Voordelen bij een regelmatige
training van de technieken:

® Eendalingvan de bloeddruk

® Eentoename van de concentratie
® Meer energie en vitaliteit

® Beterslapen

® Een sterker immuunsysteem

e Afname van klachten

® Een betere gezondheid

HeartMath® coach

Als gecertificeerd HeartMath® coach en
groepstrainer help ik u graag. Het leren van
de hartcoherentietechnieken is mogelijk in
een individueel coaching traject of tijdens
diverse workshops.

Voor meer informatie zie www.ademregie.nl
of mail naar info@ademregie.nl

g Hartcoherentie

Ademregie ‘

¥

Tuin 32,5103 CE Dongen
06 - 237 20 550
info@ademregie.nl

www.ademregie.nl

Ademregie

» Vergroot je veerkracht
* Leer omgaan met stress
 Verminder klachten van stress



Hartcoherentie

Stress hoort bij het leven. Soms is het nodig
om succesvol te zijn. Het maakt je actief en
alert. Chronische stress echter geeft gezond-
heidsklachten. Het menselijk lichaam is hier
niet tegen bestand.

Stress is één van de belangrijkste oorzaken
van hoge bloeddruk, hoofdpijn, disfunctioneel
ademen, depressie, burn-out, problemen met
het geheugen, hartfalen en de concentratie.
De Amerikaan Doc Childre heeft onderzoek
gedaan naar ziekten die in relatie staan tot
stress. Hij ontdekte dat de variatie in ons
hartritme waardevolle informatie geeft over
ons stressniveau.

Het HeartMath instituut heeft samen met
cardiologen, psychologen, psychiaters en
ingenieurs een programma ontwikkeld om
je eigen hartritmevariatie (HRV) gezond te
beinvloeden. Dit door middel van je adem-
haling en een positieve manier van denken.
De technieken die hierbij worden geleerd
kunnen overal en in vele situaties worden
toegepast. Met behulp van biofeedback
apparatuur en software wordt op een
computerscherm, iPad, of iPhone grafisch de
hartritmevariatie weergegeven.

Bij bijvoorbeeld stress, angst of frustratie laat
de HRV een grillig patroon zien. Op dat mo-
ment worden door het hart disharmonische
signalen naar de hersenen gestuurd. De
productie van het stresshormoon cortisol
neemt toe Een langdurig teveel aan cortisol is
schadelijk en leidt tot lichamelijke klachten.

FRUSTRATIE

o 9%

< A |

Z 80 v

- by Ml fl
2 W' !
T 60 {

1 50 100 150 200

Wanneer men zich prettig en ontspannen
voelt, laat de HRV een mooi golvend , coherent
patroon zien. Er gaan dan vanuit het hart
harmonische signalen naar de hersenen.

Het hart, brein, autonome zenuwstelsel en
het hormoonsysteem zijn dan met elkaar
in balans. Op dat moment wordt meer van
het hormoon DHEA aangemaakt. Dit is een
verjongingshormoon dat het herstel in je
lichaam bevordert. Bovendien komt er meer
oxytocine vrij waardoor men zich lekker voelt.
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Inzetbaar bij:

® Stress

® Hoge bloeddruk

® Depressie

® Burn-out klachten

e Slaapproblemen

e Disfunctioneel ademen / hyperventilatie

e Concentratieproblemen

® Spierspanning

® Hartkloppingen

® Faalangst/examenvrees

e Concentratieproblemen

® Niet goed grenzen aan kunnen geven

e \Vermoeidheid en niet uitgerust wakker
worden




