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Time-Domain Results

Frequency-Domain Results (FFT spectrum)

Variable Units Value RR distribution Variable Units VLF LF HF RR Spectrum
Mean RR* (ms) 865 Frequency band (Hz) 0.00-0.04 0.04-015 0.15-040 0.01

Mgan HR* (bpm}) 69 Peak frequency  (Hz) 0.003 0117 0.343

Min HR (bpm}) 83 Power (ms?) 158 124 286

Max HR (bpm) LI Power (log) 5.083 4817 5.657 )

SDNM (ms) 405 g Power (%) 250 19.55 4527 F

RM3SD fms) /T Power (nu) 2607 8037 2

NNS0 (beats) 45 O . : : a

pNNSOD (%) 1301 S| [N 000 | @

RR triangular index 9B4  © Total power .02 632 e

TINN (ms) 188.0 Total Power (log) 6.449

Stress Index (S) 15.1 LF/HF ratio 0.432

DC (ms) 15.9 RESP (Hz) 0.34 0

DCmod (ms) 36.0 D 01 02 03 04

Nonlinear Results

Poincare Plot

Frequency (Hz)

Detrended fluctuations (DFA)

Variable Units Value
Poincare Plot
SD1 (ms) 253
sD2 (ms) 512
SD2/1sD1 2021
Approximate Entropy (ApEn) 1.168
Sample Entropy (SampEn) 1.620
Detrended Fluctutation Analysis (DFA)
Short-term fluctuations, a 1 0.613
Long-term fluctuations, o 2 0.904
Correlation Dimension (D2) 1.172
Recurrence Plot Analysis (RPA) (beats)
Mean line length (Lmean) (beats) 15.81
Max line length (Lmax) (%) 103
Recurrence rate (REC) (%) 39.35
Determinism (DET) 98.50
Shannon Entropy (ShanEn) 353
Multi-Scale Entropy (MSE) DA77 - 1.620
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*Results are calculated from the non-detrended selected RR series.
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4R L T g 3.1.2. CHD-free samples
j— = X Research in CHD-free subjects featured the biggest sample
*s" Scienceirect ﬁ cize with 2434 people (1227 male, 1207 female). Two inves-

N U OVI ( H E M I . [T PEEAA g e IR, D LB 18 B R = tigatioms studied people between 55 and 75 years of age;
jparticipants in the other two studies were bebween 33 and 45

SEVEW yearsold. All studies used a relatively short-time ECG reading
S O C I LI The relaticnship between heart rate variability and for HRY evaluation (2 30 min). Findings differed across these
A noc inflammatory markers in cardiovascular diseases SR RS ). MCIEIE O YYREINS. . RS
WA ¥ vt |f [ e
Atowander Hasnsel *2°, Paul J. Wills®, Richard A. Molosen®, and IL-6, one study demonstrated higher CRP levels only in
Michael G, Thegler®, Joel E. Dimsdale ™" the group af the lowest HRY quartile (Kon et al,, 2006). The

remaining group tested inflammatory markers and HRY during
N e s B e D T and after a mental stress test and found no relationship

T T A between immune responses and heart rate variability {Owen

st 1 sy 008 wecivesd 1 1 P bl B0 v 11 g aind Stcpm_ 20030,
Hamaad et al. 100 patients with acute Case—control 20 min, Lime IL-&, CRP Age, gender, smoking, IL-6 and CRP negative related
CHD [ = 100), follow-up n=51, and frequency hypertension, diabetes  to SDHH, SDMNindex, VLF,
healthy controls n = 29) LF ir between ~0.23 and ~0.27,

P = 0.09)
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Time-Domain Results

Frequency-Domain Results (FFT spectrum)

Variable Units Value RR distribution Variable Units VLF LF HF RR Spectrum
Mean RR* (ms) 865 Frequency band (Hz) 0.00-0.04 0.04-015 0.15-040 0.01
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Detrended fluctuations (DFA)
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SD2/1sD1 2021
Approximate Entropy (ApEn) 1.168
Sample Entropy (SampEn) 1.620
Detrended Fluctutation Analysis (DFA)
Short-term fluctuations, a 1 0.613
Long-term fluctuations, o 2 0.904
Correlation Dimension (D2) 1.172
Recurrence Plot Analysis (RPA) (beats)
Mean line length (Lmean) (beats) 15.81
Max line length (Lmax) (%) 103
Recurrence rate (REC) (%) 39.35
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Shannon Entropy (ShanEn) 353
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*Results are calculated from the non-detrended selected RR series.
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11/10/2022 - 16:53 VALUTAZIONE HRV TONICA E FASICA P
HRV Meter
Nome e Cognome: Mario Rossi
Eta:
Data valutazione: 18/09/2022
Popolaz. diriferimento: ~ Normale Sesso: M
Fumatore: No
Non presenza di 1BI RR <400 e/o >1500: presenza di artefatti o battitiirregolari IMPROBABILE. Verificare  N° RR Q@ 303
comunque Poincare Plot. durata (s) 304,94
DOMINIO DEL TEMPO
1BI MEDIO 1003 ms
>-3DS >-205 [ONormale | >+1Ds [ISH20SII543DS | >+4DS
FC MEDIA 60,14 bpm
54205 >+1DS <-1Ds  [WISEBSIN <5305 <-4Ds
RMSSD 60,14 ms
>MIN<MED >MED<MAX  ROTINNSINTRIENINNN]  Non def
SDNN 73,45 ms
>MIN<MED >MED<MAX  ROTINNSINTRIENINNN]  Non def
MHRR 10,15 ms STRESS INDEX (SI) 5,57 ms Attendibilita SI/pNNSO
PNN50 37,9% AEEN o, [ClBasson] BUONA
ISTOGRAMMA HRV POINCARE' PLOT
920 1500
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10 . 0
2823888888823 82828
$§8B88838SBRE8S
535888 g2a¢8 3 0
2S8R 8¢8%
Se S daaa 0 500 1000 1500
DOMINIO DELLE FREQUENZE
1650,37 ms2/Hz TRA LIMITE INFERIORE E MEDIA
303,78 msh2/Hz
942,84 msh2/Hz GRAFICO FREQUENZE %
389,07 msh2/Hz
184 % o 24
57,1%
HF% 236 % %
ORDINE FREQUENZE p— -
COERENZA NORM. 42,7 0-100 ol s s e
INTERPRETAZIONE DI BASE TEST TONICO 5 MINUTI
MODELLO "MANO" DOMINANZA SNA
STRESS ACUTO O CARENZA DI STIMOLI NESSUNA DOMINANZA

La presente valutazione non costituisce referto o diagnosi medica.
Copyright Self Coherence Srl 2022. 1

11/10/2022 - 16:53 VALUTAZIONE HRV TONICA E FASICA P
HRV Meter
TEST FASICO 1 MINUTO CON RESPIRAZIONE 6RPM
Ora esecuzione: 09:08:50  delgiomo 18/09/2022
Non presenza di 1B d i 0 battit irregolari Verificare N RR 61
comunque Poincaré Plot e tracciato HR. durata (s) 60,74
DOMINIO DEL TEMPO E COERENZA CON VARIAZIONE TONICO-FASICO
TONICO  FASICO VAR % risp. tonico VAR assoluta unita mis.
FCMEDIA 60,14 62,55 104,01 % 2,41 bpm
interpret. [ IDSRECESIINN DISREG++ DISREG + [T
1BI MEDIO 1003,09 979,69 97,67 % 23,39 ms
et NDSEGHENNN oo oseec . NMIIOGI
SDNN 7345 14034 191,07 % 66,89 ms
RMSSD. 60,14 102,51 170,45 % 237 ms
interpret. DISREG++ [O Disrec+
MHRR 10,15 22,93 225,95 % 12,78 ms
coerenza 42,69 88,54 207,41 % 45,85 0-100
interpret. [ NDISREGE RN DISREG++ [  DisreG +
PNN50 37,9% 50,0% 132,02 % 12%
PNNS0 & calcolato su 300 IBI del test tonico e sui primi 50 del test fasico
85
TACOGRAMMA TEST FASICO
75 2\ /
= [ M/ \
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INTERPRETAZIONE DI BASE MODIFICAZIONE TONICO FASICA PARAMETRI

La presente valutazione non costituisce referto o diagnosi medica.
Copyright Self Coherence Srl 2022. I
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11/10/2022 - 16:53

VALUTAZIONE HRV TONICA E FASICA ¢
HRV Meter 4

ULTERIORI NORME PER TEST TONICO 5 MINUTI POPOLAZIONE SEDENTARIA

SDNN RMSSD
PERCENTILI PERCENTILI
il valore di SDNN risulta SIGNIFICATIVAMENTE SUPERIORE ALLA NORMA
>10th >10th (>30th). Il valore di RMSSD risuita SIGNIFICATIVAMENTE SUPERIORE ALLA
S Bt NORMA 530K, 1<t 00 et d un camplon  popoltone
asce d'ets, nei
>50th >50th graficisottostanti & possibile confrontare il dato con le medie per fasce d'eta e
>75th >75th sesso tratte dal medesimo campione.
30-39 4049 <29 3039 4049 >5
a Uomini Donne u cuenTe = Uomini Donne u cuEnTe
Medie RMSSD Medie SDNN
TACOGRAMMA TEST TONICO 5 MINUTI (PRIMI 300 IBI)

bpm

85
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\ \ N\M\\ﬂ WN‘ Iy 'WW

55 M \ﬂ«
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25

N.B. per la frequente presenza di artefatti non vengono mostrati i primi 21BI RR

La presente valutazione non costituisce referto o diagnosi medica.
Copyright Self Coherence Srl 2022. 3

VALUTAZIONE HRV TONICA E FASICA (e )
HRV Meter

INTERPRETAZIONE GLOBALE SECO! MODELLO PSICOFISIOLOGICO SELF COHERENCE
Il valore di frequenza cardiaca a riposo rientra nei limiti di norma o & basso in modo salutare (FC media= 60,1abpm );
non ha inoltre subito innalzamenti o si & favorevolmente abbassato durante il test fasico con respirazione guidata,
potendo indicare una buona capacita di respirazione diaframmatica.
Il valore di SDNN nel test tonico risulta superiore alfintervallo diriferimento per sesso, popolazione ed eta. l dato &

molto ma, se elevato, pud indicare una disregolazione. (SDNN

tonico=73,45ms ). Il comportamento di SDNN durante il test fasico & risultato appropriato ed equilibrato in confronto
al test tonico. (SDNN fasico=140,34ms ).

1l valore di RMSSD nel test tonico risulta superiore allintervallo di riferimento per sesso, popolazione ed eta. Il dato &
molto ma, se elevato, pud indicare una disregolazione. (RMSSD
tonico=60,14ms ). Il comportamento di RMSSD durante il test fasico suggerisce una lieve disregolazione in confronto

al test tonico. (RMSSD fasico=102,51ms ).

Total Power PSD: 1650,37ms2/Hz. Il valore di TOTAL POWER PSD nel test tonico risulta compreso tra il ||m||e
inferiore e la media dell'intervallo di riferi per sesso, fone ed eta, una

sistemica ridotta. Il dato suggerisce una capacita di autoregolazione ridotta, particolarmente se associato a bassi
valori tonici dei parametri RMSSD e/o SDNN e/o ad una risposta disregolata al test fasico con respirazione guidata. Il
dato pubd essere associato a diverse condizioni di cui le pil frequenti risultano essere un periodo prolungato
particolarmente stressante, sedentarieta, infiammazione cronica di basso grado, o sovrallenamento severo. Anche
condizioni psicologiche come stati ivi e/0 ansiosi lievi i possono a inare un quadro
compatibile. Ad un valore di total power inferiore alla media dell'intervallo di riferimento si associa un valore
percentuale di LF compreso tra il 40% ed il 60%.ll riscontro, pur non ottimale, rientra nei limiti della fisiologia,
particolarmente se associato a valori di VLF% ed HF% appropriati al momento della giornata ed allo stato del
soggetto (un riscontro di VLF pil elevate delle HF & fisiologico al mattino, mentre nel pomeriggio sarebbe pit
favorevole un'inversione del rapporto).

11/10/2022 - 16:53

dibase
Lapplicazione del modello Self Coherence ha rlevato a test HRV tonico short-term uno stato psicofisilogico

verosimilmente correlato a stress acuto o ad insufic ione delle risorse psicofisiche, con buon
ico al momento della

Lapprofondimento derivante dal confronto tra i valoridel test tonico e le modificazioni indotte el test fasico

1 min a 6rpm) ha p di rilevare una buona risposta di autoregolazione alla perturbazione
respiratoria. Il dato fa supporre la presenza di una buona riserva di autoregolazione psicofisiologica, pur in presenza
di uno stato non completamente equilibrato.
Il punteggio globale di COERENZA NEUROVEGETATIVA &: 68,97/100
corrispondente ad un risultato ai test BUONO

La presente valutazione non costituisce referto o diagnosi medica.
Copyright Self Coherence Srl 2022. s
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Sintetizzare la complessita

@® senza sacrificare
precisione e
scientificita
promuovendo una
comunicazione
semplice ed efficace

11/10/2022 - 16:53 VALUTAZIONE HRV TONICA E FASICA

(5}
Nome e Cognome: Mario Rossi
£ta:
Data valutazione: 18/09/2022
Popolaz. di iferimento: Normale Sesso: M
Fumatore: No
ESITO DEI TEST HRV ESEGUIT]
ESITO TEST TONICO.
STRESS ACUTO O CARENZA DI STIMOLI Radar HRV Meter
DOMINANZA SNA AMSSDTONICO
NESSUNA DOMINANZA
ESITO TEST FASICO
comman e
PUNTEGGIO COERENZA NEUROVEGETATIVA
TOTALPOWER
SONN FASICO DAL pou
AMSSD FASICO (e onico
BUONO
esointeagiscone.
per
i ristato & avi meno ovorevole
alungoprado “scomndo segnidi
dsregossione it
n c : 68,97/100

corrispondente ad un risultato i test BUONO

La presente valutazione non costituisce referto o diagnosi medica.
Copyright Self Coherence Srl 2022. 12

VALUTAZIONE HRV TONICA E FASICA
HRV Meter

11/10/2022 - 16:53 (5}

/ALCUNI CONSIGLI IN BASE AL TUO RISULTATO

HRV. margini di

Un risultato di q

- prestare cura alla tua alimentazione scegliendo cibi sani ed “ascoltandoti®; & importante mantenere anche quanto pil possibile costanti gl orari in cuiiniz e inisci
di assumere alimenti durante la giornata

~curare il t dd i i
sonno ed un in a

t risveglifavorisce un buon
oattivita

camerain cui dormi buia e fresca
- mantenere un livello di ativita fisica sufficiente a generare benefici per la tua salut
forma fisica attuale. In base alle he ti diano gioia, livell i intensit

seil lape
- coltivare un buon bilanciamento tra fattori stressanti e momenti di recuperos ascolati ed osservati evitando di trascorrere troppo tempo in stato di continua
i esempio a respil i meditazione) e i

ess
indicati tale prat he a velocizzare il se i 2
pratica di i > i Perle
indicazionicirca le pratiche da eseguire ed i modi cui hai svolto i test. Ce tua postura
durante il gioro e di notare com's la tua respirazione, i particolare quando lavori seduto al p.
Lap non medica

Copyright Self Coherence Srl 2022.
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HEART RATE
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Sintetizzare la complessita

@® promozione della
consapevolezza
fidelizzazione a lungo

termine

X Measurement 1

SUMMARY STRESS

4° 4 #85%

€ %

SLEEP EXERCISE

Good total score

®

Excellent
Good
74 Fairly Good
0-49 Moderate
100 15-29 Poor
0-14 Very Poor
7 C =%
Stress Sleep Exercise

1 74,

Your overall score was £00a

included many actions that s

921

and your measurement
upport your health and

well-being. Keep up the good work!

Body resources

®

Your body resources decreased from the starting

level. Recovery was not sufficient considering the

amount of stress or other load. Be sure to allow

enough time for recovery.

f1BODY RESOURCES

2 Resourcesincrease X Resources decrease +

Sat 20th

& Temporary overreaching | _
TE5.0, 1h 8min
\

Mon 22nd

12:00

© © STRESS AND RECOVERY BALANCE

A 100

Good r .
" 80

I
! L 60
Moderate
10
Low 20
Tue Wed Thu Fri Sat

Significant recovery period @ Stress

Highly improving
i TE 4.2, 41min

® Recovery @ Vigorous & moderate physical activity

Tue 23rd Wed 24th

I Maintaining fitness
© 1525 1nsamin
v

00:00 12:00 12:00 00:00
85-100p Excellent
60-84p Good
ﬂ 30 Moderate
100 15 Low
0 Very low

& HEALTH EFFECTS OF PHYSICAL ACTIVITY

100
I I I 40
Fri Sat

Good
Moderate
Low .
Tue Wed Tr

@ RESTORATIVE EFFECT OF SLEEP

Good | 85F .
72 80
+ 60
oderate 40
Low 20
L a

Light physical activity

Thu 25th

Resources
decreased
from the

start level

12:00

Y esult
a7
100

& ENERGY EXPENDITURE

ACTIVE CALORIES (kcal

63 7171 2657

&722 724 6711 1192




Preserva la tua complessita
Allenati al cambiamento
Vivi in equilibrio

Grazie per |'attenzione

@COHERENCE
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