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LEKKERIN BALANS
De Heartmath-me- Maar laat de HRV een

thode bestaat sinds | grillig, hoekig patroon

Je Ieven Iang 1991. Het HeartMath In- | zien dan geeft het hart
stitute in Amerika heeft | stresssignalen af, waar-

de training voor over- door er meer stress-
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hartrltme de training voor mij ge- | de hartslag coherent te
: loofwaardig. De me- krijgen en stressfacto-
thode meet je hartritme  ren te neutraliseren.
variatie (HRV). Is er een | Tijdens mijn intake be-
< rustig, golvend patroon | spreek ik met coach
Rustig, regelmatig ademhalen is een klus te zien, dan heet dit Greet mijn stressmo-

op zichzelf. Sta je gehaast in een rij bij de ‘coherent’ te zijn. Hart, | menten. Ze meet mijn
kassa, dan adem je ook niet ontspannen. " | brein, zenuwen en hor- | hartslag. Die vertoont
HeartMath-training zorgt dat je dat in de monen communiceren | grillige pieken. Terwijl ik

gaten krijgt. optimaal met elkaar. | me bij Greet op mijn
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