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Wesentliche Funktionen des eSense Pulse

Der eSense Pulse ist ein Pulssensor, welcher mit einem Smartphone/Tablet und einer App
eine prazise Messung der Herzratenvariabilitdt ermdglicht. Wir legen den Schwerpunkt dabei
nicht nur auf die Messung, sondern vor allem auf ein Training durch Biofeedback, um lhre
Herzratenvariabilitdt und damit lhre Gesundheit zu verbessern!

Der eSense Pulse mit der eSense App bietet Ihnen:

e ein prazises 1-Kanal-EKG mit 500 Hz Sampling (intern)

o Ubertragung der RR-Abstéande in Millisekunden mit 5 Hz tiber Bluetooth Low-Energy

e einen angenehm zu tragenden Brustgurt, waschbar und bestandig

e optimalen Hautkontakt mittels mitgeliefertem Elektrodenspray

e unbegrenzte Aufzeichnungsdauer (empfohlen sind jedoch Aufzeichnungen bis zu einer
Stunde Dauer. Daruber hinaus kann es u.U. zu Datenverlust kommen)

e unbegrenzte Anzahl an Sitzungen und Nutzern

o umfangreiche Statistiken zur Herzratenvariabilitat (Zeit- und Frequenzdaten)

e Echtzeit-Fast-Fourier-Analyse mit Spektrogramm

e Atemhilfe zum Atemtraining mit frei einstellbaren Intervallen, Hilfsténen und mehr

e Export der Messdaten als CSV-Datei mit Kompatibilitat zu anderen
Softwareprogrammen fir weitergehende Analyse (z.B. Kubios)

e Export der Kurven, Diagramme und Statistiken als PDF-Report.

e zum Training und der Verbesserung der HRV bietet die App eine Fulle von
Biofeedback-Rickmeldungen Uber die HRV-Amplitude:

o Balken-Feedback (HRV oder Atemhilfe)

Kurven-Feedback (HRV und Atemhilfe)

Video-Feedback (Videos inkludiert und eigene Videos frei wahlbar)

Musik-Feedback (Musik inkludiert und eigene Musik frei wahlbar)

Toéne-Feedback (Veranderung der Tonlage durch die Messwerte)

Taktiles Feedback durch Vibration (nur Smartphones, Tablets kénnen nicht

vibrieren)

o Feedback durch smarte Glihbirnen (Bluetooth Gliuhbirnen und Phillips Hue
Produkte sind steuerbar.)

e Setzen beliebig vieler Marker wahrend einer Aufzeichnung

e verschiedene, vorgefertigte Trainingsprozeduren werden in der App mitgeliefert

o freies Training nach lhren Wiinschen mit jeder Biofeedback-Variante oder mehreren
zugleich

e umfangreiche In-App Hilfe und Handbucher

¢ regelmaRige Updates der App

e Einbindung eines echtem Atemsensors zur Erfassung der Atmung wahrend der HRV
Messung (eSense Respiration, optional erhaltlich)

o 0O O O ©O
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Standardlieferumfang
Lieferumfang des eSense Pulse:

- Mindfield® eSense Pulse Sensor inkl. Batterie (halt ca. 1 Jahr) und Ersatzbatterie

- Elektroden-Kontakt-Spray

- eSense App von Mindfield (Apple App-Store, Google Play oder Amazon App-Store)
- ausfihrliche Anleitung fur effektives Biofeedback-Training

UNIVERSAL USE WITH

MINDFIELD’ APPLE® . iPhone®- iPad®- iPod touch® § @E| ¢,
ANDROID™ SMARTPHONES /TABLETS o

eSense

HRY Ampiuce

Erhaltlich im
D App Store 4
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0
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Neuigkeiten

Neben den ublichen, regelmafligen Bug-Fixes und kleinen Verbesserungen haben wir mit
der neuen Version 4.8.7 der eSense App eine Cloud Funktion integriert.

Sie kénnen Accounts erstellen, einige neue Cloud Funktionen kostenlos nutzen und dariber
hinaus weitere Premium-Funktionen Uber die App-Stores buchen. Weitere Details dazu im
entsprechenden Abschnitt dieses Handbuchs.

Sie haben aber auch die Moéglichkeit die App wie gewohnt auch mit allen bisherigen
Funktionen komplett ohne die Erstellung eines Accounts nutzen.

Des Weiteren haben wir auch einen Demo-Modus in die App integriert und unsere eSense
Web App (ein Dashboard im Browser fiir die Cloud Nutzer) ist ebenfalls verfiigbar.

Allgemeines zum Herzschlag und zur Herzratenvariabilitat

Unser Herz halt uns lebendig und leistet Zeit unseres Lebens unermudliche Arbeit. Es pumpt
das Blut durch unseren Korper, damit sauerstoffreiches Blut alle Bestandteile unseres Korpers
durchdringt und sauerstoffarmes Blut wieder in der Lunge mit frischem Sauerstoff angereichert
wird. Es halt aber auch alles in Bewegung, den Transport von Nahrstoffen, Hormonen,
Immunzellen, usw.

Dass unser Herz schlagt, ist einfach zu erkennen, man kann seinen Puls fuhlen oder auch
héren, wenn man ein Ohr an den Brustkorb eines anderen Menschen legt. Seit
Menschengedenken untersuchen und vermessen wir die Funktionen des Herzens und die
Messung des Herzschlages ist dabei von wesentlicher Bedeutung.

Je nach Situation ist unser Herz in der Lage, den Herzschlag zu regulieren. Wenn wir schlafen,
schlagt es meist langsam und gleichmaRig, wenn wir uns sportlich betatigen, schlagt es schnell
und passt seine Frequenz stéandig an. Je nach Lebewesen andert sich der Ruhepuls: nur sechs
Herzschlage pro Minute beim Blauwal und 1000 Herzschlage pro Minute bei einer Spitzmaus.
Wir Menschen liegen mit etwa 60 Herzschlagen pro Minute im unteren Bereich, Sauglinge
haben einen schnelleren Ruhepuls von ca. 130 Schlagen pro Minute. Unter grof3er
Anstrengung kann unser Herz auch mit Gber 200 Schldgen pro Minute schlagen.

Als Herzratenvariabilitat (Englisch ,heart rate variability = HRV) oder auch
Herzfrequenzvariabilitat wird die Fahigkeit eines Organismus bezeichnet, die Frequenz
(Haufigkeit) des Herzrhythmus zu verandern. Auch im Ruhezustand treten spontan
Veranderungen des zeitlichen Abstandes zwischen den Herzschlagen auf.

Unser Korper verfugt Uber eine Vielzahl an Regulationsmechanismen, um den Herzrhythmus
zu verandern. Zwei wesentliche Bestandteile sind der Sympathikus, welcher flr eine
Aktivierung und Beschleunigung des Herzschlages sorgt und der Parasympathikus, welcher
als Bremse fiir eine Verlangsamung des Herzschlages sorgt.

www.mindfield.de | www.mindfield-biosystems.com
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Ein gesunder Mensch passt den Herzrhythmus bestédndig den momentanen Erfordernissen
an. Neben einer korperlichen Belastung wie Sport oder korperliche Arbeit, haben auch
psychische Belastungen wie Stress eine Erhdhung des Herzschlages zur Folge. Bei
Entlastung und Entspannung sinkt die Herzfrequenz wieder. Bei uns Menschen bewegt sich
die Herzratenvariabilitdt zwischen 10 (niedrig, ein Zeichen fir Stress) und 30 (hoch, ein
Zeichen fur Entspannung).

Je mehr unser Organismus in der Lage ist, die Frequenz des Herzschlages zu regulieren
(je groBer die Herzratenvariabilitat ist), desto gesiinder sind wir. Schlagt das Herz nur
noch starr, steht ein Mensch kurz vor dem Tod.

Die Messung der Herzratenvariabilitat ist ein groRes Feld in der Kardiologie und wird far
umfangreiche Diagnostik eingesetzt. Wir wollen mit dem eSense Pulse den Schwerpunkt auf
ein Biofeedback-Training, also eine Verbesserung der Herzratenvariabilitidt legen. Um den
momentanen Zustand und Fortschritte im Training zu beschreiben, bietet die eSense App auch
die wesentlichen Statistiken und Analysen der HRV.

Wir kombinieren die Messung und Rickmeldung der Herzratenvariabilitat in der eSense App
mit geflhrten Entspannungsibungen, auch geflihrten Meditationen und bieten Ihnen ein
Gesamterlebnis uUber Biofeedback hinaus. Neben umfangreichen Feedbackvarianten haben
Sie die Mdglichkeit, Ihre Messungen mit vielen Statistiken auszuwerten, lhren Fortschritt zu
dokumentieren und die Aufzeichnungen als CSV- und PDF-Dateien zu exportieren. Ihre Daten
gehoren nur lhnen! Sie haben vollen Zugriff auf die Rohdaten.

Einleitung zum eSense Pulse

Zur Messung des Herzschlages gibt es verschiedene Verfahren. Mit dem eSense Pulse haben
wir uns fir einen Brustgurt entschieden, welcher eine 1-Kanal-EKG-Messung durchfuhrt. In
den Brustgurt eingearbeitet sind zwei Elektroden, welche einen guten, direkten Hautkontakt
bendtigen. Der Brustgurt wird somit immer unter der Kleidung getragen.

www.mindfield.de | www.mindfield-biosystems.com
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Damit ein guter Kontakt zwischen den Elektroden und der Haut gewahrleistet ist, sollte
unbedingt das beiliegende Elektroden-Kontakt-Spray verwendet werden oder ein
gleichwertiges Elektroden-Gel. Ohne die Verwendung kann der Herzschlag nur unzureichend
ermittelt werden, was eine prazise HRV-Messung erschwert. Weitere Informationen dazu
finden Sie im Kapitel Ablauf eines Trainings ab Seite 13.

Der eSense Pulse ermittelt mit einer Abtastrate von 500 Hz (also 500 Mal pro Sekunde) die
Herzschlage und Ubertragt den Abstand zwischen zwei Herzschlagen prazise in Millisekunden.
Dies geschieht kabellos per Bluetooth an Ihr Smartphone/Tablet und die eSense App. Im
Vergleich zum normalen Elektrokardiogramm (EKG), bei dem die Kurvenform grol3e
Bedeutung hat, steht bei der Messung der Herzratenvariabilitat die zeitliche Auflésung der RR-
Abstande im Vordergrund.

Mit diesen Daten kann die eSense App dann diverse Berechnungen anstellen, zum Beispiel
die Herzrate bestimmen (Schlage pro Minute oder umgangssprachlich auch der Puls), die
Herzratenvariabilitat mit diversen Analyseparametern und das Biofeedback-Training gestalten.
Im Kapitel Erklarung der einzelnen Messwerte ab Seite 25 sind alle Parameter der eSense
App und deren Bedeutung ausfihrlich und tbersichtlich erlautert.

Eine weitere, wichtige Bedeutung im Zusammenhang mit der Herzratenvariabilitat kommt der
Atmung zugute. Besonders von Interesse ist die Koppelung von Herzschlag und Atmung, um
den Grad der Kohadrenz bzw. Synchronisation von Herzrhythmus und Atemfrequenz zu
ermitteln. Dies erfolgt ebenfalls in der eSense App.

Beim Einatmen erhoht sich die Herzfrequenz, beim Ausatmen sinkt sie wieder. Dieses
Phanomen wird Respiratorische Sinusarrhythmie (RSA) genannt und wird zur Uberpriifung
der Balance des vegetativen Nervensystems eingesetzt. Ein Biofeedback-Training in der
eSense App macht sich mit Hilfe einer Atemvorgabe dieses Phanomen zu Nutze, um eine
Verbesserung der Herzratenvariabilitdt zu erreichen.

www.mindfield.de | www.mindfield-biosystems.com
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Ein regelmaRiges Biofeedback Training mit dem eSense Pulse hat einen positiven Effekt auf
die Herzratenvariabilitdt sowie RSA und beides wiederum hat einen positiven Einfluss auf eine
Reihe von stressbedingten Problemen. Bringen Sie Ihr vegetatives Nervensystem wieder ins
Gleichgewicht!

Herzratenvariabilitat und Biofeedback-Training

Zur Verminderung von Stress und seiner vegetativen Symptome kann ein Biofeedback-
Training durchgefuhrt werden, indem man eine Vergroferung der Herzratenvariabilitat
anstrebt.

Die Herzratenvariabilitat ist zum Biofeedback-Training ziemlich universell einsetzbar. In der
Stressmedizin und Psychophysiologie wird das HRV-Biofeedback z.B. bei Depressionen,
Herzerkrankungen, Asthma, Angststérungen und Schlaflosigkeit eingesetzt. Auch im
Coaching und im Leistungssport ist ein HRV-Biofeedback verbreitet. Die Verbesserung der
HRV und Koharenz von Atmung und Herz kann beim Abbau von Anspannungen helfen, bei
der Bewaltigung von Stress und Angst, und dazu beitragen, im Alltag gelassener zu reagieren.
Sollten Sie an einer Erkrankung leiden, fiihren Sie keine Behandlung in Eigenregie durch und
konsultieren Sie immer einen Therapeuten. Der eSense Pulse ist kein Medizinprodukt und darf
ausschlieBlich zur Stressreduktion eingesetzt werden.

Der eSense Pulse ist ein sehr prazises Geréat. Es kann die Herzschlage erfassen und z.B. als
Messkurve darstellen. Sehen Sie sich das folgende Beispiel einer Messung in Ruhe und bei
gleichmaRiger, langsamer Atmung an:

00:00:59 15.7 HR 90.79 71.25 HR A
64.4 HR 59.5 HR 85.3 25.80 HR 848 MS
=
- 80,0 -
T O =
py)
B
- 70,0
%
m
- 60,0
d J J J J J
© o o % g &

& ©

°
< Back Il Stop Il Pause

Beispielhafte Messkurve eSense Pulse in Ruhe und ausgepréagter
Herzratenvariabilitat.
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Wie Sie in dem obigen Beispiel sehen konnen, ist die Kurve eine deutliche Sinuskurve und die
Amplituden relativ gleichmagig.

Das Ziel des HRV-Biofeedbacks liegt darin, die Herzratenvariabilitat zu vergroRern, konkret
dessen Amplitude zu steigern. Mit anderen Worten den Unterschied zwischen niedrigem
Herzrhythmus und hohem Herzrhythmus beim Wechselspiel von Ein- und Ausatmung, Ruhe
sowie Anforderungen zu maximieren. Daneben soll die Kurve moglichst gleichmafig sein.

Unter Anforderungen und bei ungleichmafliger Atmung vermindert sich die HRV und dessen
Kurvenform deutlich, wie folgende Abbildung zeigt:

00:05:29 39.52 HR 0% 485.64 74.75 HR N
871 HR 59.5 HR 19.3 59.80 HR 812 MS
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~ 1000 =]
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Beispielhafte Messkurve eSense Pulse bei Anspannung oder Anforderungen und
gering ausgepragter Herzratenvariabilitat.

In diesem obigen Beispiel ist die Kurve ungleichmalfig, die Ausschlage unterschiedlich stark
und in der Form standig wechselnd. Bei ungeféhr 4:30 — 4:50 und 5:20 — 5:30 ist dariber
hinaus der Graph sogar eine fast gerade Linie.

Wird die Atmung mit einbezogen, so gibt es in der eSense App verschiedene Mdglichkeiten
diese zu visualisieren und eine Atmung in einem bestimmten Rhythmus vorzugeben. Die
Kopplung von Herzschlag und Atmung ist bei den meisten Menschen am gréten, wenn mit
etwa 4,5 bis 6,5 Atemziigen pro Minute geatmet wird."

In der eSense-App kdnnen Sie ein freies Training durchfiihren oder vorgegebene Prozeduren
absolvieren. Dabei wird haufig die Amplitude der HRV riickgemeldet und eine Steigerung
ist an ein positives, eine Absenkung an ein negatives Feedback gekoppelt. Auch eine
Veranderung der Atmung wird an das Feedback gekoppelt.

" Lehrer, P. M. (2013). How does heart rate variability biofeedback work? Resonance, the baroreflex,
and other mechanisms. Biofeedback, 41, 26-31.

10
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Als Feedback gibt es z.B. ein Video, welches im positiven Fall weiterlauft (im negativen Fall
stoppt), eine Musik, deren Lautstarke sich verandert, Tone, die sich im Klang verandern, eine
Vibration des Smartphones und vieles mehr. Besonders interessant ist die Funktion, eine
smarte Glihbirne (Philips Hue oder Magic Blue) zu steuern, wodurch die Herzratenvariabilitat
sich in der Veranderung von Farbe und Helligkeit einer oder mehrerer Lampen widerspiegelt.
Sie kénnen so mit Ihrem Stresslevel einen ganzen Raum erleuchten lassen.

Eine Biofeedback-Trainingseinheit besteht aus 4 Trainingsphasen. Planen Sie flr die erste
Einheit etwa 60 bis 90 Minuten Zeit ein, in der Sie das Training ungestért und am Stlick
durchfihren kdnnen. Genaue Anweisungen finden Sie im Kapitel ,Ablauf eines Trainings"“.

Bedienungshinweise zum eSense Pulse

Inhalt der Verpackung:

- eSense Pulse Sensoreinheit (mit farbigen eSense Pulse Logo)
- eSense Pulse Brustgurt, variabel in der Lange verstellbar
- gedruckte Kurzanleitung

Nehmen Sie den eSense aus der Verpackung. Legen Sie den Brustgurt wie dargestellt an und
stellen ihn auf die passende Lange ein.

11
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Der Gurt sollte fest und direkt unter den Brustmuskeln anliegen, jedoch nicht unangenehm eng
sein oder dricken. Nachdem Sie den Gurt eingestellt haben, nehmen Sie ihn noch einmal ab,
um je einen kleinen Spruhstol? vom beiliegenden Elektroden-Kontakt-Spray auf die linke und
rechte Elektrode zu geben. Nicht jedoch in die Mitte, diese Flache trennt die beiden Elektroden
voneinander! Hier darf keine ,Uberbriickung® entstehen.

Q) Q)
j ¥ &
I I

T[T

[ANRANRAN]

[TRITRITE
|

C

/

Durch diesen Vorgang verbessert sich die Leitfahigkeit deutlich und das EKG-Signal wird
sauber und prazise. Legen Sie den Gurt erneut an und driicken Sie den eSense Pulse Sensor
auf die beiden Druckkndpfe. Achten Sie dabei unbedingt auf die richtige Richtung, das
eSense Logo vorne darf fiir eine Person, die Sie anschaut, nicht auf dem Kopf stehen.
Sie finden auch ein ,,L“ fiir links und ein ,,R“ fiir rechts bei den Druckknopfen auf dem
Sensor.

Nun ist der eSense Pulse einsatzbereit und kann mit
der eSense App verbunden werden. Sollte es einmal
zu Verbindungsproblemen kommen, so entfernen
Sie den Sensor kurz und verbinden ihn wieder mit
dem Gurt. Dadurch wird er ein- und ausgeschaltet.
Damit die Batterie im Sensor sich nicht unnétig
verbraucht, trennen Sie ihn bei Nichtbenutzung
unbedingt immer vom Gurt.

Batteriewechsel & Hinweise zur Batterie

Die Batterie hat eine Lebensdauer von ca. einem Jahr, bei regelmaRiger Anwendung. Den
momentanen Ladezustand kénnen Sie in der eSense App ablesen. Eine Ersatzbatterie vom
Typ CR2032 ist bei uns im Onlineshop oder in jedem Elektronikmarkt erhaltlich. Entsorgen Sie
eine verbrauchte Batterie fachgemaf und nicht im Hausmdll.

@ Batterien sind sehr gefahrlich, wenn diese verschluckt

N\ werden. Aus diesem Grund halten Sie bitte Batterien und
e /‘ .

Kleinteile von Kindern fern. Falls eine Batterie verschluckt
worden ist, sofort einen Arzt konsultieren.

Zum Wechseln der Batterie 6ffnen Sie das Batteriefach durch
eine Drehbewegung entgegen dem Uhrzeigersinn mit einer
Munze. Die Batterie liegt mit dem Pluspol nach oben. Legen

12
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Sie die neue Batterie ein und schlieRen Sie das Batteriefach wieder, durch Andriicken des
Deckels und einer kurzen Drehbewegung im Uhrzeigersinn.

Reinigung und Pflege
Zur Reinigung und Pflege gibt es folgende, wichtige Hinweise:

+ Waschen Sie Gurt und Sensor nicht in der Waschmaschine und legen Sie
diesen auch nicht in den Trockner.

» Bevor Sie den Gurt sdubern, entfernen Sie den Sensor, da dieser
nicht waschbar ist.

* Den Gurt kénnen Sie per Hand waschen, verwenden Sie jedoch kein Wasser uber
30°C.

« Bugeln, Bleichen und Erhitzen ist strengstens verboten.

+ Lassen Sie den Sensor nicht fallen und wenden Sie keine Gewalt gegen ihn an.

* Vermeiden Sie es, den Sensor hohen Temperaturen oder Sonnenlicht auszusetzen.

* Wird der eSense Pulse nahe dem Gefrierpunkt gelagert, lassen Sie ihn sich vor der
nachsten Benutzung auf Raumtemperatur erwarmen.

* Versuchen Sie nicht, den Sensor zu 6ffnen, mit Ausnahme des Batteriefachs.

+ Falls Sie den eSense Pulse langere Zeit nicht verwenden, entnehmen Sie die Batterie
aus dem Sensor.

Vorbereitung und Starten der App
Schaffen Sie gunstige Voraussetzungen:

¢ ein ruhiger Raum (Handy, Telefon, etc. ausgeschaltet),
e angenehme Raumtemperatur von 20-22°C,

e bequeme Sitzmdglichkeiten

e bequeme Kleidung.

Starke korperliche Aktivitdt vor einer Messung, welche zu Schwitzen gefuhrt hat, sollte
vermieden werden. Um vergleichbare Messungen zu erhalten, sollten Sie immer unter
gleichen Bedingungen trainieren.

Die Anzahl der benétigten Sitzungen fir einen verlasslichen Erfolg ist im Vergleich zu
anderen Biofeedback-Trainings relativ gering. Meist reichen schon 6 bis 10 Sitzungen. Was
die Dauer einer Sitzung betrifft, so hangt diese von lhrer Konzentrationsfahigkeit ab, sollte
jedoch 30 Minuten nicht Uberschreiten. Bei starken Ermudungserscheinungen sollte das
Training kirzer ausfallen und lieber eine hdhere Anzahl von Sitzungen gewahlt werden.
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Als nachsten Schritt starten Sie die App. Sie kdnnen am Anfang zwischen einem freien
Training und einer Prozedur wahlen. Wir empfehlen lhnen am besten mit einer Prozedur zu
beginnen. Wir stellen Ihnen nachfolgend beide vor.

8:44 PM

MINDFIELD’
BIOSYSTEMS

A Better State of Mind

Waihlen Sie lhren eSense

MINDFIELD’ MINDFIELD

eSense eSense

Kaufen Sie den eSense Skin Kaufen Sie den eSense
Response Temperature PULSE
: i Wibhlen Sie lhre Einstellungen
MINDFIELD® MINDFIELD® — N
eSense eSense =
RESPIRATION

Kaufen Sie den eSense Pulse Kaufen Sie den eSense Prozeduren Freies Training

Respiration
This contains se

Wahlen zwischen Prozedur oder freien Trainings nach Start der App

signed In this you can fully

customize your program

Prozeduren

Eine Prozedur besteht aus verschieden zusammengesetzten Modulen. Mit den Prozeduren
lassen sich somit z.B. Anleitungen zur Entspannung, ein Stress-Test, eine definierte
Biofeedback-Trainingssitzung oder Aufgaben fur Forschungszwecke realisieren.

Die Mdglichkeiten sind vielfaltig. Wahrend einer Prozedur wird Ihre Herzrate aufgezeichnet.
Nach dem Ablauf einer Prozedur wird eine Zusammenfassung angezeigt, in der fur jedes
Modul und im Gesamtuberblick Ihre Messwerte zu sehen sind.
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PULSE

Ihre Ergebnisse Heart Rate Variability Basics
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I T— 40.00

Uberblick nach einer Prozedur

Wir empfehlen lhnen, die Demo-Prozeduren auszuprobieren, die in der App enthalten sind.
Diese geben Ihnen einen geflihrten Uberblick tiber die verschiedenen Module und Funktionen.

Die mitgelieferten Demo-Prozeduren sind aulRerdem mit einem Passwort versehen, sodass
diese nicht versehentlich gedndert oder geléscht werden kénnen. Sie kdnnen jederzeit eine
Kopie dieser Prozeduren ohne Passwort erstellen und nach Belieben editieren.

Wie Sie auRerdem eigene Prozeduren erstellen und bearbeiten kdnnen erklaren wir im Kapitel
Prozeduren Einstellungen genauer.

Freies Training

Als zweite Moglichkeit kdnnen Sie auch ein freies Training durchflhren. Dies unterscheidet
sich von den Prozeduren dahingehend das es etwas komplexer ist. Wir erklaren daher
nachfolgend den typischen Ablauf eins freien Trainings, welches aus 4 Trainingsphasen
besteht.

Vorbereitung und Start

1. Befolgen Sie die ersten Schritte der Vorbereitung vom vorherigen Kapitel und wahlen
Sie ein freies Training im Auswahlbildschirm nach Start der App

2. Starten Sie nun eine freie Messung (einfach im Hauptbildschirm ,Start* driicken) und
werfen Sie einen ersten Blick auf die Messwerte lhres Pulsschlags. Ublicherweise
befindet sich der Ruhepuls eines Erwachsenen zwischen 60-80 Herzschlagen pro

15

www.mindfield.de | www.mindfield-biosystems.com




MINDFIELD®

eSense

MINDFIELD’
BIOSYSTEMS

Minute. Diesen Wert sehen Sie unmittelbar als aktuellen Messwert mit der Einheit ,HR"
(Herzrate).

3. Um eine optimale Vergleichbarkeit von Sitzungen zu erhalten, kénnen Sie die Zeit fur
eine Messung in den Einstellungen der eSense App festlegen und auf einen Wert
begrenzen, z.B. 10 Minuten. Die Messung stoppt dann nach Ablauf dieser Zeit
automatisch. In der Standardeinstellung der eSense App ist die Messdauer
unbegrenzt. Es empfiehlt sich, nach ersten Experimenten eine Zeit festzulegen und in
den Einstellungen einzustellen, welche der gewinschten, regelmaRigen
Trainingsdauer entspricht. So erhalten Sie spater eine optimale Auswertung und
Vergleichbarkeit Ihrer Trainingssitzungen.

Erste Trainingsphase (Beobachten und Experimentieren, Ermitteln
des IST-Zustandes)

1. Ermitteln Sie als erstes eine 10-minltige Baseline (Grundzustand ohne Einflussnahme)
in Ruhe. Es ist sehr wichtig, immer Messungen gleicher Lange zu vergleichen, daher
nutzen Sie die Mdglichkeit in den Einstellungen, die Sitzungslange auf eine feste Dauer
einzustellen, so missen Sie nicht zum richtigen Zeitpunkt stoppen. Stellen Sie daher
jetzt 10 Minuten als Sitzungslange ein.

2. Versuchen Sie sich bestmdglich zu entspannen, und beobachten Sie wahrend
dieser ersten 10 Minuten noch NICHT die Messwerte, dies wirde die Messung
verfalschen.

3. Nutzen Sie lhre Atmung zum Entspannen, atmen Sie ruhig, tief und gleichmafig, wie
es lhnen angenehm ist.

4. Halten Sie Ihr Smartphone oder Tablet im Querformat. Schauen Sie sich Ihre HRV
Kurve, nach den ersten 10 Minuten an. Gab es Abschnitte einer gleichmaRigen
Kurve? Gab es starke Schwankungen und UnregelmaRigkeiten? Wie schatzen Sie
selbst lhre Entspannungsfahigkeit wahrend der Messung ein? Eventuell kdnnen Sie
jetzt bereits einen Zusammenhang der Kurve mit der von |hnen empfundenen
Anspannung oder Entspannung feststellen. Falls nicht, kein Problem - dies wird noch
folgen. Eine gute Entspannung geht mit einer hohen Herzratenvariabilitat und
gleichmaRigen Kurve einher. Ablenkungen und unregelmafige Atmung wirken sich im
Abfall der HRV und einer unregelmafigen Kurve aus.
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ulldtac ¥

00:10:00 1050,79 51,70 HR

ZEIT (SS:MM:SS) HRV AMPLITUDE GLEICHMABIGKEIT PUNKTE DURCHSCHNITT SESSION

46,6 HR 40,2 HR 71,4 HR 31,20 HR 1171 ms

AKTUELL MINIMUM MAXIMUM DIFFERENZ MIN/MAX DURCHSCHNITT RR

S Ff S S S S S SIS
DA N N S N S S S

A-DOSHE Il starten

Beispiel einer Messkurve von einer 10-miniitigen Baseline

J1vdzZ43H

5. Nach Beendigung der 10-mindtigen Baseline wird Ihnen zuerst eine Befragung
angezeigt. Beantworten Sie die Fragen und machen Sie sich ggf. Notizen. Danach
sehen Sie einen Graphen, welcher Ihnen die GleichmaRigkeit Ihrer HRV Kurve anzeigt.
Die grune Hinterlegung zeugt von weitestgehender GleichmaRigkeit, die rote von
unregelmaBigen Phasen. Uber dem Graphen sehen Sie eine Tabelle mit Messwerten
und Statistiken. Diese dienen der Beurteilung lhres Zustandes und dem Vergleich von
Trainingsfortschritten. Ab Seite 25 im Kapitel Erklarung der einzelnen Messwerte sind
alle Parameter der eSense App und deren Bedeutung ausflihrlich und Ubersichtlich
erlautert.

6. Dies ist nun Ihr Ausgangs-Trainingszustand. Naturlich spielt hierbei auch der jeweilige
Tag eine Rolle: Es durfte einen Unterschied ausmachen, ob Sie nach einem stressigen
Arbeitstag (oder gar wahrend der Arbeit) messen oder am Ende eines entspannten
Wochenendes. Nutzen Sie die entsprechende Funktion der App, um diese
Baseline als CSV-Datei zu exportieren. Dies konnen Sie liber den Aufruf der
Messung im Archiv tun. So kénnen Sie spater (neben dem Archiv) auch auf
anderem Wege (z.B. in Excel) auf Ihre Baseline zuriickgreifen. Auch konnen Sie
eine PDF-Datei von Kurve und Statistiken im Archiv exportieren.

7. Noch ein Hinweis: Wenn die Messwerte ohne erkennbaren Grund gestort sind, so war
der Hautkontakt nicht optimal oder der Sensor elektrostatisch aufgeladen. Zum
,-Entladen” des Sensors entfernen Sie einmal die Batterie und legen den Sensor erneut
ohne Batterie am Brustgurt fiir ein paar Sekunden an. Setzen Sie dann die Batterie
wieder ein. Verwenden Sie ausreichend Elektrodenspray und wiederholen Sie die
Messung.
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Zweite Trainingsphase (gezieltes Biofeedback-Training auf Basis
der Messwerte)

1. Die zweite Trainingsphase besteht aus mehreren Messungen, die immer nach dem im
Folgenden beschriebenen Schema ablaufen sollten. Sie sollen dabei die gezielte
Entspannung unter Einbeziehung des Feedbacks Uben.

2. Starten Sie die Messung und beobachten Sie eine Weile Ihre Messwerte. Das Ziel ist
es nun, die Amplitude (also die GroRe) der Herzratenvariabilitdt zu steigern. Im
Hauptbildschirm der App im Hochformat sehen Sie die Amplitude in der Form eines
Balkens. Dies ist die direkteste Form der Darstellung. Im Querformat sehen Sie die
HRV-Amplitude als Zahlenwert.

PULSE

00:00:59 15.7 HR 90.79 71.25 HR

Freies Training

X

64.4 HR 59.5 HR 85.3 25.80 HR 848 MS e 2000

Ji

23 80,8

J1VvHZY3H

« Back 11 Pause

Amplitude

Zwei Abbildungen vom Balken der HRV im Hochformat und der HRV-Kurve im
Querformat mit Markierung der HRV-Amplitude.

3. Versuchen Sie zuallererst, durch gezielte Entspannung und eine ruhige, gleichmaRige
Atmung die HRV-Amplitude zu erhéhen. Dabei kdnnen Sie verschiedene Anséatze und
Techniken der Entspannung erproben, eben die bewusste Kontrolle der Atmung (tiefes
Ein- und Ausatmen), Muskelrelaxation, Autosuggestion und vieles mehr. Hier ist lhre
Experimentierfreude gefragt! Das Gerat gibt lhnen prazise Auskunft Uber die
resultierenden Effekte. Beobachten Sie auch kleine Veranderungen in den
Messwerten. Merken Sie sich die maximale HRV-Amplitude, die Sie erreichen konnten.

Uben Sie eine Steigerung der Herzratenvariabilitat unter Einbeziehung der Atemhilfe. Die
Atemhilfe kdnnen Sie in den Einstellungen der App aktivieren, sie ist standardmaRig nicht
aktiv. Aktivieren Sie diese und beginnen Sie das Atemtraining mit lhrer Ublichen
Atemfrequenz. Diese wird in den meisten Fallen zwischen 12 und 15 Atemzigen pro
Minute liegen. Also schneller als eine ruhige Atmung wahrend tiefer Entspannung. Es ist
jedoch leichter, erst einmal mit seiner ,normalen® Atmung zu beginnen und dann
schrittweise die Atemvorgabe zu verlangsamen, mit dem Ziel von unter 10 Atemzutgen pro
Minute. Stellen Sie in der Atemvorgabe die Ein- und Ausatmenzeit wie gewtinscht ein. (Bei
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15 Atemzigen stellen Sie somit 2 Sekunden als Einatmenzeit und 2 Sekunden
Ausatmenzeit ein oder 3 Sekunden Einatmen- und Ausatmenzeit, wenn Sie ruhige 10
Atemzige pro Minute probieren wollen.) Es ist hilfreich, etwas langer aus- als einzuatmen.

4. Hier ein mogliches Beispiel firr eine erste Ubung mit 12 Atemziigen pro Minute:

B U 3 Q 4G4 = 9:35

Einstellungen

Atembhilfe L)

Atemhilfe Einstellungen

Atemhilfe-Typ Linie ~
Tone
Einatemzeit

2

2s 10s

Einatmung Farbe /

Ausatemzeit
3

2s — 10s

Ausatmung Farbe

rnec008 QSRS
2 Sekunden zum Einatmen und 3 Sekunden zum Ausatmen (5 Sekunden pro
Atemzug / 12 Atemziige pro Minute)

5. Trainieren Sie unter Zuhilfenahme der verschiedenen Biofeedback-Funktionen, die die
App lhnen bietet. Im Querformat haben Sie die Atemhilfe auch als Linie. Sie haben ein
frei wahlbares Video, welches stoppt, wenn die HRV-Amplitude fallt, und weiterlauft,
wenn sie steigt. Nutzen Sie Musik und Téne, welche Sie in den Einstellungen aktivieren
koénnen. Die einzelnen Feedbackfunktionen sind alle im entsprechenden Kapitel der
App noch genauer beschrieben.

6. Nutzen Sie die mitgelieferten Prozeduren! Damit kénnen Sie die verschiedenen
Funktionen der App noch besser kennenlernen und ein standardisiertes Training
durchfuhren. Wenn Sie mdgen, erstellen Sie sich Ihre eigene, individuelle Prozedur mit
Ihren Lieblings-Feedbackvarianten.

Dritte Trainingsphase (Provokation, Entspannung und
Stressbewaltigung)

1. In der dritten Trainingsphase wird noch gezielter mit Stressreizen gearbeitet, um die
Stressbewaltigung zu trainieren. Das HRV-Biofeedback eignet sich gut fur den Einsatz
gezielter Provokationsmethoden, da es zeitnah und sensibel eine Reaktion auf einen

19

www.mindfield.de | www.mindfield-biosystems.com




MINDFIELD®

eSense

MINDFIELD’
BIOSYSTEMS

Reiz zeigt, und da diese Reaktion auch proportional zur Starke und Bedeutsamkeit des
Reizes ist.

2. Starten Sie die Messung und beobachten Sie eine Weile Ihre Messwerte. Versuchen
Sie sich dann zu entspannen. Das Training beginnt mit einer Ruhephase von einigen
Minuten.

3. Jetzt soll gezielt ein Stressor (Stressreiz) eingesetzt werden. Beispiele sind: negative
Gedanken, Betrachten von emotional besetzten Bildern oder Gegenstanden sowie
unangenehme Gerausche. Jeder Mensch kennt in der Regel Dinge, die ihn in
Anspannung und Aufregung versetzen. Wenn Sie zum Beispiel ungern vor gro3en
Menschenmengen sprechen, versuchen Sie spontan eine Rede zu halten oder sich
diese Situation vorzustellen. Wenn ein solcher Stressor auf Sie einwirkt, beobachten
Sie die Messwerte, und Sie werden vermutlich einen Abfall der HRV-Amplitude
feststellen und eine unregelmafliigere Kurve. Versuchen Sie dann, die Amplitude
wieder zu steigern und die Kurve wieder gleichmaflig zu gestalten.

4. Innerhalb einer Trainingssitzung kdnnen Sie die Phasen von Entspannung und
Stressoren abwechseln, etwa drei- bis viermal. Beenden Sie eine Sitzung immer mit
einer Ruhephase und (Uberfordern Sie sich nicht. Fihren Sie mehrere
Trainingssitzungen durch, tGber einen langeren Zeitraum verteilt, bis Sie den Eindruck
haben, weniger heftig auf Stressoren zu reagieren oder sich schneller zu erholen.

Vierte Trainingsphase (Transfer, Entspannung auch ohne
Feedback)

1. Nun soll Uberprift werden, ob Sie einen Trainingserfolg erreicht haben und ob eine
verbesserte Entspannungsfahigkeit auch bereits ohne Feedback erreicht wird. Fihren
Sie dazu erneut eine 10-minutige Baseline-Messung durch und versuchen Sie, sich
dabei bestmdglich zu entspannen. Beobachten Sie dabei NICHT die Messwerte.
Betrachten Sie erst im Nachhinein, wie sich diese Messung im Vergleich zur Baseline
aus der ersten Trainingsphase verhalt. Im Archiv ist es moglich, Sitzungen miteinander
zu vergleichen. Es ware zu erwarten, dass sich diverse Werte verbessert haben.
Naturlich spielt auch hier Ihre Tagesform eine groRe Rolle. Wiederholen Sie die
Baseline-Messung gegebenenfalls spater noch einmal. Es ist sehr wichtig, immer
Messungen gleicher Lange zu vergleichen, daher nutzen Sie die Mdglichkeit in den
Einstellungen, die Sitzungsléange auf eine feste Dauer einzustellen, so missen Sie
nicht zum richtigen Zeitpunkt stoppen.

2. Als weitere Transferlibung kdénnen Sie wieder mit einem Stressor arbeiten und dann
versuchen sich zu entspannen, wobei Sie die Messwerte dabei NICHT beobachten.
Prifen Sie im Nachhinein, ob es lhnen gelungen ist, Inre Messwerte zu verbessern.
Wenn lhnen dies gelingt und auch der Vergleich zur ersten Baseline eine deutliche
Verbesserung zeigt, haben Sie ein erfolgreiches Stressreduktionstraining
abgeschlossen. Wenn Sie nun im Alltag in eine Stresssituation geraten, denken Sie an
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Ilhre Trainingssitzungen. Bleiben Sie entspannt, indem Sie die hier erlernten
Fahigkeiten anwenden. Auch hier gilt: RegelmaRige Ubung macht den Meister!

3. Unsere eSense App bietet neben dem freien Training auch die Nutzung der
Prozeduren an. Dies sind fertige Trainingsprogramme, die Sie nach Ihren Wiinschen
individualisieren konnen. Fir eine optimale Vergleichbarkeit von Trainingssitzungen
sollten diese immer unter identischen Bedingungen (z.B. gleiche Tageszeit) und mit
identischer Lange durchgefiihrt werden. Die Prozeduren sind dabei eine grofRe Hilfe.
Mehr dazu erfahren Sie im entsprechenden Abschnitt dieses Handbuches.

Funktionen der Mindfield eSense App

Zum eSense gehdrt die Mindfield eSense App, welche Sie kostenlos im Google Play Store
(Android) oder im Apple App-Store (iOS) laden kénnen.

Sie bietet eine Fulle an Funktionen fur ein effektives Biofeedback-Training im modernen
Design. Wesentliche Funktionen sind die Darstellung der Messwerte als Bargraph und
Oszilloskop, ein Feedback per Video, Musik, mittels Ténen, Vibration und neu: Licht mit Hilfe
von smarten Glihbirnen (Magic Blue und Philips Hue). Sie erhalten eine umfangreiche
Auswertung nach jeder Messung und kénnen Messungen untereinander im Archiv vergleichen
und als CSV-Dateien und PDF-Berichte exportieren.

Die App ist in folgenden Sprachen erhaltlich: Deutsch, Englisch, Spanisch, Franzdsisch,
Italienisch, Russisch, Portugiesisch, Niederlandisch, Turkisch, Ukrainisch, Japanisch und
Chinesisch. Die jeweilige Sprache wird automatisch anhand der eingestellten Sprache im
Smartphone oder Tablet gewahlt.

Download-Links:

# Ladenim

5 JETZT BEI
S App Store }\

Google Play

iOS: https://itunes.apple.com/de/app/mindfield-esense/id1141032160?mt=8

Android: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mindfield.boisystem.esense&hl=de
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Allgemeine Hinweise

- Die Daten, die Sie als csv-Datei aus der eSense App exportieren konnen, kdnnen Sie
auch mit speziellen HRV-Softwares wie der Kubios Standard oder der Kubios Premium
Software auswerten.

- Falls bei Ihrem Android-Gerat teilweise der Text abgeschnitten ist kann dies an einer
gréBeren Schrift in den Systemeinstellungen liegen (gerade bei Huawei). In den
Android Einstellungen gibt es meist eine Mdglichkeit, die Schriftgrée und Display
Grole einzustellen. Stellen Sie dort am besten ,Standard oder ,default® ein da es
sonst zu Problemen in der App kommen kann.

- Fuir Dateitypen, die Sie als eigene Medien in die eSense App laden kénnen, gelten die
generellen Beschrankungen von Android bzw. iOS. Wir haben folgende erfolgreich
getestet:

Bilder: PNG und JPG (GIF kann geladen werden aber wird nicht animiert)

Audio: MP3, WMA und WAV (Android) und MP3, WAV und AAC (iOS)

Videos: MOV, MP4, AVI and 3GP (Android) und MOV, MP4 und M4V (i0S)

Sollten lhre Audios oder Videos in anderen Formaten vorliegen, kénnen Sie die

Dateien am PC einfach konvertieren. Nutzen Sie dazu ein Gratis-Tool wie Any

Video Converter: https://www.chip.de/downloads/Any-Video-

Converter_42658474.html

o Ein weiterer Tipp: Sie kénnen auch direkt Videos aus Youtube herunterladen
und in das richtige Format (MP4) formatieren mit Tools wie
https://notube.net/de

o O O O

Im Folgenden wird die App in allen Details beschrieben.
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8:43 PM
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Durchschnittliche Herzrate der Session Durchschnitt RR in ms
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Markierung setzen

Wischen Sie den Bildschirm nach links oder rechts, um zwischen dieser Hauptansicht und den
anderen Ansichten zu wechseln. Nach der Messung kénnen Sie dartber hinaus auch zu dem
Tortendiagramm wechseln.

Atemhilfe
00:00:33 HRV-Kurve Atembhilfe-Diagramm ATEMHILFE KOHARENZ: N
43%

— 90.00
— 85.00 —
i 2

— 80.00

~ 75.00
——
[ =]

— 70.00

I~ 65.00

P v L

R N S 2

< Back W Stop 11 Pause

Atemhilfe als Kugel

& ©
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Atmen Sie nach der Ausdehnung der Kugel. Mit wachsender Kugel ein, mit schrumpfender
Kugel aus. Die Koharenz (hier 72%) zeigt Ihnen, wie sehr |hr Herzschlag der Atmung folgt, je
héher der Wert ist, desto besser. 100% sind nicht zu erreichen. Sobald Sie Gber 50% liegen,
gibt es eine Korrelation zwischen Herz und Atmung. Versuchen Sie einen mdglichst hohen
Wert zu erreichen und experimentieren Sie mit unterschiedlichen Atemzeitvorgaben.

Biofeedback Snake

A AVA A A 4 A i

i

YVVOVVV WY
I, N
o !

< Back H Stop Il Pause

Biofeedback Snake fiir den Pulse

Als weitere Option kénnen Sie sich auch die Biofeedback Snake anzeigen lassen. Dabei
erscheinen links oben je nach momentan gemessenem Wert die Symbole entweder in griin
(hohe GleichmaRigkeit und HRV Amplitude), gelb (geringere GleichmaRigkeit und HRV
Amplitude), orange (noch geringere GleichmaRigkeit und HRV Amplitude) oder rot (extrem
niedrige GleichmaRigkeit und / oder HRV Amplitude). Nach 10 griinen Symbolen werden Sie
aullerdem mit einem Stern und nach 50 griinen Symbolen sogar mit einer Sternschnuppe
belohnt. Wenn die Schlange Uber den gesamten Bildschirm geht dann sehen Sie den Stand
der letzten 5 Minuten.
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Spektrogramm
FFT / Spektrogramm; Héchster Gipfel: OHz (0.00/min) N
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008 —
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& Back Il Fortsetzen :

Das Spektrogramm zeigt lhnen wie haufig die jeweiligen RR-Intervalle (auch NN-Intervalle,
der Abstand zwischen zwei Herzschlagen) vorkommen. Dies gibt Ihnen Aufschluss Gber den
Anteil des Sympathikus und Parasympathikus.

Das Spektrogramm zeigt Frequenzbander von 0.04 bis 0.4 Hertz an. Die Anzahl der RR-
Intervalle eines jeden Frequenzbandes werden gezahlt und auf dem Spektrogramm
aufgetragen. In dem hautfarbenen Bereich sind die niedrigen (0.04 Hz — 0.15 Hz, Bereich des
Sympathikus) und im lilafarbenen Bereich die hohen (0.15 Hz — 0.4 Hz, Bereich des
Parasympathikus) RR-Intervalle dargestellt. Das Spektrogramm wird anhand einer Schnellen
Fourier-Transformation (Fast Fourier Transformation, FFT) berechnet.

Vereinfacht gesprochen kénnen Sie mit diesem Diagramm sehen, wie gleichmaRig verteilt Ihre
RR-Intervalle sind. Optimalerweise haben Sie nur eine (oder wenige) deutliche Spitze(n) im
hautfarbenen Bereich und nur eine (oder wenige) deutliche Spitze(n) im lilafarbenen Bereich.
Dies deutet, dass sich Ihr RR-Intervall sowohl im niedrigen (Sympathikus) als auch hohen
Frequenzbereich (Parasympathikus) regelmaflig und ohne grof3e Abweichungen wiederholt.

Zum RR-Intervall (NN-Intervall) und der Bedeutung der niedrigen und hohen
Frequenzbereiche finden Sie unter ,Erklarung der einzelnen Messwerte“ in dieser Anleitung
weitere Informationen.
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Befragung (optional)

Falls Sie diese Option in den allgemeinen Einstellungen aktiviert haben, erscheint direkt nach
jeder Messung eine kleine Befragung. Dies gibt lhnen die Moglichkeit, langfristig
reproduzierbare Messungen zu archivieren bzw. eine Anderung in lhren Messungen zu
dokumentieren. (Falls Sie beispielsweise anfangen, den eSense im Liegen statt im Sitzen zu
verwenden.)

o () ® 3 © 4G'M = 5:29

Ihre Position wahrend der Messung:

lhre Position wahrend der Messung

o
L% ,i\ T o=\ Wahlen Sie zwischen Sitzen, dem ,Schneidersitz“ oder Yoga-
'

Sitz, stehend oder liegend.

Wie fiihlen Sie sich? Wie fiihlen Sie sich?

® 232156709100 Hier kénnen Sie Ihren Gemiitszustand nach der Sitzung
angeben. Dies gibt Ihnen die Moéglichkeit, langfristig lhre

Entspannungsiibung Stimmung zusammen mit den Messergebnissen festzuhalten.

Notizfunktion (hier ,,Entspannungsiibung®), optional

Hier kdnnen Sie im freien Textfeld eine Notiz zur Messung
schreiben. Wir empfehlen, vor allem besondere Umsténde zu
notieren, damit Sie auch spater noch Messungen mit
besonders viel Stress oder Entspannung einordnen kdnnen.

Tortendiagramm (nach der Messung)

Nach der Messung (und optional Befragung) erscheint ein Bildschirm im Querformat mit einem
Tortendiagramm: die Zeitanteile der GleichmaRigkeit lhrer HRV Kurve. Darlber hinaus sind
weitere Werte der gesamten Messung flr Sie nochmals aufgelistet.

Auch an dieser Stelle konnen Sie wieder den Bildschirm nach links oder rechts wischen, um
zwischen dem Tortendiagramm und den Graphen der Messung zu wechseln.
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. L s SDNN: 113194 MS o
GleichmaBigkeit in % der HRV Kurve

[ ) 70-90 NN 50-70 RMSSD: 64.336MS o N
I 50 NN50: 119 o

PNN50: 19.413% e _
STRESS INDEX: 15.483 o -»

DURCHSCHNITT 769HR o

HR:

-]

DURCHSCHNII;I'; 7806 MS o

25 40 2

°
Ihre Punkte: 938.57 ' 20 ' a1 {% o
[ ]

Tortendiagramm und Werte nach einer Messung

& ©

Prozeduren

8:46 PM

PULSE

Prozeduren

Prozedur editieren oder loschen

Lokale Prozedu.. Cloud Prozedur.. Nutzer Prozedu..

Um eine Prozedur editieren zu konnen, schieben

Heart Rate Variability Basics . Sie diese in der Ubersicht einfach nach links.
» 20.11.2019 15:30 min ~
Sie sehen dann das blaue Stift-Symbol zum
10 Minutes Baseline o Editieren des Moduls.
> 06.11.2018 - 10:00 min -
Wenn Sie die Prozedur kopieren mdchten, tippen
»  15Minutes Measurement Sie auf das griine Kopieren-Symbol.

Mit dem roten Mulleimer-Symbol rechts kdnnen Sie
o die Prozedur auch vollstandig I6schen.

> 10 Minutes Measurement

06.11.2018 - 10:00 min

surement

min

> Guided Breathing

NS5 OO0 B
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Prozeduren-Editor

16:01 65 % @ )

Prozeduren-Editor v

Generell Module

eSense Pulse Verbindung

eSense Pulse ist noch nicht ausgewahlt!

Wahlen Sie den eSense Pulse aus.

Prozedur Name

Basis Prozedur eSense Pulse
Passwort: Passwort ©
Erstellt am:

Dezimaltrennzeichen

Befragung nach Sitzung

g 0 =

MINDFIELD’
BIOSYSTEMS

Prozeduren Name

Hier kdnnen Sie lhrer Prozedur einen passenden
Namen geben (als Beispiel im Bild der Name
»-Entspannung®).

Passwort (optional)
Wenn Sie mochten konnen Sie lhre Prozedur mit
einem Passwort schitzen

Dezimaltrennzeichen

Sie kénnen fir den CSV Export der Prozeduren
Aufzeichnungen zwischen Punkt oder Komma als
Trennzeichen wahlen.

Befragung nach Sitzung

Hier kdnnen Sie die Befragung (Position,
Elektrodentyp, Stimmung, Notizen) nach jeder
Messung aktivieren/deaktivieren
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Neues Modul hinzuflugen

ul vodafone.de & 21:54

Prozeduren-Editor

Generell Module

Prozedur Dauer 09:30 min

Modul hinzufligen

Text - 00:30 min

Welcome to our new series of guided meditatio

Text - 01:00 min

We hope you liked this first guided meditation, ...

8:50 PM

Neues Modul hinzuf...

Prozeduren Name Knjjj
Erstellt am: 5 2021
Modultyp Bilddatei ~
Moduldauer 120s
o — (J

Modulfarbe ./

Bild Einstellungen

Bilddatei Meditation - 1~

N5 & 0 B

MINDFIELD’
BIOSYSTEMS

Im Prozeduren-Editor, wahlen Sie den Tab ,Module“.

Modul hinzufiigen
Klicken Sie auf diesen Button um ein weiteres Modul
hinzuzufugen.

Modul Bearbeiten

Schieben Sie das Modul nach Links und tippen auf
das blaue Stift-Symbol.

Um ein Modul zu I6schen, tippen Sie auf das rote
Papierkorb-Symbol.

Um ein Modul innerhalb der Prozedur zu duplizieren,
klicken Sie auf das gelbe Sharing-Symbol.

Um ein Modul in eine andere Prozedur zu duplizieren,
klicken Sie auf das schwarze Sharing-Symbol und
wahlen Sie die Prozedur aus dem folgenden Popup.

Modultyp

Sie konnen auswahlen aus einem Text, einem
Fixationskreuz, einem Bild, einem Video, einer
Audiodatei, einem Pfeil, einem Bargraphen, einer
Smart-Glihbirne, einem Oszilloskop, einer Atemhilfe
oder der Biofeedback-Snake.

Moduldauer

Stellen Sie ein, wie lange das Modul dauern soll.
Verschieben Sie dazu einfach den Schieberegler nach
links oder rechts.

Modulfarbe
Bestimmen Sie die Farbe des Moduls im Prozeduren-
Editor.
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Biofeedback with the Mindfield eSense sensors and
your smartphone/tablet

Gesamtzeit: Text:
00:00:02 L 01:57

Text-Modul

Dieses Modul zeigt einen
Text an, den Sie beliebig
editieren kdnnen.

8:55 PM

Gesamtzeit: N om Fixationskreuz:
00:00:00 02:00

Fixationskreuz-Modul

Das Fixations-Kreuz andert
seine Farbe je nach lhrem
Hautleitwert. Dies gibt Ihnen
direktes Biofeedback.

8:50 PM

Gesamtzeit: T Bilddatei:
00:00:02 01:57

Bild-Modul

Das Bild-Modul zeigt Ihnen
entweder ein Standard-Bild
aus der App oder ein Bild,
das Sie aus lhrer Galerie
wahlen kdnnen.

8:56 PM

)

Bitte schlieBen Sie Kopfhdrer oder Lautsprecher an die eSense
Audiobuchse an.

Gesamtzeit: noom Audiodatei:
00:00:00 02:00

Audio-Modul

Das Audio-Modul spielt
einen entspannenden Song
ab. Sie kénnen auch lhre
eigene Musik verwenden.

MINDFIELD’
BIOSYSTEMS

Gesamtzeit: " oom Videodatei:
00:00:01 01:58

Video-Modul

Bei dem Video-Modul kénnen
Sie ebenfalls entweder das in
der App enthaltene Standard-
Video oder ein eigenes Video
verwenden.

8:57 PM

Gesamtzeit: N om Pfeil:
00:00:00 01:59

Pfeil-Modul

Der Pfeil andert je nach
Entspannung seine Farbe
und Richtung und gibt Ihnen
somit direktes Biofeedback.
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20,00

15,00

10,00

Gesamtzeit: Bilddatei:
oo:oo::m ' 1 [ | o1t55
A Bild Modul im Querformat
i Die Prozeduren kdnnen natirlich auch im Querformat
Sosamtzei " om Batkan: angezeigt werden.
Bargraph-Modul
. Atembhilfe-Diagramm arewire konsrenz: s

Der Bargraph zeigt Ihnen °

den momentanen Wert an

und gibt Ihnen ebenfalls

direktes Biofeedback.
Gesamtzeit: Atembhilfe:
00:00:;0 ! 1 . ! 01:29

Atemhilfe Linie (im Querformat)
Die Atemhilfe wird standardmaflig im Querformat angezeigt.

Oszilloskop Typ HRV
Kurve)

HRV-Kurve

— 90.00

- 85.00

- 80.00

- 75.00

- 70.00

- 65.00

I~ 60.00

55.00

.
.
%]
%,
%
%

Gesamtzeit: T ] Oszilloskop (eSense Kurve):
00:00:52 03:57
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Atembhilfe-Diagramm aremsiLre koHARENZ: 0%

Gesamtzeit:

Atembhilfe:
01:47

Atemhilfe-Diagramm aremsiuse korrenz. o%

Oszilloskop (Beide):
04:55

VOV @

00:00:12
HRV-Kurve
90.00
85.00
80.00
75.00
70.00
65.00
60.00
55.00
[ T T T J T
o C) ) C] o
e e S 5\9 Q\"f
Gesamtzeit:
00:01:24
Gesamtzeit: T
00:00:30

Biofeedback Snake:
01:29

MINDFIELD’
BIOSYSTEMS

Oszilloskop Typ
Atemhilfe (Kugel)

Der Kreis gibt den
Atemrythmus vor. Wenn
der blaue Kreis sich
ausdehnt, atmen Sie ein.
Wenn er sich zusammen
zieht, atmen sie aus.
Zwischen Ein- und
Ausatmen konne Sie auch
Haltephasen einstellen.

Oszilloskop Typ Beide
Dies ist eine Kombination
der Atemhilfe als Kugel
und dem Graphen. Sie
kénnen damit die
Messwerte sehen wahrend
Sie der Atemhilfe folgen.

Biofeedback Snake

Die Biofeedback Snake ist
auch als Modul verfugbar.
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Archiv-Details Prozedur im Archiv

Diagramm -Typ: HRV-Amplitude o

Module anzeigen

Zoom

Hintergrund (GleichmaBigkeit)

Erstellen einer Prozedur

22:35

ne RO & 16:51 75 % |

MUSCLE

Prozeduren-Editor v

Prozeduren \
Generell Module
Lokale Prozedu... Cloud Prozedur... Prozeduren Des 2 ) Ge ben S ie der

»  Basis Prozodur eSense Muscle 1 ) Tlppen Sle an das + eSense Muscle ist noch nicht verbunden Prozedur einen Namen

17.09.202

Symbol, um eine neue (hier ,Beispielprozedur*).
Entspannung @
" v uoom " Prozedur zu erstellen. —

Beispiel Prozedur

Passwort:  Passwo ©
Erstellt am: 04.10.2021
Gewahiter Kanal kna1+kanaiz- Alle@ anderen
Feedbaclfana “='" Voreinstellungen kénnen
Filter 100-200 Hz - . . . . .
o ‘ Sie fur dieses Beispiel

tualisierung der Anzeige 50ms ~
Dezimaltrennzeichen Komma ~ e i nfaCh U be rneh m en .
~ 5 a e ~ 5 Q o

34

www.mindfield.de | www.mindfield-biosystems.com




MINDFIELD®

eSense

16:40

Prozeduren-Editor
Generell Module

Prozedur Dauer 00:00 min

Modul hinzufiigen

neues Modul hinzuf...

ine Einstellungen

Modultyp Oszilloskop ~
Moduldauer 120s
e — [
Modulfarbe

Oszilloskop-Einstellungen

Wahle Chart-Typ Beide ~
Hintergrundfarbe 7
Zeitlange x-Achse 10s ~

Darstellung v
Hilfe zur Anspannung Einstellungen

&/ 5 B8 o]

w11l Vodafone RO & 16:44

Prozeduren-Editor

Generell Module

Prozedur Dauer 04:00 min

Modul hinzufiigen

| - 02:00 min
Ausatmen 5s (halten Os)

‘@0 o

~ 5 08 o

MINDFIELD’
BIOSYSTEMS

14:55 @ i5%E

Modul bearbeiten v

Allgemeine Einstellungen

™~

4) Wahlen Sie ein Balken-
Modul aus und tippen Sie
e auf das Hakchen.

Modulfarbe o

Balken-Einstellungen

Modultyp Balken ~

Moduldauer 120s

3) Wahlen Sie den oberen
Reiter ,Module® aus und

tippen Sie auf den Button Auch hier kdnnen sie die

Wahle Chart-Typ Beide ~
Modul inzufigen’. Voreinstellungen
ubernehmen.

Bargraph-Uberschrift (optional)

‘ext eingeben:

Hintergrundfarbe

& 5 8 o

il Vodafone RO & 16:43

Prozeduren-Editor

5) Fugen Sie anschlie3end
auch ein Oszilloskop-
Modul hinzu.

Generell Module

Prozedur Dauer 04:00 min

Modul hinzufiigen

6) Ihre Prozedur sollte nun
SO aussehen.

— Oszilloskop (Beide) - 02:00 min
T Einatmen 5s (halten 0s), Ausatmen 5s (halten Os)

Auch hier kdnnen sie die
Voreinstellungen
Uubernehmen.

16:42

MUSCLE

Prozeduren

Lokale Prozedu.. Cloud Prozedur.. Prozeduren Des.

7) Wenn Sie noch etwas
nachtraglich an einem der >
Module verandern wollen,
kénnen Sie das

dementsprechende Modul

Beispiel Prozedur
Q- 04:00 min

> Basis Prozedur eSense Muscle @
4:00 N

17.09.2021 - 04:00 m

8) Starten Sie die

> Relaxation

nach links wischen und auf : Prozedur in dem Sie auf
das das blaue Stiftsymbol ,  Taining Traeps den Play-Button tippen.

17.09.2021 - 02:00 min

tippen.

Ansonsten Sie kdnnen nun
auf den Hacken oben
rechts tippen. A

Viel Spal!

n
[« ]
&
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Meditationen

Als Prozedur kdnnen Sie auch eine von unseren gefuihrten Meditationen auswahlen. Die Atem-
Meditation ist bereits in der eSense App enthalten.

Die Meditationen bieten lhnen somit eine einfache Mdglichkeit, Ihr Bewusstsein und lhre
Aufmerksamekeit zu schulen und dabei gleichzeitig Biofeedback zu erhalten.

Eigene Medien (Fotos, Video und Audio)

Sie kénnen in den Prozeduren zum Beispiel eigene Bilder im Bild-Modul, eigene Videos im
Video Modul oder auch eigene Musik oder Melodien im Audio-Modul verwenden.

Android ermdglicht dies in der Regel ohne weitere Probleme. Solange Sie der eSense App
den Zugriff auf lhre Dateien auf Ihrem Gerat erlauben kénnen Sie diese in die eSense App
hochladen.

iOS ist etwas restriktiver. Fur Bilder und Videos kdnnen Sie wie gewohnt |hre Bilder von lhrem
Gerat aus der iCloud verwenden.

Fir Audio-Dateien benétigen Sie iTunes (oder eine Alternative wie ,,CopyTrans Manager®).
Dort muss sich lhre Musik oder Melodie befinden. Sie finden Ihre Musik in iTunes (oder
CopyTrans Manager) unter dem Tab ,Eigener Sound“ und kénnen diese in lhre Prozeduren
einfigen.

Wir haben dazu ein ausfiihrliches Video unter https://www.youtube.com/watch?v=w4gJrg4-S-
¢ wo wir alle Schritte zeigen.

Bei iOS muss auch der Stromsparmodus deaktiviert sein da ansonsten die Videos in den
Prozeduren nicht abspielen kdnnen.

Erklarung der einzelnen Messwerte

Punkte (spezifisch von Mindfield entwickelt)

Fir die Mindfield App haben wir ein eigenes Punkte-System entwickelt. Dieser von uns
entwickelte Punktewert soll Ihnen mit nur einer Zahl zeigen, wie gut Ihre Herzratenvariabilitat
ist.

Vereinfacht gesagt: Umso besser Ihre Herzratenvariabilitdt, umso hoher ist dieser Wert.

Im Detail: Die Punktezahl ist die Summe der Regularitat der Kurve (in Prozent) und der
Amplitude (absoluter Wert) geteilt durch die Rate der Daten vom eSense Pulse (welcher alle
200 ms die zuletzt gemessenen Werte per Bluetooth Gbermittelt) plus der vorigen Punktezahl.
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Daher ergibt sich:

0.1z(Gleichmaessigkeit Prozent — 90) + 0.1z Amplitude

5

Punkte = Punktey +

Wobei der Zeitabstand zwischen Punkte und Punkteo eben jeweils 200ms betragt. Falls
GleichmaessigkeitProzent < 90 dann:

0.1z Amplitude

5

Punkte = Punkteg +

Somit kénnen vor allem Messungen gleicher Dauer gut verglichen werden (wenn Sie bspw. in
den Einstellungen immer 10 Minuten als Messungsdauer einstellen), da durch eine hdhere
Regularitat der Kurve und/oder einer héheren Amplitude aber gleichbleibender Zeit sich ein
hoherer Wert ergibt.

GleichmaBigkeit (spezifisch von Mindfield entwickelt)

Wir haben ebenfalls als weiteren Messwert die GleichmaRigkeit aufgenommen. Diese wird
ebenfalls von einer von uns entwickelten Formel erfasst und (ab einer Messungsdauer von 5
Minuten oder mehr) in der Ubersicht nach der Messung farblich dargestellt:

q SRt SDNN: 113194 MS e
GleichmaBigkeit in % der HRV Kurve

00:10:00 2113 HR 5918 % 821.21 76.33 HR "
. s PLUTE M N - 90 70-90 NN 50-70 RMSSD: 64.336MS e N
— o NN50: 119 o
1141 HR 56.6 HR 19.3 62.70 HR 799 MS
e : i _ PNN50: 19413% o _
- STRESS INDEX: 15.483 @ -r
238.0
DURCHSCHNITT
200,0 HR: 769HR @
T — —
o DURCHSCHNITT L
150,0 B - RR: 7806 MS o
E :
z aa
1000 m O 10.11% ' 25\ /\ 40 i} 2 0
N
50,0 o L]
Ihre Punkte: 938.57 ' - ' - f% .
. e
. & o D

Achtung: Die farbliche Einfarbung der GleichmaRigkeit stimmt nicht zu 100% mit der farblichen
Aufteilung im Tortendiagramm Uberein da diese auf unterschiedliche Wege erfasst werden.

Fir die Hintergrundeinfarbung des Oszilloskops wird ein Zeitabschnitt von 20 Sekunden
genommen und ermittelt welcher GleichmaRigkeitswert dort farblich am haufigsten vorkommt.

Beim Tortendiagramm werden hingegen alle numerischen GleichmaRigkeitswerte der
gesamten Sitzung benutzt und davon die prozentualen Anteile in Rot, Gelb, Orange und Grin
genommen.

Allgemeine HRV-Messwerte

Einleitend fur alle Messwerte mochten wir kurz darauf hinweisen, dass die Begriffe RR und
NN das Gleiche bedeuten, in der Wissenschaft und Literatur aber gerne abwechselnd
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verwendet werden. Unter dem RR, bzw. NN Intervall versteht man den Abstand zwischen zwei
Herzschlagen, gemessen in Millisekunden.

R-R interval
|~ -

Vereinfacht gesprochen: Sie trainieren eine mdglichst hohe Variabilitdt zwischen diesen
Abstanden. Die Analyse dieser Abstandsdaten ist in verschiedenen Parametern mdglich,
welche unterschiedliche Riickschlisse auf den Zustand Ihres Nervensystems zulassen.

Zeitbasierte Messwerte

SDNN

(»Standard Deviation of the NN Intervall) ist die die Standard Abweichung der RR-Intervalle.
Vereinfacht gesprochen, wie weichen die Intervalle im Mittel vom Durchschnitt aller Intervalle
ab. Nehmen wir an, Sie haben einen Wert von 68ms. Dies bedeutet, im Durschnitt weicht ein
Herzschlag vom nachsten Herzschlag 68ms ab, ein Herzschlag folgt also nach 68ms dem
vorherigen. Je gréer dieser Wert, desto héher lhre gesamte Herzratenvariabilitdt, dies
bedeutet: Um so besser kann sich Ihr Kérper auf Verdnderungen einstellen und sich anpassen.
Man kann auch erkennen, wie gut Sympathikus und Parasympathikus zusammenarbeiten.

RMSDD

(“Root Mean Square of Successive Differences”) ist einer der wichtigsten Parameter, der
Auskunft Uber die Aktivitat des Parasympathikus gibt. Er beschreibt die kurzzeitige Variabilitat
des Herzschlags, wie stark sich die Herzfrequenz von einem zum nachsten Herzschlag andert.
Die Berechnung des RMSSD-Wertes erfolgt so: Die zeitliche Differenz von jeweils
aufeinanderfolgenden RR-Intervallen wird mit sich selbst multipliziert, um nur positive Werte
zu erhalten. Diese Zwischenwerte werden summiert und durch die Anzahl der RR-Intervall-
Differenzen geteilt, um den Mittelwert zu erhalten. Vom Mittelwert dieser quadrierten
Differenzen wird die Quadratwurzel gezogen. Der RMSDD wird h&ufig auch als Wert fiir die
Erholungsfahigkeit des Kérpers bezeichnet oder als ,Bremse* des Nervensystems. Je grél3er
diese Zahl ist, desto besser.

NN50

Die Anzahl der Paare von RR-Intervallen, die mehr als 50ms auseinander liegen. Je gré3er
diese Zahl ist, desto besser. Vergleichen Sie jedoch immer nur Sitzungen gleicher Ldnge und
unter gleichen Gegebenheiten (z.B. Sitzposition, vor/nach dem Sport, morgens/abends, ...)
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PNN50

Der Prozentsatz an Paaren von RR-Intervallen, die mehr als 50ms auseinander liegen. Je
grélBer diese Zahl ist, desto besser. Vergleichen Sie jedoch immer nur Sitzungen gleicher
Ldnge und unter gleichen Gegebenheiten (z.B. Sitzposition, vor/nach dem Sport,
morgens/abends, ...)

Durchschnitt RR

Der Durchschnitt RR (auch manchmal RR-Intervall oder NN-Intervall genannt) ist der
durchschnittliche Abstand zwischen zwei Herzschlagen. Er ist damit der Kehrwert der
Herzfrequenz.

Damit Sie ein Geflhl fur diesen Wert bekommen, denken Sie einfach an folgende 3 Beispiele:
Wenn Sie einen Ruhepuls von 60 Schlagen pro Minute haben, ist der durchschnittliche RR
genau 1.000ms oder eine Sekunde (da 1 Schlag pro Sekunde). Wenn Sie sich leicht bis
mittelmafig korperlich anstrengen und dabei auf 120 Schlage pro Minute kommen, dann ist
der RR 500ms oder eine halbe Sekunde (da 2 Schlage pro Sekunde). Wenn Sie sich sehr
stark anstrengen und Ihren Puls auf 180 Schlage pro Minute bringen sollten, ist der RR 333ms
oder eine drittel Sekunde (da 3 Schlage pro Sekunde). Zu diesem Wert gibt es kein besser
oder schlechter, je gréBer oder kleiner. Es kann héchstens die Aussage getroffen werden, je
grélBer der Wert in Ruhe, desto langsamer Ihr Ruhepuls, was z.B. bei Ausdauersportlern ein
Kennzeichen flir Fitness und einen kréftigen Herzmuskel ist.

Stressindex

Die genaue Formel: Stressindex (Sl) = AMo / 2Mo x MxDMn. Dabei ist AMo ist die Amplitude
des Modalwertes und gibt den prozentualen Anteil im Vergleich zu allen anderen RR-
Intervallen wieder. Mo (in der Formel 2Mo) ist der Modalwert fur die Dauer eines RR-Intervalls,
welches am meisten gemessen wurde. MxDMn ist die Variabilitdtsbreite, oder anders gesagt
die Differenz zwischen dem minima und maximal gemessenen RR-Intervall. Vereinfacht
gesprochen rechnet diese Formel aus, wie anpassungsfahig das Herz ist oder auch wie hoch
die Herzratenvariabilitat ist. Ein gutes Verhaltnis zwischen Sympathikus und Parasympathikus
erzielt Messwerte von 30 bis 150 Punkten. Bei 500 — 1000 Punkten geht man bereits von
Einschrankungen der Anpassungsfahigkeit aus. Uber 1000 Punkte ist ein Hinweis auf eine
hohe Anstrengung oder stressvolle Umstande. Es muss dabei naturlich auch beachtet werden,
dass der Sl von der jeweiligen Situation abhangt. Es stellt einen Unterschied da, ob Sie ruhig
sitzen oder sich korperlich anstrengen. Allerdings l&sst sich zumindest verallgemeinernd
sagen: Je niedriger der Stressindex (Sl), desto besser. Umso starrer und weniger variabel die
RR Intervalle ausfallen, desto gré3er wird der Stressindex.

Frequenzbasierte Messwerte (als In-App Kauf erhaltlich)

Neben den zeitlichen Parametern haben wir auch frequenzbasierte Parameter in die Analyse
integriert. Dazu wird eine Schnelle Fourier-Transformation wahrend jeder Messung vom
Anfang bis zum Ende durchgefihrt. Sie kénnen das daraus resultierende Spektrogramm
wahrend der Messung im letzten Slide im Querformat beobachten.
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VLF

(»very low frequency”) ist die HRV im Bereich von 0.0033 bis 0.04 Hz. Die VLF bendtigt
Messungen mit einer mindesten Lange von 5 Minuten. Die VLF unterscheidet sich von der LF
und HF auch durch eine unterschiedliche Charakteristik. Die Anderungen im VLF-
Frequenzband sind langer sichtbar. Das VLF-Band ist daher die Komponente fiir die langsame
Erholung.

LF

(-low frequency”) ist die HRV im Bereich von 0,04 bis 0,15 Hz. Damit werden Schwingungen
im Bereich von etwa 10 Sekunden erfasst. Hier bildet sich gut die Aktivitat des Sympathikus
ab, bei sehr langsamer Atmung auch im oberen Bereich bei 0,15 Hz des Parasympathikus. Je
groBBer dieser Wert ist, desto deutlicher ausgeprégt ist die Aktivitédt des Sympathikus.

HF

(»high frequency*) ist die HRV im Bereich von 0,15 bis 0,40 Hz. Dies beinhaltet Schwingungen
etwa zwischen 2-7 Sekunden, worin haufig die Beeinflussung des Herzschlages durch die
Atmung fallt (RSA = Respiratorische Sinusarrhythmie). Hier zeigt sich zudem deutlich die
Aktivitat des Parasympathikus. Je gréBer dieser Wert, bei gleichméBiger, ruhiger Atmung,
desto ausgeprégter die Aktivitdt des Parasympathikus.

LF/HF Verhaltnis

(,LF/HF Ratio®) ist das Verhaltnis zwischen der HRV im niedrigen Frequenzband (Low
Frequency) zur HRV im hohen Frequenzband (High Frequency). Es driickt somit das
sympathovagale Gleichgewicht aus. Da das LF-Band auf den Sympathikus und das HF-
Band auf den Parasympathikus rickfiihren lasst ergibt sich mit dem LF/HF Verhaltnis den
Rickschluss auf eine eventuelle Dominanz des Sympathikus oder Parasympathikus. /st das
LF/HF Verhéltnis hoch, deutet dies auf eine Dominanz des Sympathikus hin. Typischerweise
tritt dieses in ,Kampf- oder Fluchtverhalten auf. Ein niedriges LF/HF Verhéltnis deutet auf
eine Dominanz des Parasympathikus hin. Dies ist ein Zeichen fiir Entspannung und
harmonisches Verhalten.
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a:22PM 7% eSense Pulse Verbindung

st Wahlen Sie den eSense Pulse, den Sie verbinden mochten. Sie missen diesen Schritt
Einstellungen ausfiihren, bevor Sie eine Messung mit dem Pulse durchfiihren kdnnen. Mit dem
Einstellungen In-App-Kiufe Verbindungstest kénnen Sie auch den Batteriestatus sehen.
Korrekturstufe
eSense Pulse ist noch nicht ausgewdhlt! Stellen Sie ein, wie empfindlich Artefakte korrigiert werden sollen.

Wahlen Sie die Richtung, in der das Feedback ansprechen soll. Es kann entweder auf
Erhéhung oder Verringerung der Messwerte ansprechen.

Feedback-Richt Erhdhen ~ . .

cedbackieniang onen Reaktionszeit

Reaktionszeit Kurz - Die Standard-Einstellung ist ,Kurz*, wodurch das Feedback schnell auf Anderungen in
Musik Feedback O den Messwerten reagiert. Fir langere Messungen empfehlen wir ,Mittel“ oder ,Lang",

dann wird die Reaktionszeit etwas verzogert und der eSense reagiert nicht mehr auf
jede kleine Anderung der Messwerte.

Musik anhoren @

Gewhlter Titel: Standard Musik Feedback
_ Wenn sich der Wert in die ungewlinschte Richtung bewegt (bspw. niedrigere Werte),
wahle Musik

- wird die Musik leiser.
N 5 A 0 %
Musik anhoren
Durch Tippen auf den Play-Button kdnnen Sie den gewahlten Song anhdren.

PULSE

Einstellungen Wihle Musik
Einstellungen In-App-Kiufe Sie kénnen die vorgegebene oder Ihre eigene Musik verwenden.
W Musi StartfStopp - Musik Feedback Typ
petieedback @  Ssie kdnnen optional zwischen Musik Start/Stop, Lautstarke Feedback oder Wiedergabe
Wihle Tonart Einzelne Téne ~ Geschwindigkeit Feedback wahlen. Hinweis: Fir iOS sind die Auswahlmdglichkeiten

eingeschrankt.

Lautstarke Téne-Feedback

- — )

Automatischer Modus: An

Tone Feedback

Zeitfenster fur Automatik 90s ~ . . . .

Im Hintergrund kénnen Sie Sounds aus anderen Apps héren.
Musikinstrument Klavier ~
Intervall Kurz Wahle Tonart

PO O Sie kdnnen zwischen einzelnen oder kontinuierlichen Ténen wéhlen.

Automatischer Modus

a i ) o Wenn dieser aktiviert ist, passt sich der Wertebereich, in dem der Ton sich andert,
automatisch an. Der Minimal- und Maximalwert des eingestellten Zeitfensters wird
automatisch fiir die untere und obere Grenze des folgenden Intervalls verwendet.

N

Ji

Wertebereich von-bis

(Nicht sichtbar, wenn der automatische Modus aktiviert ist.)

Sie kdnnen den Bereich einstellen, in welchem das Feedback aktiv ist. Wir empfehlen,
den Bereich anfangs weit zu wahlen und mit der Zeit gegebenenfalls kleiner
einzustellen. Alternativ konnen Sie auch den automatischen Modus verwenden.
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4:22PM Zeitfenster fiir Automatik
| b (Nur sichtbar, wenn der automatische Modus aktiviert ist.)
el Sie kénnen das Zeitfenster bestimmen, in dem sich der automatische Modus jeweils
Einstellungen In-App-Kiufe neu anpasst.

" Musikinstrument

a] Sie kdnnen aus verschiedenen voreingestellten Instrumenten wahlen.
Taktiles Feedback-Richtung Erhohen ~ |nterva"
Feedback mit smarten Gliihbirnen O Stellen Sie ein Intervall fir das Tone-Feedback ein.
Gluhbirne auswéhlen Philips Hue ~

Taktiles Feedback
Um Feedback zu geben wird Ihr vibrieren.

Es wurde noch keine Konfiguration vorgenommen,
bitte tippen Sie auf den Button:

Entscheiden Sie, ob fir das taktile Feedback fallende (,Verringern®) oder steigende
Hue Helligket (,Erhohen®) Werte als Erfolg gelten sollen.

. % Smartes Gliithbirnen Feedback
Die Gluhbirne andert ihre Farbe in Abhangigkeit der Werte.

N = ] o o Gluhbirne auswahlen
Wahlen Sie zwischen der Magic Blue, Magic Blue V2 oder der Phillips Hue.

4:23 PM

| Verbindungstest
Einstellungen A L . . . . . .
Bei dieser Option andert die Magic Blue bei erfolgreicher Verbindung die Farbe.
Einstellungen In-App-Kaufe

. Benutze eSense Respiration

Sie kdnnen gleichzeitig mit dem eSense Respiration auch lhre Atmung messen.
-97% — -65%

Tone

Téne kénnen ebenfalls als auditive Atemhilfe hinzugefuigt werden.

Zeitfenster fir Automatik 90s ~ Einatemzeit / Ausatemzeit

untere Grenzfarbe ~  Wahlen Sie die Sekunden fir jedes Einatmen und Ausatmen, die die Atemhilfe
anzeigen soll.

Obere Grenzfarbe

Halten, dann einatmen / ausatmen
S S Wabhlen Sie die Sekunden zwischen den Einatmen- und Ausatmenziigen

Einatmung Farbe / Ausatmung Farbe

Wahlen Sie die Farbe des Balkens oder der Kugel fiir das Einatmen und Ausatmen.

Atembhilfe

88 .

A
&z 5 B8 0 %

Video

Auswahl: In dem Dropdown-Menu kénnen Sie aus bestehenden Videos und ein
,Eigenes Video wahlen® auswahlen. Sie kénnen |hre eigenen Videos von lhrem Gerat
wahlen.
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PULSE
Einstellungen

Einstellungen

In-App-Kiufe

Feedback-Richtung Erhohen ~

Video

eigenes Video wahlen

Video Feedback Typ Kein Feedback ~
I
A 5 8 0 9

Lagerfeuer ~

Video strecken

PULSE
Einstellungen

Einstellungen In-App-Kaufe

Allgemein

Sitzungsname: HRV-Messung

Sitzungszeitdauer 60 Minuten ~
Zeitlange x-Achse 90s ~
Dezimaltrennzeichen Komma ~

Befragung nach Sitzung

O

Markierungen

FFT [ Spektrogrammeinstellungen

FFT-Auflosung 256

Walrh

2 0 %

Canctarfiinbtinn

N5

MINDFIELD’
BIOSYSTEMS

Video Feedback Typ
Als Feedback kdnnen Effekte Uber das Video gelegt werden. Sie kdnnen zwischen
Start/Stop, Scharfe, Helligkeit und Sattigung wahlen.

Sitzungsname

Stellen Sie hier den im Archiv angezeigten Namen Ihrer Sitzung ein
Sitzungszeitdauer

Sie kdnnen normale Messungen automatisch zeitlich begrenzen.

Zeitlange X-Axis

Sie kdnnen den Zeitraum einstellen, der auf der X-Achse des Oszilloskops angezeigt
wird. Wir empfehlen 90 Sekunden.

Dezimaltrennzeichen

Sie kdnnen zwischen Komma oder Punkt wahlen.

Befragung nach Sitzung
Hier kdnnen Sie die Befragung (Position, Stimmung, Notizen) nach jeder Messung
aktivieren/deaktivieren.

Markierungen

Wenn aktiviert, konnen Sie Markierungen definieren, indem Sie auf den + Button
tippen. Diese sind die Markierungen, die Sie wahrend einer Messung setzen kénnen.
(Sehen Sie auch ‘Markierung setzen’ im Landschafts-Modus der allgemeinen Ansicht
weiter oben).
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4:23 PM

| puise Zeige Tutorial
el Sie kénnen das Tutorial vom ersten Start der App jederzeit nochmal ansehen.

Einstellungen In-App-Kaufe
Fensterfunktion Welch ~ FFT-Auflésung
Wahlbar sind 128 Samples, 256 und 512, standardmaRig ist 256 ausgewahit. Der

Graphenachee Farbe s eSense Pulse hat 5 Hz als Samplefrequenz, somit sind 256 Samples etwa 52

Linienfarbe o  Sekunden Daten.

Oszilloskop Hintergrundfarbe 1
Fensterfunktion

Oszloskop Hintergrundfarbe 2 Sie kdnnen zwischen ,Welch“ und ,Hanning” wahlen. Bei Wikipedia finden Sie mehr

Peil hoch Farbe Informationen zu diesen gebrauchlichen Fensterfunktionen. Sie dienen der

Pfeil runter Farbe »  Aufbereitung der FFT.

selge Prel o Darstellung

R Sie kénnen die Farben des Graphen und des Oszilloskops in der allgemeinen Ansicht

andern.

Sichern & Wiederherstellen
Graphenachse Farbe
Datenbank importieren Sie kénnen die Farbe der Graphenachse in der Hauptansicht verandern.

& 5 B8 06 %

Linienfarbe
Sie kdnnen die Linienfarbe in der Hauptansicht verandern.

4:23 PM

PULSE

ETR . Oszilloskop Hintergrundfarbe 1&2

Sie kdnnen die Hintergrundfarbe des Oszilloskop in der Hauptansicht verandern.

Einstellungen In-App-Kaufe

Pfeil hoch Farbe

Pfeil runter Farbe

ofX

Zeige Pfeil

Auf Standardfarben zuriicksetzen

Sichern & Wiederherstellen

Datenbank importieren

Pfeil hoch / runter Farbe
R Sie kdnnen die Farbe des Pfeiles in der Hauptansicht verandern.

Erweiterte Einstellungen Zeige Pfeil

Dermio Modus (kein Sensor bendtigt) O Sie kdnnen den Pfeil in der Hauptansicht auch deaktivieren.

Echtzeit Dateniibertragung an eSense ... Auf Standardfarben zurﬁcksetzen
N = (« | i ] o Sie koénnen jederzeit die Standardfarben fir den Graphen wiederherstellen.

Sichern & Wiederherstellen
Sie kdnnen lhre Prozeduren und Messungen exportieren und importieren. Mehr dazu
in unserem FAQ

Demo Modus

Eine gespeicherte Messung wird automatisch abgespielt. Ein echter Sensor wird
ignoriert.

Echtzeit Dateniibertragung an eSense Web App

Damit kdnnen Sie die Daten live an die eSense Web App streamen. Mehr dazu im
Abschnitt Account und Cloud
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In App Kaufe
1:04 AM In-App Kaufe

N Neben der Moglichkeit Ihre eigene Musik und Videos in der
eSense App zu verwenden kénnen Sie auch zusatzliche

Musik oder Videos erwerben. Wir erweitern diese fortlaufend.

Einstellungen

Einstellungen In-App-Kaufe

Zusétzliche Musik herunterladen &

Herunterladen

Sobald Sie diesen In-App-Kauf getatigt
haben, haben Sie zeitlich unbegrenzten
Zugriff auf zusatzliche Musik und Sound von
unserem Server. Wir bieten entspannende
Musik und andere zur Verwendung als
Feedback in dieser App. Um diese zu kaufen,
tippen Sie einfach auf die obige Schaltflache.
Tippen Sie nach dem Kauf erneut auf die
Schaltflaiche, um auf die Liste der Dateien
zuzugreifen und diese zu laden. Sie bendtigen
eine gute Internetverbindung. Alle
heruntergeladenen Dateien sind automatisch
in der Liste von Dateien verfiigbar, wenn Sie

Wiederherstellen

& 5 8 0 %
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Archiv (Ubersicht)

EEERH : Die App beinhaltet ein Archiv, in dem alle Ihre
AF’r‘::L;EiV Aufzeichnungen gespeichert werden. Sie kénnen diese
erneut im Detail betrachten, untereinander vergleichen
Aufzeichnungen  Analyse  BenutzerDaten..  ynd einzeln oder alle zusammen (als ZIP-Datei)
Q Suche exportieren.
HRV-Recording-26052021-230250
DATUM (SSIMM:SS): 26.05.21 2502 » i Aufzeichnungen
e Hier kénnen Sie Ihre Messungen aufgelistet sehen. Sie
Y Recording 260sa0ar 2zssor - kénnen eine einzelne Messung ansehen, indem Sie
e (Bemomeds darauf tippen.
HRV-Messung-26052021-160912 _
S oo Wenn Sie auf das Clipboard Symbol oben rechts klicken
HR\Messung 20052021155918 e kénnen Sie eine, mehrere oder alle Messungen

et (emomedd) markieren. Sie koénnen dann die exportierte(n)

Messung(en) exportieren, analysieren oder I6schen.

HRV-3annc-20052021-173755
DATUM (SS:MM:SS): 20.05.21 22:37:5¢ » 0

(Demo mode)

Auf dem Filter Symbol kdnnen Sie auswahlen ob Sie die
N5 o L Messungen nach Namen, Datum, Lange aufsteigend
oder absteigend sortieren wollen.

Wenn Sie eine einzelne Messung aus dieser Liste
I6schen wollen, kénnen Sie auch auf das Miulleimer-
Archiv Symbol rechts neben der Messung tippen.

9:54 PM

PULSE

Aufzeichnungen Analyse Benutzer Daten...

SDNN ms

Analyse
50 Hier sind alle Messungen in folgenden Faktoren
40 aufgelistet:
20 IIII Zeit, Punkte, Durchschnitt Session HR, Minimum HR,

Maximum HR, Differenz Min/Max HR, SDNN ms,
RMSSD ms, NN50, pNN50, Stress Index, Durchschnitt

@ HRV-Recording-26052021-230250 RR ms Und DUrChSChnitt HRV HR.
@® HRV-Recording-26052021-225507
® HRV-Messung-26052021-160912 Damit kénnen Sie vor allem Tendenzen Uber die Zeit und

HRV-Messung-26052021-155918 . .
o HE e 2005007 s 16 verschiedene Messungen erkennen. (Wenn sich bspw.
o Test-20 3226 Ihr Stress Index durch regelmaRiges Training verringert,
© TestaooszozIes0s sehen Sie dies hier auf einen Blick.)

92839
[ ] 2739
1-15(of222) @
~A 5 B8 0 %
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»= 10:06 PM

< Back Archiv-Details

Diagramm -Typ: HRV-Kurve

Module anzeigen
Zoom
Hintergrund (GleichmaBigkeit)

NAME MESSUNG

Heart Rate Variability Basics-01052021-

163107

DATUM (SS:MM:SS)

Daten exportieren

Durch den Klick auf das Export-Symbol oben rechts oder
den ,Export als CSV Datei“ ganz unten kénnen Sie die
Aufzeichnungen im .csv-Format mit allen gangigen Apps
exportieren (bspw. versenden Uber den Messenger,
WhatsApp, Email etc.) oder einfach auf lnrem Telefon oder
in lhrer Cloud speichern. Das zweite Symbol von oben
rechts exportiert die Messung als PDF Datei.

Die Daten werden als .csv-Datei (comma seperated
values) exportiert. Dieses Dateiformat kdnnen Sie z.B. mit
Microsoft Excel™ oder Open Office Calc (kostenlose
Alternative zu Excel) 6ffnen.

—— Falls Sie gerne mit Google arbeiten, kann fiir Sie auch
i Google Sheets™ (Google Tabellen™) eine Alternative zu
P Excel sein. Damit kénnen Sie lhre exportierten .csv
228/ HR Dateien ebenfalls 6ffnen, visualisieren und Gber die Cloud

MINIMUM

einfach von mehreren Geraten darauf zugreifen. Google
Sheets™ hat dabei nahezu dieselben Funktionen wie
Excel™ und auch eine sehr ahnliche Bedienung.

Hinweis: Wir haben auch ausfiihrliche Informationen
zum CSV-Export und Verarbeitung lhrer Daten in einer
extra Anleitung zusammengefasst. Diese finden Sie unter
folgendem Link:

www.mindfield.de/esense-csv-anleitung
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DURCHSCHNITT RR
934,8 ms

KORRIGIERTE WERTE ZAHEN
0

KORRIGIERTE WERTE PROZEN
0,0 %
DURCHSCHNITTLICHE LF

1698,1514 ms2

DURCHSCHNITTLICHE HF
2250,3909 ms2

LF / HF-VERHALTNIS
0,7546
Regularity in % of HRV curve
- o 70-00 NN 50.70 Regularitat in % der HRV Kurve
. <50

I

Sie kénnen hier auch lhre Regularitat von der Messung
betrachten. Diese Tortendiagramm entspricht dem,
welches Sie direkt nach der Messung sehen. Erhalten Sie
mehr Informationen zu der Regularitét in dem Kapitel in
dem Kapitel ,Erklarung der einzelnen Messwerte® in dieser
Anleitung.

lhre Punkte
SDNN: 61,842 MS

251.62

RMSSD:

NN50:

PNN50:
STRESS INDEX:

97,055 MS
57

61,290 %
92,802

DURCHSCHNITT HRV: 64,2 HR
DURCHSCHNITT RR: 934,8 MS
DURCHSCHNITTLICHE LF: 1698,1514 MS2
DURCHSCHNITTLICHE HF: 2250,3909 MS2
LF / HF-VERHALTNIS: 0,7546

Messung I6schen

Export als CSV Datei

Export als PDF Datei

Datei  Start

Einfigen  Seitenlayout  Formeln  Daten

Uberprifen

n

Suchen und Ersetzen ?

Suchen  Ersetzen

Suchen nach: |

Ersetzen durch: |,

Alle ersetzen Ersetzen

Optionen >>

SchlieBen

SECOND MICROSIEMENS

0.0 263
10 256
2.0 237
on a4

Export als PDF Datei

Alternativ kdnnen Sie die Messung auch als PDF-Datei
exportieren. Hinweis: Dies dauert ein Moment.

In Excel™ oder Google Tabellen™

Hinweis: Wenn Sie die CSV-Datei mit Excel™ (oder
Google Tabellen™) 6ffnen und die Zahlen keinen Sinn
ergeben sollten, liegt es meist an unterschiedlich
eingestellten Sprachen in der eSense App und Excel™
oder Google Tabellen™.

Wir haben diesen Punkt und darlber hinaus auch
ausfiihrliche Informationen zum CSV-Export und
Verarbeitung lhrer Daten in einer extra Anleitung
zusammengefasst. Diese finden Sie unter folgendem Link:

www.mindfield.de/esense-csv-anleitung
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A B
1 DESCRIPTION VALUE
2 RECORDING NAME 5 Minutes N
3 DATE (HH:MM:SS) 09.12.18 14 8
4 TIME (HH:MM:SS) 0:05:00
5 MAXIMUM 101.9 HR
6 MINIMUM 51.9HR
7 |DIFFERENCE MIN/MAX 50.00 HR
8 AVERAGE OF SESSION 64.94 HR
9 |Increase of HRV amplitude 0:02:32
10 Steady of HRV amplitude 0:00:13
11 Decrease of HRV amplitude  0:02:13
12
13 SDNN 61.267 ms
14 |RMSDD 57.771ms
15 INN50 101
16 pNN50 30.89%
17 |Stress Index 43.61
18 AVERAGE RR 936.0 ms
19 AVERAGE HR 64.1 HR
20 |Corrected HR values 1
21 Corrected HR values in % 0.30%
O I;;orlage ® e

Exportierte Messung in Excel

Markierungs-Funktion

Sie kdnnen wahrend der Messung auch Markierungen setzen. Falls beispielsweise eine Ihrer
Biofeedback-Ubungen ruhiges Atmen beinhaltet, kénnen Sie wéhrend der Messung eine
Markierung an der Stelle setzen. Spater in den exportierten Daten sehen Sie die Stelle, an der
Sie ruhig geatmet haben. Speziell bei langeren Messungen mit mehreren Aktionen ist dies
praktisch.

Die Markierungen lassen sich ebenfalls besonders gut in Excel darstellen:

A ] c ) E F 3 H ] 3 L ™ N o 3

1 BESCHREIBUI WERT ZEITSTEMPE MARKIERUNG
2 NAME MESS! Messung-05062018- 14030

3 DATUM (SS:# 05.06.2018 14:03

4 e (ssMM. 00:23:17

5 MAXIMUM 63455

6_MINIMUM  1.125

7 DIFFERENZ V5,728

4

9 STATISTIK
10 SEKUNDE  MIKROSIEMENS ZEITSTEMPELMARKIERUNG
n 2,62 14:03:04:095

2 2,54 14:03:05:095

3 2,7 14:03:06:095

1 2,7 14:03:07:095

15 2,71 14:03:08:095

2,83 14:03:09:095

2,7 14:03:10:095

2,58 14:03:11:095

2,5 14:03:12:095

25 14:03:13:095
2,68 14:03:14:095

Sense Skin_Response_Daten_vom_ ® ‘
Bereit B @ O - i +

Exportierte Messung in Excel mit Markierungen (am Belsplel Skin Response)

16
17
1
19
20
2

Bowuauwsuwnme
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Account und Cloud

Sie kénnen flir die eSense App einen eigenen Account registrieren und Plane buchen. Mit
diesen konnen Sie vor allem auf die Cloud und deren Funktionen nutzen und erhalten
aulerdem Zugriff auf die eSense Web App unter www.esense.live.

Mit dem Basis Plan kénnen Sie lhre Messungen lokal und online in der Cloud speichern und
damit von allen Geraten und von uberall auf Ihre Messungen zugreifen. Aufderdem erhalten
Sie den Zugang zur eSense Web App.

Der Premium Plan umfasst alle Funktionen des Basis Plan. Sie kdnnen dariber hinaus (neben
Ihren Messungen) auch ihre Prozeduren online in der Cloud speichern und damit von allen
Geraten auf lhre Prozeduren zugreifen. (Achtung: Technische Limitierungen von Apple
gestatten leider nicht den Upload (und damit die Synchronisation) von Audio-Dateien. Die
Synchronisation von Bilder- und Video-Dateien ist allerdings mdglich)

Sie kénnen lhre Messungen ebenfalls mit anderen Nutzern teilen. Sie erhalten auch die
Méglichkeit zum Ubertragen Ihrer Daten in Echtzeit zur eSense Web App. Aktivieren Sie dazu
in den Einstellungen ganz unten die ,Echtzeit Datenlibertragung an eSense Web App“.

Mit diesen Planen lasst sich unter anderem ein Trainer-Klienten Arbeitsablauf gestalten. Eine
Ubersicht zu dem Account und der Cloud in unseren gesonderten PDF:
https://mindfield.de/dwnld.php?download=190.

Sie kénnen die Plane innerhalb unserer App im Profil Tab buchen:

Benutzerd.. Gruppen Plane Nachrichten | Benutzerd.. Gruppen Plane Nachrichten

Sie sind Supervisor, dies umfasst alle Funktionen des Sie sind Supervisor, dies umfasst alle Funktionen des
Premium Plans. Premium Plans.

L& & Premium L & & &

Speicherung in der Cloud

Speicherung in der Cloud

Messungen Messungen

Prozeduren Prozeduren

Zugriff auf alle Ihre Geréate Zugriff auf alle Ihre Gerate

Online Dashboard Online Dashboard

Plane im Profil Tab
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Gruppen

Die Erstellung von Accounts ermdglicht es eigene Gruppen zu erstellen oder anderen Gruppen
beizutreten. Dadurch kénnen Sie zum Beispiel mit Ihren Freunden Ihre Aufzeichnungen teilen.
Oder Sie kénnen als Klient mit einem Trainer zusammenarbeiten, da Sie lhre Aufzeichnungen
mit dem Trainer teilen konnen.

«' vodafone.de &

&~

Benutzerd.. Gruppen Pléne Nachrichten i Gru ppe erste"en

Tippen Sie auf das Plus-Symbol um eine Gruppe zu
erstellen.

Skin Response mit Dr. Degenhardt
38¢ 1. Prozeduren: 2

Gruppe bearbeiten

Pulse mit Ronny

328 1 Prozeduren: 0 ‘ Tippen Sie auf die 3 Punkte neben dem Gruppen-
edirtanvidenticl Namen. Sie kdénnen dann (wenn Sie berechtigt sind)
s8¢ 1. Prozeduren: 0 : die Mitglieder der Gruppe einsehen und entfernen oder

neue Mitglieder hinzufligen. Sie kdnnen auch den Titel
der Gruppe andern oder die Gruppe léschen.

eSense Web App (www.esense.live)

Erganzend zu der App haben wir auch eine eSense Web App entwickelt, welche die App
spiegelt und damit erganzt. Mit dem oben erwahnten Account und den Planen kénnen Sie
dieses nutzen.

Sie kénnen lhre aufgezeichneten Daten analysieren (mit dem Basis Plan) oder sogar lhre
Daten in Echtzeit an einen PC Ubertragen (live-streamen, mit dem Premium Plan).

Dies hat vor allem den Vorteil das man mit einem grof3en Bildschirm den Graphen noch
besser sehen und einzelne Bereiche vergrofiern kann.
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eSense Web App bei einer Live-Messung mit dem eSense Pulse

Mit der eSense Web App kénnen Sie dartber hinaus auch Messungen von mehreren und
verschiedenen eSenses gleichzeitig und in Echtzeit ansehen womit sich unter anderem ein
professioneller Trainer-Klienten Arbeitsablauf gestalten 1asst.

Sie finden die Web App unter www.esense.live. Dort kénnen Sie sich mit demselben Account
(Benutzername und Passwort) wie bei der eSense App einloggen. Weitere Informationen zur
eSense Web App und seinen Mdéglichkeiten finden Sie auch in unserem gesonderten PDF
zum Streamen von Daten: https://www.mindfield.de/dwnld.php/?download=186.

Unterstutzte Android-Gerate
¢ Alle Android Smartphones und Tablets ab Android 7.0 (Nougat)

¢ Planen Sie ein Gerat speziell fir die Nutzung mit dem eSense anzuschaffen, dann
empfehlen wir lhnen ein Nokia 2.4 (https://amzn.to/3o0lUjyn), ein Nokia G20
(https://amzn.to/35JPDvS), ein Motorola Moto E7i Power
(https://amzn.to/3GyOh3X) oder ein Xiaomi Redmi 9a (https://amzn.to/32WHvao) als
preiswertes Einsteigergerat.

Unterstutzte iOS-Gerate

Mit dem eSense konnen Sie folgende iOS-Gerate verwendet werden:
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e Alle iOS Geriate ab Version 12.5 oder hoher, welche sind (auszugsweise):

e Apple® iPhone® 5S, iPhone® 6/6S, iPhone® SE/SE 2, iPhone® 7/7+, iPhone® 8/8+,
iPhone® X, iPhone® XR, iPhone® XS, iPhone® 11/11 Pro, iPhone® 12/12 Pro

e Apple®iPad® ab 5. Generation (iPad Air) oder neuer, inklusive aller iPad Mini ab der
2. Generation

e Apple®iPad® Pro ab 1. Generation oder neuer

e Apple®iPod Touch® ab 6. Generation oder neuer

Zusatzhinweis Siri: Bitte beachten Sie, dass Siri NICHT aktiviert sein darf, wenn Sie eine
Messung mit dem eSense durchfiihren wollen (dies gilt fiir alle eSense-Sensoren). Eine
laufende Messung kann sonst gestort und lhre Messwerte verfalscht werden. Sie miissen
Siri SELBER deaktivieren (unsere App kann aufgrund der Einstellungen von Apple dies nicht
automatisch).

Um Siri zu deaktivieren gehen Sie zu Einstellungen -> (Allgemein ->) Siri und deaktivieren Sie
Siri (die genauen Schritte kdnnen je nach iOS Version variieren).

Smarte Gluhbirnen (optional)

Smarte Gliihbirne in Verwendung mit dem eSense Pulse
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Die eSense App unterstitzt Biofeedback via Smart-Gluhbirnen (engl. smart bulbs). Smart-
Gluhbirnen kénnen ihre Farben und Helligkeit verandern und Uber Bluetooth gesteuert werden.
Das ermdglicht lhnen, in Kombination mit der eSense App das Licht der Smart-Gluhbirnen als
ein Indikator fur Ihren Stress- oder Entspannungs-Pegel zu verwenden.

Die App unterstitzt die Magic Blue und Phillips Hue Smart-Gluhbirnen. Von der eSense App
aus kénnen Sie die Magic Blue verbinden und sie in lhren Biofeedback-Ubungen nutzen. Bei
den Philips Hue Produkten konnen sogar mehrere Lampen gemeinsam gesteuert werden. Hier
verbinden Sie sich mit der Hue Bridge aus der eSense App heraus und wahlen die
gewlnschten Lampen aus.

Wir haben ein eigenes Dokument mit Fragen und Antworten fir die Smart-Glihbirnen hier:
www.mindfield.de/dwnld.php/?download=167

Magic Blue V2

Sie kénnen die Magic Blue in unseren Shop auf www.mindfield-shop.com/produkt/magic-
blue-v2/ kaufen.

Phillips Hue

Sie sollten die Philips Hue Produkte in jedem gut sortierten Elektronik-Geschéft finden. Sie
konnen natlrlich auch online bestellen. Eine Liste der On- und Offline-Handler finden Sie auch
auf der Seite der Hue: https://www2.meethue.com/de-de

Wir empfehlen flr die Benutzung mit dem eSense eines der Starterkits von Philips, welches
auch eine farbige Lampe enthalt (,White and Color Ambiance®): https://amzn.to/3uzSFx8

Kubios HRV Software

Die Kubios HRV Premium Software bietet Ihnen detaillierte HRV-Analysen mit Gber 40
Analyseparametern und lasst sich daher hervorragend mit dem eSense Pulse kombinieren.

Analyse lhrer Messungen mit Kubios

Manche Parameter (z.B. SDNN, RMSSD, pNN50) werden in der eSense App etwas anders
errechnet als standartmaRig in der Kubios Software. Sie kdnnen aber die Einstellungen in
Kubios so anpassen das die Daten identisch sind. Dazu mussen Sie in den Einstellungen die
JArtifact correction method“ und das "Detrending method" auf "none" setzen (folgend in Gelb
markiert):
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Preferences = X
Category Input data & pre-processing

User information Default Input Data Type

; European Data Format (EDF) files v
Input data & pre-processing Sese P ( )

Artifact correction
Analysis options Artifact correction method: 'none v
- Time-/frequency-domain Artifact acceptance threshold: 5 %
- Nonlinear Signal type
Select signal type: ECG v

- Time-varvi
ime-varying QRS Detection Options

Report settings R-wave polarity: Automatic v
Prior guess for RR interval: automatic v
Average interval: s

RR time series interpolation (equidistant sampling)

Interpolation rate: 4 Hz
RR Interval Detrending
Detrending method: none v
Smoothing parameter: 500
Cutoff frequency: 0.035 Hz
NOTE: Changes made in the
preferences take effect after
you restart Kubios HRV. OK Cancel
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Technische Daten des Mindfield eSense Pulse

Bluetooth

Bluetooth Version: 4.0 Low Energy

Frequenzbereich: 2402-2480 MHz

Datenrate: 1 Mbps

Anzahl an Kanalen: 40

Kanalabstand: 2 MHz

Antennentyp: Integrierte Antenne

Antennenverstarkung: 0.5dBi

ANT+

Frequenzbereich: 2457 MHz

Betriebsspannung: 3 Volt DC

Antennentyp: Integrierte Antenne

Antennenverstarkung: 0.5dBi

eSense Pulse:

e Samplefrequenz (intern): 500 Hz, RR Intervalle mit 5 Hz zur eSense App

e Messbereich: 30-240 BPM +- 2 BPM

¢ Interne Fehlerkorrektur

e Betriebsbereich: 5-40 °C, <= 95% relative Luftfeuchtigkeit

e Gurt aus Polyamid und leitfahigem Silikon + TPU fir die elektrischen Kontakte
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Problembehandlung bei Verbindungs-Problemen

1. Stellen Sie sicher, dass auf Ihrem Gerat nicht nur Bluetooth sondern auch GPS bzw.
die Standorterkennung aktiviert ist. Wir ermitteln dabei NICHT lhren Standort. Es ist
eine zwingende Vorgabe von Google / Android, dass bei Verwendung von Bluetooth
auch GPS aktiv sein muss. Wir kdnnen daran nichts andern, sondern mussen dies so
hinnehmen. Es werden keinerlei GPS Daten von unserer eSense App genutzt.

2. Sollte es zu Problemen bei der Verbindung mit dem eSense Pulse kommen, so priifen
Sie bitte, dass der eSense Pulse NICHT in den Bluetooth Einstellungen von Android /
iOS gekoppelt ist. Dies darf nicht sein. Sonst kann er nicht mehr in der eSense App
verbunden werden. Entfernen Sie die Kopplung dort gegebenenfalls. Die Verbindung
zwischen eSense Pulse und Ihrem Smartphone/Tablet wird ausschliellich innerhalb
der eSense App hergestellt. Dazu muss, wie unter 1. genannt grundsétzlich Bluetooth
und GPS aktiviert sein und die eSense App die abgefragte Berechtigung zur Nutzung
dieser beiden Funktionen erhalten haben. Die Abfrage zur Nutzung kommt beim
erstmaligen Start der App und muss bejaht werden.

3. Sollte der eSense Pulse trotz allem in den Einstellungen der eSense App nicht
auffindbar sein, prifen Sie bitte die Batterie. Resetten Sie den eSense Pulse einmal,
indem Sie die Batterie entnehmen, den eSense Pulse OHNE Batterie am Brustgurt
anlegen und wieder entfernen. Dadurch wird der Reset ausgeldst. Dann bitte die
Batterie wieder einlegen oder ggf. eine neue Batterie und erneut mit dem Brustgurt
verbinden. Dann versuchen Sie den eSense Pulse in den Einstellungen der eSense
App erneut zu verbinden.

4. Achten Sie unbedingt auf die ausreichende Verwendung von Elektrodenkontaktspray!
Bei schlechtem Kontakt kann auch keine Verbindung zustande kommen.
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EG Konformitatserklarung fur den Mindfield eSense Pulse

nach folgenden Richtlinien:

Bereitstellung von Funkanlagen auf dem Markt (2014/53/EU)
RoHS Stoffverbote (2011/65/EU)
WEEE Elektroaltgerateentsorgung (2002/96/EG & 2008/34/EG)

Der Hersteller / Inverkehrbringer / Bevollmachtigter

Mindfield Biosystems Ltd.
Hindenburgring 4
D-48599 Gronau
Germany

WEEE-Reg.-Nr. DE 24465971
erklart hiermit, dass folgendes Produkt:
,Mindfield® eSense Pulse*

den Bestimmungen der oben gekennzeichneten Richtlinien — einschlieBlich deren zum
Zeitpunkt der Erklirung geltenden Anderungen — entspricht.

Folgende harmonisierte Normen wurden angewandt:

DIN EN 60950-1 Einrichtungen der Informationstechnik - Sicherheit - Teil 1: Allgemeine
Anforderungen (2013)

DIN EN 62479 Beurteilung der Ubereinstimmung von elektronischen und elektrischen
Geréaten kleiner Leistung mit den Basisgrenzwerten flr die Sicherheit von Personen in
elektromagnetischen Feldern (2010)

ETSI EN 300 328 V2.1.1 (2016-11)
ETSI EN 300 440 V2.1.1 (2017-03)

Ort: Gronau, 18. September 2018

Die Mindfield eSense mussen als Elektronikschrott geman
den gesetzlichen Bestimmungen entsorgt werden.

WEEE-Reg.-Nr. DE 24465971

Niko Rockensuf, Geschéftsfiinrer
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Hinweise zum Datenschutz

Die eSense App erhebt keine personenbezogenen Daten, wie Name, Geschlecht, Geburtsdatum, etc. Zur Registrierung eines
Accounts in der Cloud beachten Sie bitte die dazugehérige Datenschutzerklarung und Nutzungsbedingungen. Auch hier folgen
wir dem Grundsatz der Datensparsamkeit und erméglichen eine Registrierung mit lediglich E-Mail Adresse und Passwort.

Jede Aufzeichnung von Messdaten erfolgt unter einem allgemeinen Prafix wie z.B. "HRV-Messung", erganzt mit dem verwendeten
eSense Sensor, dem aktuellen Datum und Uhrzeit der Messung. Die aufgezeichneten Messdaten sind damit keiner Person
zuzuordnen.

Das Prafix einer Aufzeichnung, z.B. "Messung" kann in den Einstellungen vom Nutzer geandert werden und fir die Zuordnung zu
einer Person benutzt werden. Dies ist dem Nutzer tiberlassen, ob er dieses Préafix z.B. auf seinen Namen andert. Dann enthalt
jede Messung und auch jede daraus exportierte CSV Datei den Namen des Nutzers im Dateinamen.

Zugriffsrechte innerhalb der eSense App

1. Zugriff auf Medienbibliothek: Ein Zugriff auf Fotos, Musik und Videos wird nur benétigt, wenn eigene Fotos, Musik
und/oder Videos in der eSense App als Feedback verwendet werden sollen. Es kénnen auch ausschliellich die in der
App mitgelieferten Medien verwendet werden.

2. Zugriff auf den Standort: Der Zugriff auf den Standort (Aktivierung von GPS) wird nur benétigt, wenn eine Bluetooth
Verbindung zur Magic Blue Glihbirne (optional erhéltlich) oder dem eSense Pulse hergestellt werden soll. Dies ist
zwingend unter Android notwendig und liegt auRerhalb der Mdoglichkeiten des Herausgebers der eSense App. Es
werden keinerlei Standortdaten erhoben, die Standortfunktion wird nicht genutzt.

3. Zugriff auf Bluetooth: Wird die eSense App mit der smarten Glihbirne Magic Blue genutzt, um ein Biofeedback durch
Anderung von Farbe und Helligkeit der Gliihbirne darzustellen, so muss diese per Bluetooth innerhalb der App
verbunden werden. Dazu wird die Bluetooth Funktion genutzt. Fiir den eSense Pulse Sensor, wird ebenfalls Bluetooth
zwingend bendtigt, da dieser die Daten uber Bluetooth libertragt.

Ubertragung von anonymen Nutzungsdaten und Absturzberichten

Um die technische Stabilitat der eSense App und die Ermittlung von Codefehlern zu verbessern, setzen wir den Dienst Sentry
ein. Sentry dient alleine diesen Zielen und wertet keine Daten zu Werbezwecken aus. Die Ubertragung erfolgt anonym und nur
bei vorhandener Internetverbindung.

Verarbeitete Daten

Nutzungsdaten, Metadaten (Gerate-ID, Geratedaten, IP-Adresse).

Besondere Schutzmaflnahmen: IP-Masking, unmittelbare Loschung.

Offenlegung extern: Functional Software Inc., Sentry, 132 Hawthorne Street, San Francisco, California 94107, USA.
Datenschutzerklarung: https://sentry.io/privacy/.

Verarbeitung in Drittlandern: USA.

Garantie bei Verarbeitung in Drittlandern: Privacy Shield,
https://www.privacyshield.gov/participant?id=a2zt0000000TNDzAAO&status=Active.

Léschung der Daten: Angaben zum Gerat oder Fehlerzeitpunkt werden anonym erhoben und nicht personenbezogen genutzt
sowie anschlieend geldscht.

Medizinischer Hinweis
Die Mindfield eSense Sensoren sind keine Medizinprodukte und diirfen daher nur zur Stressreduktion benutzt werden.

Sollten Sie an einer Erkrankung leiden, fiihren Sie keine Behandlung in Eigenregie durch und konsultieren Sie immer einen
Therapeuten.
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Gewabhrleistung durch den Hersteller

Fir alle unsere Produkte gelten die gesetzlichen Gewahrleistungspflichten. Sollten Sie einen Mangel oder ein anderweitiges
Problem mit unseren Produkten haben, so setzen Sie sich bitte unmittelbar mit uns in Verbindung. Unsere Kontaktdaten finden
Sie im Abschnitt "Kontakt" dieses Handbuches.

Kontakt

Hersteller
Mindfield® Biosystems Ltd. - Hindenburgring 4 - D-48599 Gronau
Tel: + 49 (0)2565 406 27 27 - Fax: + 49 (0)2565 406 27 28 - E-Mail: info@mindfield.de

Bei Ruckfragen, Problemen und im Garantiefall wenden Sie sich bitte am besten per E-Mail
an uns oder besuchen Sie fir weitere Informationen unsere Website unter: www.mindfield.de

Senden Sie bitte nie unaufgefordert oder unfrei Pakete an uns, diese kénnen wir nicht
annehmen.

lhre Notizen
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