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N\ 6.300M= 95%
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BIOFEEDBACK

Erholungsphase:
adaptive Hyperoxie

FOLGESITZUNG —»

MASSNAHMEN

MaBnahmen, um Intensitat zu erhéhen
® Zielwert SpO, / O, reduzieren

® Dauer Trainingssintervall erhéhen

® Dauer Erholungsintervall verkirzen

® Anzahl der Gesamtintervalle erhéhen

EINSTELLUNGSHILFE

Dieses Blatt dient als erste Orientierung. Die Verantwortung der Einstellungen
liegt bei dem Nutzer.
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HYPOXIETEST mit Voreinstellung

Trainingsphase: Zielwert 85% SpO,, Startwert 15% O,
Erholungsphase: Normoxie

HYPOXIETEST anpassen

Trainingsphase: Zielwert erhéhen! z.B. 90% SpO,
Sicherheitswert SpO, erhéhen! z.B. 85% SpO,

Startwert erhohen! 18% O,

Erholungsphase: adaptive Hyperoxie mit SpO, Aufsattigung auf 93%

—p vertragt es gut

c Trainingsphase: Zielwert 85% SpO,

e Trainingsphase: Zielwert erhéhen! 86% - 90% SpO, Intensitdt Anpassen

Ziel: Schrittweise das Training
intensivieren, in dem der SpO,
Zielwert langsam reduziert wird.

Trainingsphase: Zielwert schrittweise verringern und
dem Empfinden des Anwenders anpassen

Trainingsphase verkirzen, Erholungsphase verlangern,
z.B.3 min Training + 5 min Erholung und/oder
Zielwert SpO, erhohen > 90% SpO,

MafBnahmen, um Intensitat zu verringern
® Zielwert Sp0O, / O, erhdhen M/'},“\“’/”
® Dauer Trainingssintervall verkirzen
® Dauer Erholungsintervall erhdhen

® Anzahl der Gesamtintervalle reduzieren




