Evoluci jsme uceni k boji Ci uteku

Kazda forma energie mé pamét.
Burika, molekula, atom ma pamét.
Diky boji ¢i utéku jsme stale ve stresu
Nas systém v kazdém okamziku boje Ci utéku vypina, je naucen vypnout
to, co nepotrebuje.
Vypina regeneracni procesy, imunitni systém a dalsi zbytné procesy.
V této dobé je kyslik hnan do svalll pro uték ¢i pro boj. OvSem ostatni organy a

periférie jsou podvyziveny kyslikem. Nesmi to byt dlouhodoby stav.V opacném
pripadé kolabuji adaptacni mechanismy. Imunitni systém je oslabovan.

Mitochondrie jsou pra-pra predci prvnich bunék, pionyrd v metanové atmosfére.

Vyvoj bunky, vyvoj prvkd, .. vyvoj pfirody Eukaryote Prokaryote
’ . ” . MNucleolis Mitochondria
Vyvoj vesmiru, Universa Nucleoid

Mucleus

POZNANI : Trojnost - PS-S-NS
Cell Wall
Cell Membrane
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Systém je rizen stridani aktivity sympatiku a
parasympatiku
dualita rizeni na vertikalni ose S a PS
Dulezity je objem komunikace — dobry Ci Spatny

Nervovy systém

rychly prikaz - fyzika - elektricky impuls

rychly prikaz - firma - telefonni informace
Endokrinni ( hormonalni ) systém:

dlouhodobéjsi prikaz - chemie - hormonalni impuls
dlouhodobéjsi prikaz -firma - pisemna informace
Imunitni systém

nejdelsi prikaz - biologie - bilé krvinky, ...
nejdelsi prikaz -firma - osobni kontakt

Kdy nam roste objem komunikace?




Uroven komunikace na fidicim systému ( N-H-1.S)
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Individualni reakce na stres
uroven boje a uteku a regenerace
vse je o energetické komunikaci
musime udrzovat a trénovat schopnosti regenerace
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Struktura ( barevnost ) ridicich prikazu
destruktivni (sympatické) a konstruktivni
(parasympaticke) vétve

e Stridani rychlych a pomalych R-R intervall od 30-70 ( to je
norma

* PSjedlouhy R-R interval
e S jekratsi R-R interval




Zakladni parametry - ukazatele

SYMPATIKUS (S )

UKAZATEL

PARASYMPATIKUS (PS)

stoupd-li hodnota

Puls

klesa-li hodnota

klesa-li hodnota

SDNN

stoupd-li hodnota

klesa-li hodnota

Stres index méfi jen aktivitu S

stoupd-li hodnota

Celkova vykonnost

klesa-li hodnota, hlasi problém




4 hlavni faze — komunikace na N+H.S.
rovnovahy resp. nerovnovahy komunikace

Sympatikus (S) Parasympatikus (PS)

7S 1 Ps

R lim O PS

IimOS lim O PS




Sympatikus (S)

Parasympatikus (PS)

UKAZATEL

1. faze norma

Puls

60-75

SDNN

30-70

Stres index

70-150

Celkova vykonnost

1000-2000
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UKAZATEL 2. faze

Puls 75-90 roste
SDNN 15-30 klesa
Stres index 30-70 klesa

Celkova vykonnost 2000 — 3000 a vice nejdrive roste a pak
1000- 800 klesa v druhé fazi

S| pod 70 muze mit dobre trénovany clovek nebo
vycerpanost sympatiku

Jede jen bazalni uroven.

Dalsi mezi stav je mit SI mezi 150 az 500




UTs

UKAZATEL 3. faze

Puls 90— 100 roste
SDNN 70-90 roste
Stres index 150 - 500 roste

Celkova vykonnost 800 — 200 klesa

V dalsi fazi S| pada pod 15 a to dlouhodobeée
znamena velky problém




UKAZATEL

4. faze

Puls

100 a vice roste

SDNN

90 a vice ( pozor na arytmie ) a pak
30-10 klesa prudce v druhé fazi

Stres index

500- 1000 a vice

Celkova vykonnost

200-0 klesa




	Snímek 1: Evolucí jsme učeni k boji či útěku
	Snímek 2: Systém je řízen střídání aktivity sympatiku a parasympatiku dualita řízení na vertikální ose S a PS Důležitý je objem komunikace – dobrý či špatný
	Snímek 3: Úroveň komunikace na řídicím systému ( N-H-I.S) 
	Snímek 4: Individuální reakce na stres úroveň boje a útěku a regenerace  vše je o energetické komunikaci musíme udržovat a trénovat schopnosti regenerace  
	Snímek 5: Struktura ( barevnost ) řídicích příkazů  destruktivní (sympatické) a konstruktivní (parasympatické) větve
	Snímek 6: Základní parametry - ukazatele
	Snímek 7:   4 hlavní fáze – komunikace na N+H.S. rovnováhy resp. nerovnováhy komunikace       
	Snímek 8
	Snímek 9
	Snímek 10: K
	Snímek 11

