Stress Medicine AB — cStress FT

Forbattra aterhamtningsférmagan med cStress FT biofeedback

- oka stresstaligheten och prestationsformagan
- framja hdlsan

Balansera stress med aterhamtning

Stressreaktioner dr ndgot naturligt och ofarligt om anspianningen
ar funktionell i forhallande till utmaningen och om &terhdmtning
sker regelbundet. Hog stress eller belastning ar ocksa ofarligt,
men krdver mer aterhdmtningstid for kroppen. Manga personer
avsitter inte sddan tid och gar darfor omkring med ett sténdigt
hogt stresspaslag — en del utan att veta om det. Detta kan i
forlangningen leda till kroppsliga och psykiska besvir, sdsom
spédnda muskler, magont, huvudvirk, svérigheter att sova, oro etc.

Aterhdimtningsformagan kan ganska enkelt forbttras genom att
trdna avslappning eller langsam andning. En god aterhdmtnings-
forméga leder till 6kad stresstalighet- som i forlangningen
framjar prestationsformagan. Forskning visar ocksa att det 4r en
investering i hilsan. Med cStress FT erbjuder ett vi ett effektivt
biofeedback-verktyg, med inbyggda mdjligheter att trina andning
och avslappning.

Se och férsta vad som hander i kroppen

Det unika med cStress FT ér att du arbetar med fingertemperatur-
biofeedback, dvs. aterkoppling frén kroppen som visualiseras pé
en datorskdrm. Fingertemperatur fungerar som en spegel pa
kroppens stresslige respektive avslappningsforméga. Vid stress
ar fingrarna kalla och nér vi dr avslappnade ar de varma.

Genom att médta och grafiskt illustrera temperaturfordndringar,
far den tranande individen ett objektivt matt pa hur vil
traningen fungerar, vilket i regel 6kar motivationen for tréning.

Aven inldrningen forstirks genom att denne faktiskt ser vad
som héinder i kroppen.

cStress FT ger information om utvecklingen i triningen da
varje matning som gors kan sparas. cStress FT kan ocksa med
fordel anvindas for att utvéirdera olika insatser i fore- och
eftermdtningar. Mdjligheten att mejla sina métningar till sin
coach gor att ”compliance” okar.

Avslappning, bland annat enligt TA

Med cStress FT kan du vilja olika avslappningsinstruktioner.
Bland annat finns en modifierad version av L-G Ost vil-
dokumenterade metod Tillimpad Avslappning (TA) inte-
grerad i programmet. Syftet med TA é&r att successivt ldra sig
avslappning och bla genom betingning, tilldgna sig fér-
digheten att snabbt kunna slappna av och léra sig kontrollera
sitt spanningstillstand.

Anvandning

- Forbéttra
aterhdmtningen

- Tréna andning och
avslappning

- Oka stresstaligheten

- Prestera bittre

- Stirk hélsan

- Sdnk blodtrycket

- Bli kvitt huvudvarken
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Andningstraning med pacer

cStress FT ger ocksé stod for andningstraning. Med hjdlp aven Vil beprévad metod
pacer fas hjilp att reglera takten pa andningen till 6nskad
andningsfrekvens. Langsam andning har manga positiva
h.éilsokonsekvenser... C.r.enom att andas lugnt séinfler kroppen ut avslappningsformaga. Nir vi
signaler att ”faran dr 6ver” och kroppens aterhdmtningssystem reagerar med stress drar sig de
mobiliseras. For den som ska prestera i en pressad situation dr det yiliga blodkérlen samman, blodet
en utmaérkt fardighet att bemistra andningen. Som med mycket prioriteras till véra stora

annat kravs dock 6vning! muskelgrupper, och prioriteras bort

frén bl.a. matsmélt-ningsorgan och

En""?veStermg i halsa . fingrar (varvid fingertemperaturen
Traning med cStress FT hjilper kroppen att reglera viktiga sjunker). Nir vi slappnar av si

biologiska system. Upprepad traning har positiva utvidgas de och temperaturen Skar.
hilsokonsekvenser bade kortsiktigt och langsiktigt. Evidens
finns bla for olika stress och spanningstillstand, hogt

Fingertemperatur ar ett robust méatt
pa stressniva och

Fingertemperatur-biofeedback har
anvénts lange internationellt for att

blodtryck och huvudvirk, se vidare referenslistan nedan. lindra olika stress- och spinnings-
*  Det aktiverar vart parasympatiska system (lugn och ro-systemet). tillstind, hogt blodtryck,
Bl.a. séinks det allménna spanningslaget i kroppen. magbesvir och huvudvirk.

=  Det motverkar hyperventilation*. Hyperventilation kan ensamt
orsaka manga stressymptom. . . . .
=  Det leder till att blodkérl vidgas och att blodet ddrmed omfordelas till artiklar i ansedda tldSk?lfter som
hela kroppen. stoder metodens effektivitet.
Det leder till 6kad variabilitet i hjértfrekvens och blodtryck vilket har
gynnsamma effekter.

Det finns en lang rad vetenskapliga

* Om man inte 6verkompenserar den ldgre andningsfrekvensen med for djupa andetag

cStress FT ir ett effektivt redskap for den som vill forbéttra aterhamtningsformagan.
Regelbunden trining 6kar stresstalighet och prestationsformaga samt frimjar hilsa!
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