La variabilita della frequenza cardiaca:
aspetti fisiologici, psicologici e metodologici
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Introduzione al Seminario

Variabilita cardiaca: fisiologia, differenze con il battito
a riposo, esempi di forme di stress acuto come
allenamento, malattia, assunzione alcolici, ciclo
mestruale, e viaggi

Applicazioni tecnologiche per la misurazione ed il
controllo della variabilita cardiaca (sensori, misure
mattutine, misure notturne)
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Variabilita cardiaca: valori nella popolazione e
risposte individuali ad allenamento e ad altre forme di
stress - Casi di studio

Pausa Pranzo

La tecnica piu importante per aumentare I'HRV: la
respirazione a ritmo lento controllato

Altre tecniche per migliorare I'HRV: meditazione,
tecniche di rilassamento, e riflesso di immersione

Come progettare un piano di attivita per migliorare
I'HRV?

Discussione, sintesi finale e conclusione del Seminario
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