
Technologia dla oddechu
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)ÎÎÏ×ÁÃÊÁ ËÌÕÃÚÅÍ ÄÏ ÌÅÐÓÚÅÊ ÊÁËÏĢÃÉ ŀÙÃÉÁ

ÅVR MindÔÏ ÆÉÒÍÁ čäÃÚäÃÁ ÉÎÎÏ×ÁÃÊÅ 
ÔÅÃÈÎÏÌÏÇÉÃÚÎÅ Ú ÎÁÊÎÏ×ÓÚä ×ÉÅÄÚä Ú 
ÚÁËÒÅÓÕ ×ÓÐÁÒÃÉÁ ÌÅÃÚÅÎÉÁ ÂĕÌÕ É ÔÅÒÁÐÉÉ 
oddechowej.

Å.ÁÓÚä ÍÉÓÊä ÊÅÓÔ Ô×ÏÒÚÅÎÉÅ ÓÐÒÚöÔÕ É ÁÐÌÉËÁÃÊÉȟ 
ËÔĕÒÅ × ÎÉÅÉÎ×ÁÚÙÊÎÙ ÓÐÏÓĕÂ ÕčÁÔ×Éä É 
ÚÉÎÔÅÎÓÙÆÉËÕÊä ÅÆÅËÔÙ×ÎÏĢç ÐÒÏÇÒÁÍÕ 
ç×ÉÃÚÅď ÏÄÄÅÃÈÏ×ÙÃÈȢ

Å:ÅÓÐĕč Ô×ÏÒÚä ÐÒÏÆÅÓÊÏÎÁÌÉĢÃÉ Ú ËÉÌËÕÌÅÔÎÉÍ 
ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÅÍ × ÐÒÏÊÅËÔÏ×ÁÎÉÕ É 
tworzeniu aplikacji mobilnych i VR (virtual
reality ɀÒÚÅÃÚÙ×ÉÓÔÏĢç ×ÉÒÔÕÁÌÎÁɊ ÏÒÁÚ 
ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÏ×ÉÅ É ÓÐÅÃÊÁÌÉĢÃÉ biofeedback. 



.ÁÓÚÅ ÎÁÊ×ÁŀÎÉÅÊÓÚÅ ÏÓÉäÇÎÉöÃÉÁ ÎÁ ÐÏÌÕ ÂÁÄÁ×ÃÚÏ-
rozwojowym : 

ÅGrant w ramach programu GameInnNarodowego Centrum 
"ÁÄÁď É 2ÏÚ×ÏÊÕ Ú ΨΦΧέ ÒȢ

ÅNominacja do Polskiej Nagrody Inteligentnego Rozwoju 2017.

Å7ÓÐĕčÐÒÁÃÁ Ú )ÎÓÔÙÔÕÔÅÍ 0ÓÙÃÈÉÁÔÒÉÉ 5- ×Å 7ÒÏÃčÁ×ÉÕ ÏÒÁÚ 
0ÏÌÉÔÅÃÈÎÉËä 7ÒÏÃčÁ×ÓËä 

.ÁÓÚÅ ÎÁÊ×ÁŀÎÉÅÊÓÚÅ ÒÅÁÌÉÚÁÃÊÅȡ

ÅAplikacja dla TAKEDA Polska Spz o.o. wykorzystywana podczas 
procesu chemioterapii ÃÈčÏÎÉÁËÁÚÉÁÒÎÉÃÚÅÇÏ

ÅLaboratorium VR -ÐÒÏÊÅËÔ Ô×ÏÒÚÏÎÙ ×ÒÁÚ Ú 0ÏÌÉÔÅÃÈÎÉËä 
7ÒÏÃčÁ×ÓËä

Å!ÐÌÉËÁÃÊÅ 62 ÄÌÁ )+%!ȟ #ÅÎÔÒÕÍ )ÎÎÏ×ÁÃÊÉ ȵ0ÒÚÅÊĢÃÉÅȱȟ ÁÐÌÉËÁÃÊÅ 
ÅÄÕËÁÃÙÊÎÅ ÄÌÁ ÄÚÉÅÃÉ É ÍčÏÄÚÉÅŀÙȢ



Po co mi ten trening?

Å+ÏÎÔÒÏÌÁ ÒÙÔÍĕ× É ×ÚÏÒÃĕ× ÏÄÄÅÃÈÏ×ÙÃÈ

Å7ÚÍÏÃÎÉÅÎÉÅ ÍÉöĢÎÉÁ ÐÒÚÅÐÏÎÙ

Å:ÍÎÉÅÊÓÚÅÎÉÅ ×ÙÓÉčËÕ × ÔÒÁËÃÉÅ ÏÄÄÙÃÈÁÎÉÁ

Å4ÒÕÄÎÏĢÃÉ Ú ËÏÎÃÅÎÔÒÁÃÊä

ÅKontrola emocji

Å2ÅÄÕËÃÊÁ ÌöËÕ É ÓÔÒÅÓÕ



G×ÉÃÚÅÎÉÁ ÏÄÄÅÃÈÏ×Å 

Å:×ÉöËÓÚÁÎÉÅ ÏÂÊöÔÏĢÃÉ ÐčÕÃ

ÅG×ÉÃÚÅÎÉÁ ÍÉöĢÎÉÁ ÐÒÚÅÐÏÎÙ

ÅG×ÉÃÚÅÎÉÁ Ú ×ÙËÏÒÚÙÓÔÁÎÉÅÍ ÓÐÉÒÏÍÅÔÒÕ

Å3ÙÓÔÅÍÁÔÙÃÚÎÅ ÐčÙ×ÁÎÉÅȟ ÎÕÒËÏ×ÁÎÉÅ

ÅGranie na harmonijce ustnej

ÅBiofeedbackoddechowy 



Fazy oddychania

1> WENTYLACJA (ODDECHOWY) 

×ÐÕÓÚÃÚÁÎÉÅ ÐÏ×ÉÅÔÒÚÁ ÄÏ ÐčÕÃ É ×ÙÐÕÓÚÃÚÁÎÉÅ Ú ÐčÕÃ

2> DYFUZJA

ÐÒÚÅÃÈÏÄÚÅÎÉÅ ÇÁÚĕ× ÐÒÚÅÚ ÂÁÒÉÅÒÙ × ÐčÕÃÁÃÈ É × ÔËÁÎËÁÃÈ

3> TRANSPORTɉ+2D½%.)!Ɋ

ÐÒÚÅÎÏÓÚÅÎÉÅ ËÒ×É Ú ÐčÕÃ ÄÏ ÔËÁÎÅË É Ú ÐÏ×ÒÏÔÅÍ



Oddychanie: wdech i wydech

WDECH
(faza aktywna)

WYDECH
(faza bierna)

PRZEPONA



Przepona



U niewytrenowanej osoby:                       10 ɀΧά ÏÄÄÅÃÈĕ× Ⱦ ÍÉÎ

7ÏÌÎÅ ÏÄÄÙÃÈÁÎÉÅ ÐÒÚÅÐÏÎäȡ                    Ω  - ή ÏÄÄÅÃÈĕ× Ⱦ ÍÉÎ

0ÏÄÃÚÁÓ ÈÉÐÅÒ×ÅÎÔÙÌÁÃÊÉȡ                              І ΨΦ ÏÄÄÅÃÈĕ× Ⱦ ÍÉÎ

HIPOWENTYLACJA ɀÚÂÙÔ ÎÉÓËÁ ÃÚöÓÔÏĢç ÏÄÄÅÃÈÕ

HIPERWENTYLACJAɀÚÂÙÔ ÓÚÙÂËÁ ÃÚöÓÔÏĢç ÏÄÄÅÃÈÕ

#ÚöÓÔÏĢç ÏÄÄÙÃÈÁÎÉÁ



1.Postawa

2.Wiek

3.Waga

4.Kondycja fizyczna 

5.Emocje

6.¡ÒÏÄÏ×ÉÓËÏ

#ÚÙÎÎÉËÉ ×ÐčÙ×ÁÊäÃÁ ÎÁ ÃÚöÓÔÏĢç 
oddechu



RECEPTOR
(chemoreceptory)

EFEKTOR
ɉÍÉöĢÎÉÅ ÏÄÄÅÃÈÏ×ÅɊ

+/.42/,! /¡2/$+/7!
ɉÒÄÚÅď ÐÒÚÅÄčÕŀÏÎÙɊ

Oddychanie jest dynamicznym procesem i odpowiada na 
zmiany w potrzebach metabolicznych

Kontrola oddychania



5ËčÁÄ  ×ÓÐĕčÃÚÕÌÎÙ

5ËčÁÄ ÐÒÚÙ×ÓÐĕčÃÚÕÌÎÙ

5ËčÁÄ ÁÕÔÏÎÏÍÉÃÚÎÙ ɀËÏÎÔÒÏÌÁ ÔöÔÎÁ



0ÒÚÙ×ÓÐĕčÃÚÕÌÎÙ
REST AND DIGEST

7ÓÐĕčÃÚÕÌÎÙ
FIGHT OR FLIGHT

!ÕÔÏÎÏÍÉÃÚÎÙ ÕËčÁÄ ÎÅÒ×Ï×Ù



M. Sok·lska-Poğutrenko/Archiwum Ilustracji WN PWN SA É Wydawnictwo Naukowe PWN

!ÕÔÏÎÏÍÉÃÚÎÙ ÕËčÁÄ ÎÅÒ×Ï×Ù



.ÉÅÉÎ×ÁÚÙÊÎÁ ÍÅÔÏÄÁ ÂÁÄÁÎÉÁ ×ÐčÙ×Õ 
ÕËčÁÄÕ ÁÕÔÏÎÏÍÉÃÚÎÅÇÏ ÎÁ ÃÚÙÎÎÏĢç ÓÅÒÃÁ 

ÎÁ ÐÏÄÓÔÁ×ÉÅ ÚÍÉÅÎÎÏĢÃÉ 
ÏÄÓÔöÐĕ× 22 × ÚÁÐÉÓÉÅ %+'

:-)%../¡G 294-5 3%2#!
(HEART RATE VARIABILITY ɀHRV)

:ÍÉÅÎÎÏĢç ÒÙÔÍÕ ÓÅÒÃÁ



#ÚöÓÔÏĢç ÒÙÔÍÕ ÓÅÒÃÁ ÃÉäÇÌÅ ÓÉö ÚÍÉÅÎÉÁȢ

793)l%+

STRES

SPOCZYNEK

RELAKS

7ÐčÙ× ÎÁ ÃÚöÓÔÏĢç ÒÙÔÍÕ ÓÅÒÃÁ



#ÚöÓÔÏĢç ÒÙÔÍÕ ÓÅÒÃÁ 7:2!34! ÐÒÚÙ 7$%#(5 É ÚÍÎÉÅÊÓÚÁ ÓÉö ÐÒÚÙ 79$%#(5

Pomimo ίΦ ÌÁÔ ÂÁÄÁď ÎÁÄ ÏĢÒÏÄËÏ×ÙÍÉ É ÏÂ×ÏÄÏ×ÙÍÉ ÍÅÃÈÁÎÉÚÍÁÍÉ ÌÅŀäÃÙÍÉ Õ 
ÆÉÚÊÏÌÏÇÉÃÚÎÙÃÈ ÐÏÄÓÔÁ× 23! ÊÅÊ ÃÚÙÎÎÏĢÃÉÏ×Å ÚÎÁÃÚÅÎÉÅ ÐÏÚÏÓÔÁÊÅ ÐÒÚÅÄÍÉÏÔÅÍ ËÏÎÔÒÏ×ÅÒÓÊÉ 

ÏÒÁÚ ÂÁÄÁď

.ÉÅÍÉÁÒÏ×ÏĢç ÚÁÔÏËÏ×Á ÏÄÄÅÃÈÏ×Á 
(Respiratory Sinus Arrhythmia RSA)



*ÅÓÔ ÔÏ ÃÚöÓÔÏĢç ÏÄÄÅÃÈÕ 

ÐÒÚÙ ËÔĕÒÅÊ ×ÙÓÔöÐÕÊÅ ÓÙÎÃÈÒÏÎÉÁ ÍÉöÄÚÙ 

×ÚÒÏÓÔÁÍÉ É ÓÐÁÄËÁÍÉ ÃÚöÓÔÏĢÃÉ ÒÙÔÍÕ ÓÅÒÃÁ ÏÒÁÚ ÃÙËÌÕ 
oddechowego.

:×ÙËÌÅ ÚÁ×ÉÅÒÁ ÓÉö × ÚÁËÒÅÓÉÅ ÏÄ ΪȟΫ ÄÏ έȟΫ ÏÄÄÅÃÈĕ× ÎÁ 
ÍÉÎÕÔöȢ

2ÅÇÕÌÏ×ÁÎÁ ÊÅÓÔ ÐÒÚÅÚ ÏÄÒÕÃÈ Ú ÂÁÒÏÒÅÃÅÐÔÏÒĕ×.

#ÚöÓÔÏÔÌÉ×ÏĢç ÒÅÚÏÎÁÎÓÏ×Á 
(ResonantFrequency)



#ÚöÓÔÏÔÌÉ×ÏĢç ÒÅÚÏÎÁÎÓÏ×Á 
(ResonantFrequency)



Serce nie jest metronomem



:ÍÉÅÎÎÏĢç ÒÙÔÍÕ ÓÅÒÃÁ Á $-$



:ÍÉÅÎÎÏĢç ÒÙÔÍÕ ÓÅÒÃÁ Á (26

ÅGrupa 124 
ÃÈčÏÐÃĕ× Ú 
ÄÉÁÇÎÏÚä $-$ 
× ÐÏÒĕ×ÎÁÎÉÕ 
Ú ÇÒÕÐä ΫΦ 
zdrowych 
ÃÈčÏÐÃĕ×Ȣ



BiofeedbackÊÅÓÔ ÉÎÆÏÒÍÁÃÊä

BiofeedbackÊÅÓÔ ÔÏ ÐÒÏÃÅÓȟ ÐÏÐÒÚÅÚ ËÔĕÒÙ ÌÕÄÚÉÅ 
ÕÃÚä ÓÉö ËÏÎÔÒÏÌÉ ÒÅÁËÃÊÉ É ÐÒÏÃÅÓĕ× ÆÉÚÊÏÌÏÇÉÃÚÎÙÃÈ 
Ó×ÏÊÅÇÏ ÃÉÁčÁ × ÒĕŀÎÙÃÈ ÓÙÔÕÁÃÊÁÃÈ × ÃÅÌÕ 
ÚÍÎÉÅÊÓÚÅÎÉÁ ÏÂÊÁ×ĕ× ÃÈÏÒÏÂÙ ÌÕÂ ÏÐÔÙÍÁÌÉÚÁÃÊÉ 
Ó×ÏÊÅÇÏ ÐÏÓÔöÐÏ×ÁÎÉÁ (BiofeedbackFoundation of Europe 2008).



Biologiczna informacja zwrotna



Samoregulacja

/ÚÎÁÃÚÁ ×ÙÓÉčÅË ÃÚčÏ×ÉÅËÁ × ÃÅÌÕ ÚÍÉÁÎÙ ×čÁÓÎÙÃÈ 
reakcji w odniesieniu do ÄÚÉÁčÁďȟ ÍÙĢÌÉȟ ÕÃÚÕç É 
ÐÒÁÇÎÉÅď (Baumeister, Heatherton, Tice2000).

Samoregulacja ÔÏ ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢç ÒÁÄÚÅÎÉÁ ÓÏÂÉÅ ÚÅ 
ÓÔÒÅÓÅÍ ÐÒÚÅÚ ÒÅÇÕÌÁÃÊö ×čÁÓÎÅÇÏ ÐÏÂÕÄÚÅÎÉÁ É 
ÎÁÐÉöÃÉÁ ÏÒÁÚ ÏÄÎÁ×ÉÁÎÉÅ ÚÁÓÏÂĕ× ÅÎÅÒÇÅÔÙÃÚÎÙÃÈ 
ÎÉÅÚÂöÄÎÙÃÈȟ ÂÙ ÍĕÃ ÏÐÒÚÅç ÓÉö ÓÔÒÅÓÏ×É É ×ÒĕÃÉç ÄÏ 
Òĕ×ÎÏ×ÁÇÉ (Shanker2016).



Biofeedbackoddechowy



Diagnoza rytmu oddechu



Dlaczego gramy

Å3ÕËÃÅÓȟ ÍÏÔÙ×ÁÃÊÁȟ ÚÁÁÎÇÁŀÏ×ÁÎÉÅ

ÅPotrzeba poznawania nowych rzeczy

Å'ÒÙ ÚÁÐÅ×ÎÉÁÊä ÐÏÔÒÚÅÂö stymulacji

ÅDystraktorÂĕÌÕ

Å0ÏÃÚÕÃÉÅ ×ÐčÙ×Õ

Å-ÏÄÅÌÕÊä zachowanie i emocje

Å3ÔÙÍÕÌÁÃÊÁ ÏĢÒÏÄËĕ× ÐÒÚÙÊÅÍÎÏĢÃÉ

Å.Ï×Å ÓÐÒÁ×ÎÏĢÃÉ ÎÐȢ ÎÁÕËÁ oddechu



BEE Cleverɀbiofeedbackoddechowy


