-

Multimodalj. metrow jednoczesnie.

3. Przeczytaj instrukcje treningowe, jesli sg wyswietlane.

17
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4. W dolnym wierszu okres| parametry tej sesji treningowej. Masz do
dyspozycji nastepujgce opcje:

Symbol Wartosci Znaczenie i mozliwosci

Relaks W jakim trybie treningowym powinien od-
E bywaé sie trening:
Relaksacja = wartosci muszg pozostaé
ponizej wartosci progowych.
Koncentracja = wartosci musza pozostaé

Koncentracja powyzej wartosci progowych.

Trudnosci | bardzo tatwy | Poziom trudnosci wzrasta. np. zmienia sie

tatwe czuto$¢ sensora i szybkos¢ reakcji progu -
Srednio przy dynamicznym progu.
trudne Poziom wptywa na ilo$¢ punktéw, ktére

bardzo trudne | yjient zbiera podczas treningu.

E Ulubione Tutaj mozesz wybrac film feedbacku, z
ktérym chcesz trenowac.

Tutaj wyswietlane sg tylko filmy, ktore

zostaty przypisane do tego uzytkownika w
menu podrecznym Administracja. Filmy sg
wyswietlane w zaleznosci od trybu trenin-

gu.
Nowe Tutaj mozna ponownie wybra¢ nowe filmy
= ulubione zwrotne. Sposéb postepowania opisany
jest w rozdziale Wybér nowych filméw
feedback.
n E Start / Pauza / | Kontrola sesji treningowej (nie wszystkie
- Stop przyciski sg widoczne jednoczesnie)
g [T Jeden wykres | Tutaj mozna okresli¢, czy w przypadku kilku
— w trybie ziel- | parametréw treningu, wszystkie musza by¢
onym spetnione, aby osiggna¢ cel treningu. Albo
czy film bedzie dalej odtwarzany, nawet

jesli spetniony jest tylko jeden wymag.

Wszystkie dia- | Uwaga: wykres stupkowy musi pozostac
gramy w try- | aktywny, aby mozna byto go ocenic.
bie zielonym

.....

18
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5-120
sekundy

Tutaj mozna zmieni¢ sposdb wyswietlania
wykresow liniowych.

(pole teksto-
we)

W tym miejscu mozna zanotowac wszelkie
problemy podczas szkolenia.

Wazne: potwierdz swoj wpis, stukajgc w
przycisk "Dodaj notatke".

Czestotliwos¢
oddechu
dawca

Czerwona kropka biegnie wzdtuz linii, do
ktorej uczestnik treningu powinien dostoso-
wac swoj oddech:

linia wznoszgca sie = wdech

linia pozioma = wstrzymanie oddechu

linia opadajgca = wydech
Jest to ustawienie domysine. Czujniki nie
rejestrujg, czy sg one przestrzegane i czy
¢wiczacy podgza za rytmem oddechu.
Po kliknigciu przycisku otworzy sie pole, w
ktéorym mozna zmieni¢ pozycje i parametry
generatora oddechu.

g4l
s

Petny ekran

A
)

powiekszenie

J2
5%

Czy wideo powinno by¢ widoczne w trybie
petnoekranowym, czy tez uzytkownik pow-
inien widzie¢ wykresy stupkowe i liniowe?

Moze to poméc, ale moze tez byé rozpras-
zajgce.

4]

gora / dot/
lewo / prawo

Tutaj rozmiary pol mozna zmienia¢ przesu-
wajgc przyciski.

Podkreslone na zétto opcje mozna zmienia¢ przed i w trakcie treningu bez
przerywania treningu.

5. Stuknij w przycisk startowy (I).
Spowoduje to rozpoczecie sesji treningowe.

Interakcje podczas sesji treningowej

Jesli w treningu uwzgledniono kilka parametréw, poszczegdlne warto$ci moz-

na usung¢ z oceny. Przyktad: Uzytkownik przychodzi z zimnego miejsca i od
razu zaczyna trening. Wtedy wartos¢ dla tego parametru nie ma na poczatku
wiekszego znaczenia. Szczegodlnie w ustawieniu 2 film bytby ewentualnie

czesto przerywany.
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Procedura:

1.

2.

Stuknij na wykresie stupkowym w parametr, ktéry ma by¢ dezaktywowa-
ny i tym samym usuniety z oceny. Pomiar jest kontynuowany. Pole jest
wyswietlane w kolorze szarym.

Jesli parametr ma by¢ ponownie aktywowany, dotknij go ponownie.

Dezaktywacje i aktywacje mozna udokumentowac¢ za pomocg funkcji notatki.

Przetaczanie miedzy progami dynamicznymi i recznymi

Na odpowiednim wykresie stupkowym mozna zdefiniowac¢ nastepujgce elementy:

az|| Aby otrzymac pozytywng informacje zwrotna, uczestnik szkolenia powini-

en osiggna¢ wczesniej zdefiniowany prog. Jesli wybrano te opcje, mozna
dotknac linii i przeciggna¢ ja do zgdanej pozyc;ji.

ol Wartos¢ progowa opiera sie na okreslonych wartosciach ¢wiczacego i

dostosowuje sie do nich. W zwigzku z tym jest zmienna i zmienia sie w
zaleznosci od ustawienia trudnosci, tak aby ¢wiczgcy mégt jg osiagngc
tatwo lub z wysitkiem.

Wskazéwki i uwagi specjalne:

Jesli nadzorujesz osobe podczas sesji treningowej, upewnij sie, ze nie
zmienia ona samodzielnie ustawieh opisanych w tym rozdziale. Mogtoby
to znieksztatci¢ ocene treningu i jego cel.

Jesli zauwazysz, ze wymagania sg zbyt trudne lub zbyt fatwe, mozesz
réwniez zmieni¢ specyfikacje podczas sesji treningowej. W tym celu
mozna przerwac sesje za pomocg przycisku pauzy, ale mozna to réwniez
zmienic¢ w trakcie filmu. To samo dotyczy trybu treningu (relaksacja / kon-
centracja, formy wyswietlania (wyswietlanie czasu, ...).

Zmiany trudnosci i trybu s3 rejestrowane przez program i odnotowywane
w ocenie. W ten sposdb mozna na przykfad szybko przetgczac sie miedzy
treningiem relaksacyjnym a treningiem koncentracji z odpowiednimi filma-
mi, aby przetestowac i wytrenowac elastycznos¢ uzytkownika.

Klienci otrzymujg punkty jako nagrode na koniec ses;ji treningowej. Punkty
te sg obliczane z jednej strony na podstawie procentowego czasu, w
jakim klient ukonczyt ustawione zadanie, a z drugiej strony na podstawie
wybranego poziomu trudnosci.

Urzgdzenie koncowe nie musi by¢ trzymane przez klienta. Stojak na ter-
minal lub podobny uchwyt zapewnia klientowi swobode ruchowg i chroni
terminal.

Ekran z pleksiglasu lub inny przezroczysty ekran moze chroni¢ terminal
przed zadrapaniami, mokrg wymowg lub uszkodzeniem. Ponadto ekran
chroni klienta przed pisaniem na terminalu i przerywaniem lub wptywa-
niem na proces szkolenia.



Obstuga aplikacji Body & Mind - Wyniki |

Przegladanie i ocena wynikow
(przycisk menu gtéwnego "Wyniki")

Aby wyswietli¢ to okno wynikow, masz naste-

pujgce opcje:

» Zakonczy¢ trening. Zostang wyswietlone
wyniki.
LUB

* W menu gtéwnym dotknij Wyniki i tam dotknij wiersza z wynikiem,
ktory chcesz wyswietlic.

Pojawi sie tabela i krzywa historii przebiegu treningowego, jesli zostat on

wybrany w ustawieniach analizy.

[T sar Przestan Tryb cn:,:aem ) % j Spectrum | Poziom | Prog maks.[ Prog min. [ Punkty Menu i R ‘medium | spectrum

o000 0237 v 50 so 773 1150] 450 77| | — 43| 26|  ss2| 773

0237] oe22| N 100 0 6.4] Srednio 690 620 227 6s4|  718] 672] 64

[000] 03:45] total A 100 0 64].. 690  620] =z < > 6s4|  718] 672] 64

— odoo| 0237[ total \/ 50 so|  773[. 1150 4s0] [ N a43] 1216]  ss2[ 773
~y/un 06:22] total 75 25| 773]. 1150 450 \ M8 004 23| 1216 623] 773

Data:
24.11.2020

Wyswietlacz z ustawieniem "Threshold". e | Suplement dla

.
00h 06m 225 . . una:
ustawienia "Min,
0000 0104 0208 12 16 0520
.

H "
Max, Medium".
Verstrichene Zeit 2 - Jan Tesllnier -15.08.1975 - Ménnlich o

—Wskazéwka:

Podczas analizy wynikéw dla kazdego parametru tworzona jest osobna
tabela. Dlatego tez, jesli podczas treningu trenowano kilka parametrow,
mozliwe jest przetgczanie sie miedzy ocenami.

W tym celu nalezy dotkngc strzatki (strzatek), aby przetgczy¢ sie miedzy
parametrami.

Sekcja obrazu Interpretacja

Trening zostat rozpoczety 11/24/2020 o godzi-
nie 9:44.

DAt 24112020 St 0000 Jeuer tontem 2= D Trening trwat fgcznie 6 minut i 22 sekundy.
Start Przestan Tryb Z 6 minut i 22 Sekund
00:00[ 0237 Vv e 3 minuty i 45 sekund min w trybie koncen-
0237| 0622] A tracji (\) i
00:00] §.03:45] total A * 2 minuty i 37 sekund min trenowano w
00:00 02:37| total \/ tryble relaksacyjnym (\/)
00:00 06:22| total
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Start

00:00

Przestan Tryb
Noz37[ v

02:37

06:22 A

Po 2 minutach i 37 sekundach nastgpita
zmiana trybu z relaksacyjnego (V) na koncen-
tracyjny (M)

Tvb % | %k W fazie relaksacji 50% treningu zakonczyto sie
v 50 50 sukcesem i zgodnie z zadaniem nie osiggnieto
N 100 0 wartosci progowej = udzielono informacji zwrot-

total /\ 100 0 nej.
total V 0 — W fazie koncentracji trening zakonczyt sie

ol = = 100% sukcesem (warto$¢ powyzej progu).

W sumie zatem w 75% przypadkoéw cel zostat
osiggniety.

Tryb Poziom |H W trybie relaksacyjnym poziom ustawiony byt
v barozo atwy [| bardzo fatwy, w trybie koncentracji trening od-
N $rednio bywat sie na poziomie srednim.

total /\
total \/

total

Tryb Prog maks.| Prog min Najnizsza warto$¢ progowa wynosita 45, na-
v 1150 450 jwyzsza 115. To najwieksze zréznicowanie
N 690] 620 wystgpito w trybie relaksacyjnym.

fotal A\ 690| 620 W trybie koncentracji warto$¢ progowa wahata
fotal |V 1s0] 480 sie jedynie w granicach 62-69.
total 115.0 45.0
Po zmianie trybu, przebieg treningu byt bardzo
g ) wyréwnany.
(Ustawienie: dynamiczna wartos¢ progowa).

W0 [|[[ min | max | meaum | specwunn || | N@JNIZSZE Wartos¢ w trybie Relaksacji wynosita
v 43| 1216| ss2| 7730 | 44,3, najwstza,121,6, obejmujgc tym samym
A ss4| 718| 672| e4) | spektrum 77,3. Srednia w czasie w tym trybie

total /\ 654  718] e72] 64 wyniosta 55,2.

total \/ 23] 1216] 552 773 . . L .

ol ws| 1ms| e23] s | W trybie Koncentracja najnizsza wartos¢ wyn-
osita 65,4, najvyyzsza 71,8, a wiec obejmowata
spektrum 6,4. Srednia wyniosta tu 67,2.

b R T Punky Za osiggniecie celu klient otrzymat tgcznie 304
v Lo 77 punkty (77 + 227)

N .0 227

total /\ .0 227
total \/ .0 77
total .0 304
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Tutaj znajdziesz bardziej szczegdtowe wypowiedzi na temat poszczegdlnych war-

tosci
Wejscie Znaczenie
Start Poczatek danego odcinka treningowego.
Jezeli w trakcie treningu zostaty zmienione ustawienia, to tutaj
wyswietlanych jest kilka wpisow.
Przestan Koniec danej rundy treningu.
Jezeli w trakcie treningu zmieniono ustawienia, wyswietlanych
jest tu kilka wpisow.
Tryb: V Relaks
Tryb: N\ Koncentracja

Tryb: catkowity V

Wartos$¢ catkowita w trybie relaksacyjnym

Tryb: catkowity /\

Wartos¢ catkowita w trybie koncentracji

Tryb: catkowity

Wartos¢ catkowita obliczona dla catego treningu

%
Correkt

Proporcja czasu, w ktérym zadanie zostato wykonane.
Cel:

Wysoki procent sukcesu (>75%)

Bardzo wysoki procent sukcesu (>90%)

%
Nieprawidtowo

Proporcja czasu, w ktérym zadanie (relaksacja / koncentracja)
NIE zostato wykonane.
Cel: Im nizszy tym lepszy.

Min. Minimalna warto$¢ osiggnieta podczas treningu

Max. (1) Maksymalna wartos¢ osiggnieta podczas treningu

Srednia (1) Obliczona $rednia wartos¢ pomiaru widzianego w trakcie sesiji.

Spektrum Wieksze spektrum reprezentuje szerzej wyrazony potencjat
aktywaciji/relaksaciji.
Uwaga: Nagte szczyty sg zazwyczaj zaktéceniami i powinny byc¢
zauwazone i "odliczone" podczas ogladania.

Poziom odpowiada aktualnie wybranemu poziomowi trudnosci w ustawie-

niach treningu: bardzo tatwy, ...

Interpretacja: Wyzszy poziom trudnosci znajduje odzwierciedle-
nie we wskazniku

sukcesu.

Jesli jest zdefiniowany wyzej, nizsze wspétczynniki sukcesu majg
tendencje do uznawania ich réwniez za dobre.

Prog Maks. (2)

maksymalny prog osiggniety podczas treningu

Prog Min. (2)

minimalny prog osiggniety podczas treningu

Punkty

Nagroda / Motywacja
obliczana na podstawie proporcji wykonania zadania w potgcze-
niu z poziomem. Oznacza to, ze im wyzszy procent dla % Pra-

widtowe i im wyzszy poziom, tym wiecej punktéw otrzymuje klient.

(1)
@)

- Dla ustawienia wyswietlacza: Min, Max, Medium
- Do ustawienia na wyswietlaczu: Prog
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| Obstuga aplikacji Body & Mind - Wyniki

Krzywa progresji przedstawia pomiar w sposob graficzny.

@ Dane

B Prog

B Zmiany stanu

T T T
03:12 04:16 05:20

Wyjasnienie oznaczen:

* linia niebieska odpowiada pomiarom [dane]

* linia przerywana przebieg wartosci progowej podczas pomiaru [Prég].

e czerwona pionowa linia czas, w ktérym pomiar zostat przerwany,
zmienite$ ustawienia i kontynuowates$ pomiar [Zmiana stanu]

Zmien wySwietlacz

Mozna zmieni¢ sposob wyswietlania oceny wynikow.
1. Dotknij przyciskdw w dolnej czesci okna. Masz do dyspozycji nastepu-

jace opcje:
Opcja | Wartosci Znaczenie
5do Tutaj mozna okresli¢ podziat przedziatu czasowe-
= dtugosci go, w ktérym ma by¢ wyswietlana krzywa postepu.
sesji Jesli nie okreslono tu czasu trwania sesji, mozna

przewija¢ do okreslonych punktéw sesji za pomocg
paska przewijania.

/ Uwagi Tutaj mozesz zobaczy¢ notatki, ktére zrobites pod-
czas sesji. Jesli nie zrobite$ zadnych notatek, pole
jest wyszarzone.

LineGraph | W ocenie mozna pokazac¢ lub ukry¢ krzywa historii.

’ Min, Max, Tutaj wyszczegolnione sg wartosci pomiarowe - mi-
Medium nimalna wartos¢ pomiarowa, maksymalna wartosc¢
pomiarowa i ustalona wartos¢ srednia.
Prég Tutaj rozpatrywane sg progi - prog minimalny i
maksymalny.
3 I w gore / Tutaj mozesz zmieni¢ wysokos¢ okna linii gradien-
w dot tu.
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Zapisywanie wynikéw i wysylanie poczta

Jesli korzystasz z aplikacji Body & Mind na urzgdzeniu koncowym z syste-
mem Android, mozesz wysta¢ zebrane wyniki. Pozwala to na przyktad na
wystanie wynikéw do terapeuty, aby poinformowac go o postepach miedzy
wspoélnymi spotkaniami. Mozesz tez oczywiscie wysta¢ wyniki do siebie,
aby zapisac je na swoim komputerze.

1. W menu Wyniki nacisnij przycisk w lewym dolnym rogu ekranu.
Otworzy sie okno informujgce, ze wyniki zostaty zapisane na termi-
nalu.

2. Kiliknij przycisk Wyslij poczta. Otworzy sie okno wprowadzania da-
nych.

3. Wprowadz adres e-mail, na ktéry chcesz wysta¢ dane i potwierdz wy-
bor przyciskiem OK. Dane zostang wystane. Odbiorca otrzyma wiado-
mos¢ e-mail z zatgczonym plikiem .zip. Zawiera on wyniki w postaci
pojedynczych plikdbw .csv - po jednym pliku dla kazdej sesji treningo-
wej.

4. Kliknij przycisk OK. Spowoduje to zamkniecie okna.

Usun wyniki

Zebrane wyniki mozna usungc.

1. W menu Wyniki, na liscie wynikow, stuknij ikone za wynikiem, ktéry
chcesz natychmiast usungc.

2. Potwierdzi¢ usuniecie za pomocg Tak lub anulowac¢ proces usuwania
za pomoca Nie.
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| Przegladanie historii treningow

Przegladanie historii treningéw
(przycisk menu gtéwnego "Historia")

Dane treningowe sg przechowywane na urzgdzeniu koncowym.

Mozesz obejrze¢ poprzednie wyniki zestawione jeden obok drugiego, aby
ma&c oceni¢ zmiany w czasie.

WG Rato

1. Aby to zrobié¢, dotknij przycisku His- e T — 1T £ -~ S E8G

toria w menu gtéwnym. Na ekranie

do tej pory wykonates.

*  Mozna je poréwnac i w ten sposéb o6
zobaczyé postep. } I I I I I I

* Dodatkowo na podstawie historii I in I -
wato sie z tym urzgdzeniem kon-
cowym za pomocg aplikacji Body & Mind.

* Dwa goérne wykresy pokazujg tryby treningowe Koncentracja (lewa),
Relaks (prawa). Na wykresiei ponizej oba tryby treningowe sg potac-

» Jeslitrening zostat przeprowadzony z uzyciem czujnika HEG i TPS, dla
kazdego parametru generowana jest osobna strona, na ktérej mozna
0sobno oceni¢ wyniki. Zmiennosc¢ rytmu serca (HRV) jest podzielona

na trzy zakresy i wyswietlana oddzielnie: bardzo niska HRV - niska

pojawi sie przeglad treningdw, ktére }I I I—I- I ) I I
mozna zobaczy¢, jak czesto treno-

zone.

HRV - wysoka HRV.

Zatrzymywanie aktywnosci

Jesli nie chcesz na razie kontynuowaé treningu, zakonczytes$ trening i
ocenites wyniki, zamknij aplikacje, aby zwolni¢ pamie¢ na urzgdzeniu. Po-
nadto zapobiegnie to niezamierzonemu kontynuowaniu pobierania filmow
przez aplikacje.

Whytgcz czujnik HEG ustawiajgc przetgcznik zasilania/tadowania w pozyciji
tadowanie. Spowoduje to przerwanie poboru energii. Czas do nastepne;j
sesji treningowej mozna wykorzysta¢ np. na tadowanie baterii.

'Uwolni¢' uzytkownika od opaski. Podczas jej zdejmowania nalezy pa-
mietac, ze pasek z rzepem moze zaplgtac sie we wiosy. Dlatego zachowaj
ostroznos¢ lub pozwadl uzytkownikowi zdjg¢ opaske. Po zdjeciu wyczysc
opaske, jak réwniez czujniki.
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Lista pytan i rozwigzywanie problemow |

Lista pytan i rozwigzywanie probleméw

W tym rozdziale dowiesz sie, jak postepowaé w przypadku trudnosci z
aplikacjg Body & Mind lub czujnikiem HEG.

Btad

Sugerowane rozwigzanie

Filmy sg bardzo dtugo
tadowane.

* W menu Ustawienia (z menu gtéwnego)
zmien wybér dla jakosci wideo. Im wyzsza
jakos¢, tym dtuzszy bedzie czas tadowania.

« By¢ moze réwniez potgczenie internetowe jest
dos¢ wolne. Jesli to mozliwe, uzyj szybkiego
potgczenia WLAN.

Potgczenie miedzy
aplikacjg Body & Mind a
czujnikiem HEG urywa
sie lub nie moze zostac
nawigzane.

» Sprawdz, czy czujnik HEG jest wigczony.
» Sprawdz, czy opcja Bluetooth®' w Twoim
urzgdzeniu kohcowym jest wigczona.

Klient sie rozluznia. Wida¢
to rowniez na treningu po
pasku obok filmiku. Mimo
to filmik przerywa i wzna-
wia sie dopiero pozniej.

Prawdopodobnie wybrane jest ustawienie trenin-
gowe Koncentracja. W tym przypadku film jest
odtwarzany prawidtowo tylko wtedy, gdy zmier-
zone wartosci sg powyzej ustawionej lub dyna-
micznie ustalonej wartosci progowe;.

* Przerwij trening przyciskiem pauzy, przejdz do
menu ustawien treningu i zmien tryb treningu
na Relaks.

To samo dotyczy sytuacji, gdy zadanie dziatato w|

trybie koncentracji koncentracji i po przekrocze-

niu wartosci progowej film nie byt wyswietlany.

Krzywa progresji mierzo-
nych wartosci nagle tylko
wzrasta, az do wybicia sie
na gorny koniec skali.

Poziom natadowania baterii nie jest juz wystar-
czajgcy do przeprowadzenia treningu.
Podtgczy¢ czujnik HEG do zrédta zasilania.

Zalecenie: przerwac trening, w petni natadowac
akumulatory, a nastepnie kontynuo-
wac trening.

Aplikacja zostata zminima-
lizowana, ale nie zamknie-
ta. Gdy po jakims czasie
ma by¢ kontynuowany
trening, nie reaguje.

Zjawisko to wystepuje sporadycznie:

» Zamknij aplikacje za pomocg funkcji Zamknij
wszystko i ponownie wywotaj aplikacje Body
& Mind.

VI Bluetooth® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Bluetooth SIG, Inc.
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| Lista pytan i rozwigzywanie problemow

W menu gtéwnym nie
mozna zmieni¢ ustawien
klienta (przycisk jest wys-
zarzony).

W menu Ustawienia administratora nalezy zaz-
naczy¢ dla klienta opcje Moze uzywacé ustawien.
Sprawdz to ustawienie, aktywujgc za pomocag
danych klienta i wywotujgc dane klienta danego
klienta.

Niektore filmy nie sg odt-
warzane, mimo ze znajdujg
sie na liscie ulubionych
klienta.

Sprawdzi¢, czy urzgdzenie koncowe jest podtgc-
zone do Internetu.

Prawdopodobnie jest to film dodany przez You-
Tube, do ktérego "tylko" nawigzano potgczenie.
Jesli nie ma potgczenia z internetem, nie mozna
go wykorzysta¢ do treningu - dopiero gdy bedzie
potaczenie z internetem.

Zapomniatem hasta admi-
nistratora

Wpisz swéj adres mailowy w swoich danych
klienta. Otrzymasz maila, za pomoca ktérego
bedziesz mdgt nada¢ nowe hasto.

Bluetooth® " wskazuje, ze
nalezy wprowadzi¢ wy-
krywanie lokalizaciji.

Wykrywanie lokalizacji jest wymagane do potgc-
zenia urzadzenia koncowego z czujnikiem HEG.
Aktywuj jg w ustawieniach urzgdzenia koricowe-

go.

Nie moge potgczy¢ TPS

z aplikacjg. Nie moge
sprawic¢, aby w ustawieni-
ach pojawita sie zaktadka z
ustawieniami czujnikow.

By¢ moze korzystasz z urzgdzenia z systemem

iOS.

Z przyczyn technicznych opcja pracy z TPS jest
obecnie dostepna tylko dla uzytkownikéw urzad-
zenia z systemem Android.

Nie moge wystaé wynikéw
do terapeuty.

By¢ moze korzystasz z urzadzenia z systemem

iOS.

Z przyczyn technicznych opcja pracy z TPS jest
obecnie dostepna tylko dla uzytkownikéw urzad-
zenia z systemem Android.

2g VI

Bluetooth® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Bluetooth SIG, Inc.




Lista pytan i rozwigzywanie problemow |

W treningu TPS niektére | Jest tu kilka mozliwych wyjasnien:
warto$ci sg poza wartosci- | 1. W opcji Wszystkie progi w przebiegu trenin-

ami docelowymi, a mimo to gowym nie ma znacznika wyboru. Ustaw
film jest odtwarzany. znacznik wyboru, aby wymusi¢ jego osigg-
niecie.

2. W przypadku dynamicznego osiggania
progoéw zaktadane sg wartosci srednie,
przy pomocy ktorych obliczane sg wartosci
progowe. Jesli wartosci docelowe zostang
osiggniete dla jednego parametru, a dla
innego czesciowo nie, film bedzie odtwar-
zany nawet przez krotki czas, az wartosci
sie dostosujg i bedg mogty zosta¢ ponownie
osiggniete.

3. Czy okno z wy$wietlaniem paska jest
wyszarzone? Jesli tak, wartosci przy tym pa-
rametrze sg mierzone, ale nie maja wptywu
na to, czy film jest odtwarzany. Stuknij w
wyszarzone pole, aby miato biate tto. Wtedy
odtwarzanie filmu powinno ponownie za-
leze¢ od wszystkich parametrow.

Czy sq jeszcze jakies$ pytania, btedy lub problemy podczas pracy z apli-
kacjg Body & Mind i / lub czujnikami?

Prosimy o kontakt z naszym technicznym wsparciem klienta.

Mozemy wtedy wspdlnie oméwi¢ dalsze kroki.
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| Podtgczanie czujnika

Montowanie czujnika HEG na gtowie
Instrukcje wstepne

* Usun tluszcz, pot i makijaz z powierzchni kontaktowej HEG neuro za
pomocg szmatki. Upewnij sie, ze HEG neuro spoczywa bezposrednio na
czole uzytkownika. Wtosy i makijaz powinny by¢ usuniete z powierzchni
styku - lub przynajmniej z miejsca, w ktorym znajduja sie lampy.

*  HEG Neuro powinien by¢ umieszczony powyzej brwi i kosci oczodotu.
Procedura

1. Otworz zapiecie, ktore tgczy dwa konce opaski. Odciggnij czesci zapiecia
od siebie. Czes$ci zapiecia sg magnetyczne, wiec poczujesz lekki opor

2. W razie potrzeby zmieh dtugos¢ opaski. W tym
celu nalezy przesungc¢ pret na drucianym oczku
przy zatrzasku do srodka, pociggng¢ za petle
opaski w jedng lub drugg strone, az do uzyskania
pozadanej dtugosci, a nastepnie przesungc¢ pret
z powrotem na krawedz drucianego oczka. W ten
sposoéb ustala sie dtugosé opaski.

3. Umies¢ HEG neuro na czole osoby trenowanej. Upewnij sie, ze HEG
neuro jest prawidiowo ustawiony: ptaska powierzchnia przylega do
czota. Napis na przedniej (zakrzywionej powierzchni) powinien by¢
"normalnie” czytelny, tzn. nie powinien by¢ odwrécony do géry nogami.

Wskazéwka: Jesli sam zatozysz HEG neuro, mozesz wyczué prawi-
dtowe ustawienie: mozesz wyczué podniesione napisy
na dole z przodu obudowy i mozesz wyczu¢ przetgcz-
nik on/off na gérze w postaci poétkuli.
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4. Przytrzymaj obudowe HEG neuro jedng rekq i
pociggnij strone opaski z uchwytem klipsowym
nad uchem uczestnika treningu do tytu gtowy.

5. Reka, ktéra wczesdniej trzymata obudowe HEG
Neuro, przesun wzdtuz drugiej strony opaski i (

uzyj jej do zatozenia opaski na gtowe. Pocigg-
nij opaske minimalnie, tak aby obudowa HEG
Neuro pozostata przy czole.
6. Kontynuuj przeuwanie reki po tasmie, az dojd-
ziesz do klipsa zamykajgcego. —
7. Wiéz klips zamykajgcy do uchwytu klipsa.
Zazwyczaj wystarczy przytrzymac klips zamykajgcy nad uchwytem
klipsowym. Magnetyczne koncowki zazwyczaj przyciggng sie do sie-
bie. Zwrdci¢ uwage na wiosy uzytkownika, aby unikngc¢ ich ciggniecia.
Zamkniecie moze je przytrzymac.
8. W razie potrzeby skoryguj potozenie obudowy HEG neuro na czole.
Powinna by¢ ona umieszczona centralnie na czole. Czujnik moze by¢
zbyt ciasny lub zbyt luzny. Wéwczas ponownie zmien dtugosci opasek.

Czujnik TPS: podtaczanie czujnika

Przygotowanie

*  Umyj doktadnie rece - szczegdlnie palec, na ktérym umieszczony jest
czujnik TPS. Szczegdlnie nadaje sie do tego celu palec wskazujgcy lub
Srodkowy reki niepiszgce;.

Procedura

1. Umiesc¢ czujnik TPS na gérnych opuszkach palcow. Srebrne powierzchnie
czujnika powinny znajdowac sie po wewnetrznej stronie palca.

2. Przymocuj czujnik za pomocg tasmy dotaczonej do czujnika. W tym celu
nalezy umiesci¢ tasme catkowicie wokot czujnika i prze-
wlec jeden z otworéw wokét Srodkowego przycisku opo-
rowego. Czujnik powinien by¢ unieruchomiony, ale nie
powinien zbyt mocno przylega¢ do palca.

A
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Szybki przewodnik

Jesli pracujesz z aplikacjg po raz pierwszy

1.
2.
3.
4

5.

Pobierz aplikacje

Potacz czujniki z urzgdzeniem koncowym (zwtaszcza TPS)
Wprowadz uzytkownika

Dokonaj ustawien bezpieczenstwa (w tym wprowadz awaryjny
adres e-mail!)

Pobierz i nadaj kategorie filméw feedback (ulubionych)

Jesli juz wszystko ustawites

ok wN =

Podtgcz czujniki

Potacz czujnik z urzagdzeniem koncowym

Aktywuj uzytkownika

Uruchom trening

Wyswietl wyniki

W przypadku pytan: skorzystaj z pomocy na ekranie

GBA-PL-Instrukcja do aplikacji Body & Mind 2.1.1 z czujnikami - V1.1 - 27.07.2023

Kontakt i wiecej informacji Dystrybutor na polske

MediTECH Electronic GmbH Biomed Neurotechnologie
Sp. Z.0.0 Sp.k

Langer Acker 7

D-30900 Wedemark

Tel: +49 (0) 5130 977780
service@meditech.de

Al.Armii Krajowej 2/7
50-541 Wroctaw

Tel.: (71) 336-10-36; 693-396-774

www.meditech.de

www.biomed.org.pl
centrum@biomed.org.pl




