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Liebe Lebensfeuer Professionals, Partner und HRV Interessierte!

Endlich ist es soweit - eine weitereSoftware-Spezialschiene - HRVsport - hat das Licht der Welt erblickt und stellt sich ab sofort sportlichen
Hochstleistungen. Diese Software stellt eine einzigartiges Tool flr Trainings- und Regenerationssteuerung dar und bietet sowohl Sportlern als auch
Trainern wertvolle Unterstiitzung bei ihrer Arbeit.

Die "Lebensfeuer-Auszeit"' im Kleinwalsertal steht ab sofort im Terminkalender als alternierendes Pendant zum alle 2 Jahre stattfindenden Update.
In diesen Tagen im November wollen wir das Erleben, Erfahren und Umsetzen der Lebensfeuer Philosophie fokussieren - die 3 Impulse spuren,
auftanken, lachen, Gleichgesinnte treffen, genielRen, abschalten, dem Alltag eine Pause génnen und in wunderbarer Umgebung

gemeinsam Richtung Gesundheit gehen.

Also, nichts wie auf ins Kleinwalsertal!

Wir wiinschen einen erholsamen und bunten Sommer mit viel Zeit fur MuBestunden, Entdeckungen und Begegnungen.

lhr Lebensfeuer Team
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Herzratenvariabilitat
by AUTONOM HEALTH

Zertifizierte Lebensfeuer Professionals

Diesmal ist der Berg zum Propheten gekommen!
Die Abschlussprifung fiir die Lebensfeuer Ausbildungsreihe
wurde zum ersten Mal in der Schweiz abgenommen und fand
am 12. Juni im Palace Hotel in Luzern statt.

Alain SUTTER
Dr.med. Claudia BIEBER
Judith WIDMER
Magdalena HALBGEWACHS
Kirsten STROHSCHEIN

haben dabei Gberdurchschnittlich gute Leistungen gezeigt und

sind nun hoch motiviert, die Verbreitung des Lebensfeuers in
der Schweiz zu férdern.

Wir gratulieren ganz herzlich!



http://www.newsletter-webversion.de/testmail/
http://www.matcom.at/ladies-trail-running-camp.html

HRVsport - die neue Softwareschiene im Analyseportal

Die beiden Softwareschienen im Lebensfeuer Analyseportal

- HRVvital und HRVmed - haben sich mittlerweile bestens bewahrt und
werden von zahlreichen Professionals und Partnern regelmagig mit
Begeisterung genutzt.

Nun wurde eine weitere Software fertiggestellt: HRVsport. Diese
Spezialschiene bietet eine einzigartige HRV Software fir Leistungs- und
Regenerationssteuerung im Sport!

In den letzten Jahren wurden Spitzensportler mit der Lebensfeuer 24h HRV
Messung Uber einen langeren Zeitraum periodisch, meistens wochentlich
gemessen. Damit verfligten wir Gber eine Reihe hochwertig
dokumentierter Verlaufe vom Trainingsbeginn Uber den Verlauf gesamter
Wettkampfsaisonen bis hin zur Ubergangssaison und den Wiedereinstieg
ins Training einschlieflich der Wirkung verschiedener Trainingsformen und
-methoden. Ideale Voraussetzungen, um gepaart mit Experten-Know-How
und langjahriger praktischer Trainings- und Sporterfahrung eine ganz
besondere Mdglichkeit zur Leistungs- und Regenerationssteuerung zu
entwickeln.

HRVsport by Autonom Health ®

Diese Software steht ab sofort Spitzen- und Profisportlern, Freizeit- und
Amateursportlern als auch Trainern zur Verfigung.

Glucklich Uber die Fertigstellung eines weiteren tollen Analyse-Tools, moéchten wir zwei Professionals unseren groBen Dank aussprechen.
Nur durch ihr Zutun, ihr Engagement, ihr Wissen und ihre Erfahrung konnte dicHRVsport diese ganz besondere Qualitat und Professionalitat
erreichen:

Seppi Neuhauser, Lebensfeuer Professional seit 2011 ist selbst aktiver Spitzensportler,
Osterreichischer Meister im Triathlon und betreibt regelmaBig und intensiv die
Sportarten Marathon, Trail Running und Ultra Trail Running.

Daneben betreut er als Trainer mit A-Lizenz viele Spitzensportler in den Bereichen Langlauf,
Eiskunstlauf, Trail Running, Marathon, Ultralaufe, Extrembergsteiger, ...) - darunter sogar Welt- und
Europameister!

Seine Erfahrung und sein Wissen im Spitzensport werden mittlerweile dermaRen geschatzt, dass
ihn das Deutsche Olympische Komitee beauftragt hat, den zentralen Trainingsplan flir das deutsche
Olympia Team flr Sotschi 2014 zu gestalten. Und dieses Wissen der Trainings- und
Regenerationssteuerung hat er in die neue HRVsport Software einflieBen lassen so dass nun alle
Sportler und Trainer davon profitieren kdnnen.

Matthias Rathmayer - ebenfalls langjahriger Lebensfeuer Professional - leitet im
Autonom Health ® Team die Bereiche "Sport und Tourismus" und ist selbstandiger
Unternehmensberater flr Tourismus, Sport und Gesundheit.

Als ambitionierter Amateursportler und begeisterter Triathlet absolviert er gerade die Ausbildung

zum Instruktor flr Ausdauersport und arbeitet als Trainer diverser Amateursportler (Marathon,
Ultradistanzen, Triathlon).

Er ist, gemeinsam mit Seppi Neuhauser, Mitbegrinder und Organisator diverser Trail of Life Trail
Running Camps.

Seinem Engagement ist es zu verdanken, dass mit Hilfe der HRVsport Software das Training und die
Regenerationsphasen eines Sportlers optimal unterstitzt werden kénnen.

UBERBLICK

Wahrend in der Leistungsdiagnostik vorwiegend , Leistungsparameter” ermittelt werden, erhalten wir Uber die Messung der HRV erganzende
Werte insbesondere hinsichtlich der Regenerationsfahigkeit und der individuellen Konstitution und damit den eigentlichen leistungsrelevanten
Faktoren.

Im Vergleich zu vielen aus dem Blut, Speichel und Harn ermittelten Werten, liefert die HRV erste Hinweise auf Belastungen oder mégliche
Erkrankungen lange bevor diese in Kérperflissigkeiten gemessen werden kénnen. Die Reaktion auf etwaige Stdrfaktoren kann damit unmittelbar
und wesentlich zielgerichteter erfolgen und Ausfalle iber Wochen bis hin zu einer gesamten Saison vorbeugen.

Knankret liefert die HRVaenart Snftware wichtine Daten 1ind Infarmatinnen 711
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11. n Trainingsparameter im Deta

Die HRV Sport bietet Ihnen als erste Analyse Software die Auswertung und den Vergleich Ihrer HRV und Leistungsdaten. Neben der
min/maxfdurchschnittlichen Herfrequenz (BpM) kénnen auch die individuellen Frequenzbereiche aus der HRV - Total Power/HF...
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1.2, Neurophysiologische Belastung

Die wichtigsten und auch neuen Parameter in der HRVsport méchten wir nun kurz erlautern:

NEUROPHYSIOLOGISCHE BELASTUNG (NPB)

NPB misst die Wirkung auf die kardiorespiratorische Vitalitat (hauptsachlich fir Ausdauer) im Training (Aktivitat Sport).
NPB-Werte bedeuten:

< 0 => unterschwelliger Reiz
0-30 => Funktion erhaltend
30-95/100 => Funktion fordernd (lUberschwelliger Reiz)
>95/100 => Overreaching

Die Auswertung der NPB dient der exakten Beurteilung einer definierten Trainingseinheit und wird durch Eingabe der Aktivitat "Sport" aktiviert.

Parallel zur NPB wird im Training die Dynamik C (Absenkung der Herzrate nach dem Training) ermittelt. Liegt z.B. der NPB-Wert im Bereich von
80 und ist die Dynamik C sehr hoch, muss tberdacht werden ob der Ubergang von der Be- zur Entlastungsphase der Trainingseinheit gut
ermoglicht wurde.

STRESS-ERHOLUNGS-PARAMETER (STEP)

Der STEP wird aus den HRV Daten der Aktivitat "Schlaf" ermittelt. Er ist Ubergeordnet zu betrachten, da hier alle Stressoren der 24h Messung
einflieBen und die Trainings- und Alltagsreize des Tages der Vagus-Aktivitat der Nacht gegentibergestellt werden. In Verbindung mit der NPB
erhalten wir wesentlich aussagekraftigere Informationen hinsichtlich der Bewertung der Gesamtbelastung als Uber die alleinige Beobachtung
der HR in Ruhe.

STEP Werte unter 1 weisen auf Uberforderung und Erschépfung hin. Bei einem Ergebnis von 1-1,5 ist die Balance von Reiz- und
Reizverarbeitung gegeben; ab 1,5 liegen Entspannung, Erholung und Kompensation im beruhigenden Bereich. Je héher der Wert umso effektiver
ist die Regeneration in der Nacht.

War z.B. das Training sehr effektiv, liegt aber der STEP im unteren Bereich, missen die verantwortlichen Stressoren im Alltag identifiziert und
"unschadlich" gemacht werden. SchlieBlich liegt das Geheimnis des Erfolgs immer in der Kombination von perfektem Training und perfektem
Alltag.

Herzratenvariabilitit UND Herzrate - ein neuer Marker fiir OKONOMIE & STRESS

Als erste Software weltweit stellt die HRVsport die im Trainingsverlauf ermittelten HR und HRV Werte in einer Kurvengrafik dar. Somit wird es
endlich ermdglicht, Stress und Okonomie wahrend Belastung im zeitlichen Trainingsverlauf zu evaluieren.



Im Rad- wie Laufsport konnen so z.B. mit Hilfe der HRVsport Software Messungen zur Ermittlung der individuellen Tritt/Schrittfrequenz mit der
groRten Okonomie (reduzierter Stress) wesentlich zielgerichteter durchgefiihrt werden als dies bisher in Feldtests méglich war.

Das Beispiel rechts (Diagramm aus der HRVsport Software) zeigt - nach einer Phase - k/\/\—
schlechter Adaptation gleich zu Beginn der Einheit ("Einbrechen der HRV bei o /—“
moderatem Pulsanstieg) - ansteigende und anhaltende Okonomie (gute HRV)

trotz steigender Herzrate. w
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Die obere Grafik zeigt den Verlauf der Herzraten (min / max / av), die Grafik darunter
die Entwicklung der HRV. [—
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Einen guten Einblick in die neue Sport-Softwareschiene bietet derDemo-Account fir die Sport-Analyse im Analyseportal
(https://portal.lebensfeuer.com):

E-Mail Adressel/RVsport@lebensfeuer.com Passwort: Arvsport

Es gibt 2 Mdglichkeiten zur Nutzung der HRVsport Software:

e als Sportler / Privatperson mit einem Einzel-Account fur eine monatliche Softwarenutzung von € 99,- (unbegrenztes Hochladen von
Messungen).

e als Professional / Partner / Trainer mit einem Partner-Account nach dem Freischalten einer Vital-Analyse ist ein Upgrade fur die HRVsport um
€ 15,- (zertifizierte Professional) bzw. € 19,- (Partner) moglich.

e die Analysen sind jeweils sofort verfligbar

Wir wiinschen viele tolle sportliche Erfolge mit dieser neuen Softwareschiene!

Lebensfeuer-Auszeit im Kleinwalsertal

BAYERN'

Da das Lebensfeuer-Update (Fortbildung und Get-together in Kongressform) nur noch alle zwei Jahre
stattfindet, wollen wir ab heuer in den "Update-freien Jahren" im November ein Treffen der Lebensfeuer-
) Community organisieren, bei dem das Erleben der Lebensfeuer-Philosophie, der Austausch und das
] msc\i‘mn Netzwerken im Vordergrund stehen.

j Also keine Vortrage oder Fortbildung sondern gemeinsame Aktivitaten, Regenerations- und
Balanceeinheiten und individuell nutzbare Programme.

JEDE/R INTERESSIERTE, also nicht nur Lebensfeuer Professionals und Partner, sondern auch deren
Angehorige, Freunde, Bekannte und gesundheitsbewusste Menschen sind im November 2014 eingeladen, es
sich in diesen Tagen in der wunderschénen Landschaft und der besonderen Spitzenkulinarik des
Kleinwalsertales gutgehen zu lassen - sich eben eine Lebensfeuer-Auszeit zu génnen!

Gesundheit (er)leben im Kleinwalsertal

Aktivierung / Balance / Regeneration -

die Lebensfeuer Impulse dirigieren die Angebotspallette aus der
das ganz personliche Programm aus gemeinsamen und
individuellen Aktivitdten zusammengestellt und somit
mafgeschneidert gestaltet werden kann.

Mal nimmt man an einer Gruppenaktivitat teil, mal lasst man in
einem regenerativen Verwéhnprogramm die Seele baumeln.
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B Aktivierung empfohlen Regeneration notwendig
Hier ein erster Uberblick Gber die noch in Planung befindliche
maégliche Programmpalette (Anderungen und Ergdnzungen
vorbehalten):

Aktivierungsangebote: Wanderungen auf dem Walser Omgang (regenerativ bis aktivierend), Wasser-Wanderung, E-Bike-Touren, Nordic-
Walking-Tour, Aktivierungsimpulse am Morgen, Aquafitness, Trailrunning, ...

Regenerations- und Balanceangebote: Massage, Sauna, Yoga, Power-napping, Bewegungswahrnehmung, Meditation, Vagusstarkung am
Bauernhof, Streifzug durch die GenussRegion, Kamingesprach, Austausch und Netzwerken, Kochkurs, ...

Das Treffen findet selbstverstandlich in einem Lebensfeuer-Hotel statt, das durch seine gelebte Lebensfeuer Philosophie und regionale Kulinarik
auf hochstem Niveau einen wunderbaren Rahmen fiir diese Veranstaltung bietet - das Hotel Erlebach!

Erlebach’s (R)AUSZEIT ... Balance mit Bewegung und Ruhe
Das Hotel Erlebach ist nicht nur ein Wellnesshotel in Riezlern im Kleinwalsertal. Als Rickzugsoase fir Ruhe und Entspannung bietet es gesunde

Walser Wellness mit Massagen, Badern und differenzierten Therapien. Erleben Sie Erholung a-la-minute ganzlich ohne direkten Termindruck. Alles
tun kénnen, nichts tun missen! Der ideale Rahmen fur die Lebensfeuer-Auszeit...

Das 4*AUSZEIT- und LEBENS © FEUER"-Hotel im Kleinwalsertal
Telefon: 0043 (0) 5517 51690+ Email: post@erlebach.de

Datum: 13. - 16. November 2014 Kosten: € 490,- (Gesamtpauschale) Ort: Hotel Erlebach
Anmeldung: office@lebensfeuer.com inkludiert 3 Nachtigungen, Genusspension Eggstrasse 21

(bitte nur per Mail und mit vollstandigen und alle angebotenen Programme, A-6991 Riezlern
Kontakt- und Rechnungsdaten) die individuell zusammengestellt werden kénnen D-87567 Riezlern

www.erlebach.de

Da die Teilnehmeranzahl limitiert ist und fiir eine optimale Programmplanung ein Anmeldeschluss Anfang Oktober notwendig ist,
bitten wir um moéglichst rasche Anmeldung!

Wir freuen uns auf ein Wiedersehen oder Kennen lernen im Kleinwalsertal.




save the date: Special Workshops im September und Oktober

Special Workshops - HRV Wissen fiir Fortgeschrittene

Zusatzlich zu unserer Lebensfeuer Ausbildungsreihe bieten wir in unseren ,,Special Workshops”

eine Palette an Gesundheitsthemen rund um die HRV und das Lebensfeuer an. Diese Workshops
verstehen sich als Themen-Workshops flr allgemein Interessierte, Partner und Professionals als

Einstieg oder zur Vertiefung und Erweiterung der Arbeit mit dem Lebensfeuer

und der Umsetzung der daraus resultierenden individuellen Empfehlungen.

nahere Informationen: http://www.lebensfeuer.com/ausbildung/specialworkshops

Wir bitten um rasche Anmeldung und weisen darauf hin, dass die Teilnahme an
Weiterbildungsmalien zur Erhaltung des Professionals Status verpflichtend ist!

HRV med - prazise und detailreiche vegetative Termin: | 20. bis 21. September 2014
Funktionsdiagnostik
Ort: Lebensfeuer Zentrum
Dieser Workshop bietet eine Intensiv-Weiterbildung fiir Medizinerlnnen Cobenzlgasse 74-76 / Top 1
und HRV Anwenderinnen die Bescheid wissen wollen. Im Mittelpunkt steht 1190 Wien
die HRV med Spezialsoftware von Autonom Health ®, die einen 360° Zeit: Samstag, 10.00 bis 18.00 Uhr
Einblick in physiologische Funktionen liefert: dynamische (mit anschlieBendem Heurigenbesuch in Grinzing)
Betrachtungsweisen ersetzen punktuelle, die Licke zwischen Befund und Sonntag, 10.00 bis 14.00 Uhr
Symptom wird geschlossen. Vegetative Funktionsdiagnostik auf Basis der Kosten: | € 250, -

Herzratenvariabilitat eréffnet einen ressourcenorientierten Zugang zu
Pravention, Gesundheitsférderung und Lebensstilmedizin.

ACHTUNG: dieser Workshop wird fir ALLE Berufsgruppen angeboten!

HRV advanced - HRV-Diagnostik fiir Fortgeschrittene Termin 2: | 18. bis 19. Oktober 2014
. ) . . . . Ort: Hotel Ritzlerhof
Wissensauffrischung und Fachdiskussionen bilden die Schwerpunkte Ritzlerhof 1 - A-6432 Sautens
dieses Workshops. Zusatzlich wird es viel Gelegenheit geben, http://www.ritzlerhof.at/de/das-hotel/willkommen.htm|
interessante Falle aus der eigenen Praxis zu besprechen. Zeit: Samstag, 10.00 bis 18.00 Uhr
Weitere Inhalte wie Fehlerquellen in der HRV Analyse, physiologische und Sonntag, 10.00 bis 14.00 Uhr
technische Hintergriinde sowie die Neuerungen im den Analyseportal Kosten: €250,-

runden das Programm ab.
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Periodisch werden wir Sie auf diesem Weg tberNeuigkeiten und wichtige Informationen rund um die HRV und das Lebensfeuer informieren.

Sollten Sie keine Zusendung unseres Newsletters wiinschen oder den Newsletter ausVersehen mehrfach erhalten, ersuchen wir Sie um Nachricht an office@lebensfeuer.com mit dem Betreff:
keine Zusendung bzw. nutzen Sie den Link in der FuBzeile.

Die Weiterleitung dieses Newsletters an Interessierte ist jedoch ausdriicklich erwiinscht!

Autonom Health ® Gesundheitsbildungs GmbH | Cobenzlgasse 74-76 | 1190 Wien
Newsletter abbestellen


http://www.newsletter-abmeldung.de

