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Referenser

Har kommer ndgra av de manga referenser som anvander HRV Traning de
senaste aren med mycket goda resultat.

ICA, Vasteras

Syftet med ICA Grytans HRV-traning var att utbilda medarbetare att hantera vardagens inre
stress. Genom HRV Traningsprogram och direkt feedback pa resultat s upplever manga
forbattrad somn, lugn, prestation och aterhamtningsformaga. — Innan jag boérjade jobba med
HRV Traning var jag en person som kunde ha svart att fa saker gjorda, vagade aldrig ga in i
en konflikt eller ens diskussion, berattar Maria Eriksson. Jag trodde inte pa mig sjalv som
ledare eller chef. Trots att jag dlskade att ha ansvar och ville ta ansvar sa trodde jag inte att
gjorde ett bra jobb.— Efter att ha borjat jobba med HRV Traning sa har jag lart mig att
fokusera pa de saker jag kan paverka. Att jag kan vaga ga in i en diskussion eller konflikt for
att jag tror pa det jag kanner och tycker, och att jag gor det for att saker ska bli battre, att jag
gor saker med karlek och valvilja. — Att lyssna pa min inre balans, att stanna upp och
fokusera pa min andning har gjort att jag hinner mer och att jag réatt saker vid ratt tidpunkt.
Jag har blivit mer effektiv och framfér allt en tryggare person och ledare.

Maria Eriksson — ICA Grytan Vasteras

U21 Landslaget fotboll

HRV Traning med teorin om att hjartrytmen styr vara hormoner och darmed vart tillstand ihop
med vara tankar blev ett konkret "paket” att presentera for spelarna, och som vi bedémde
kunde ge effekt pa ganska kort tid. En timme fick Anders att sélja in idén till 20 stycken
spelare med bra erfarenhet i 20-23 ars-aldern, ett obligatoriskt individuellt samtal med alla
pa 15 minuter gav i slutandan att 14 spelare jobbade med Anders fr.o.m. mars t.o.m. juni.
Vilka ar givetvis konfidentiellt men ni som sag EM kanner igen manga av namnen! Slutfacit:
vi vann EM! Bland annat vande vi mot Italien i den forsta matchen med en man utvisad, vi
kvitterade mot Portugal med tva minuter kvar och gick till semifinal, vi blev klara for OS. Vi
vann den mentala matchen i manga matcher och gick till final utan skador eller avstangda
spelare. Vi vann finalen pa straffar dar det allmanna omdomet ar att vi var mycket

mer “relaxade”

Hakan Ericson, Forbundskapten U21 landslaget fotboll
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Lage — Redovisningskonsult

Genom mitt deltagande i HRV Traning webbseminarier under varen 2015 har jag lart mig att
uppfatta vad som styr min kropp och halsa. Som redovisnings- och managementkonsult
under manga ar har jag felaktigt styrts av amerikaniserade kunskaper som i huvudsak
grundat sig pa att allt styrs fran hjarnan. Sa fel man kan ta! Senare tids forskning visar att det
ar hjartat som har huvuduppgiften i att finna balans och darmed hélsa. Att lara sig andas
genom nasan, som i sig kraver en del, sarskilt nattetid da man gar pa auto, var inte sa latt i
borjan. Skillnaden &r att andningen blir djupare och kroppen far mer friskt blod p& mindre tid.
Det resulterade i att mitt blodtryck vasentligt sanktes till nivder som inte kraver medicinsk
behandling. Det &r otrolig skillnad som jag 6nskar att jag kant till langt tidigare i livet. Jag har
hort att barnen i Norge far lara sig andningsteknik i skolan. Det borde finnas har ocksa. Tack
HRV Traning for att Ni tagit upp denna trad i Sverige.

Lage Wikstrand, Redovisningskonsult

Klavs Jgrn Christensen — Skyttelandslag tranar for OS

Klavs beréattar: For nogen ar siden harte jeg farste gang om HRV Traeningen. Jeg var
Forbundskapten i Svenska Skyttesportsforbundet og havde i mange ar arbejdet med
mentaltraening, som en del af skytternes treening. Olympisk riffelskydning er en
preecisionssport, hvor helt sma marginaler afger forskellen mellem succes og fiasko. Det
kreever en fantastisk kropskontrol og ikke mindst evnen til at holde fokus, sa affyringen kan
times indenfor 10’ende dele sekunder. Hvis koncentrationen/fokus er forstyrret af tanker,
hvor "konsekvens” er dominerende, sa er det let at blive stresset/nervgs. Og nar man er
stresset anvender man ikke sin kapacitet fuldt ud. Med HRV Traeningen opnar skytterne en
forbedring i almen tilstanden og samtidig ikke mindst et starre fokus pa deres almen tilstand.
Det betyder at de i konkurrencesituationen, nar at teenke: "Det her er ikke som det skal/kan
veere, jeg ma ggre noget for at forandre det”. Og sa kan de anvende andedraetsteknikkerne
sammen med andre mentale veerktgjer og fa deres fulde kapacitet tilbage. Vi har lavet HRV
Traeningen som en selvsteendig treening og vi har ogsa eksperimenteret med at lave
malingerne samtidig med at vi lavede skyde treeningen. Vi har stadig meget at laere endnu,
men jeg er ikke i tvivl om at HRV treeningen er et vigtigt bidrag til at forbedre skytternes
preestationer.

Klavs Jgrn Christensen - Fd Forbundskapten Svenska Skyttesportférbundet

Maria — Bergsklattrare, Mont Everest

HRV-traning tillférde en annan dimension till min traning och hjalpte mig att kalibrera om
mentalt och fysiskt. En slags "reboot” som hjalpte mig bade langsiktigt och dagligen. Som
person fick jag mer tillit till mig sjalv, mindre radsla for att bli trott och tappa fokus. Jag hittade
snabbare tillbaka till fokus och lugn varje gang orken droppade och fler beslut blev battre da
de fattades med lugn och klarhet istéllet for frustration och radsla. P4 mina expeditioner, ar
ratt beslut avgorande for sékerheten och inte minst livet, HRV-traningen blev ett effektivt
verktyg for att hantera situationer dar hog press och viktiga beslut behdvde fattas. Det blev
aven en hjalp att kunna vara mer narvarande och verkligen uppskatta alla de stunder som
var svara att njuta av. Dar syrebrist, utmattning och fysisk smarta var standigt narvarande.
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HRV-traningen har hjalpt mig att konstruera en fungerande vaxelspak dar min kropp kan
ladda och forberedas for mer intensiva situationer men likval hitta lugnet att véaxla ner och
vaga vara i aterhamtningsfasen. Prestation och aterhamtning ar varandras forutsattningar,
att balansera och hantera detta har varit avgérande for mig att for att halla en valdigt hog
lagstaniva. Det ar lika avgorande nar jag ar i det lilla som i det stora. Mina stérsta utmaningar
ar inte de stora bergen eller de langa expeditionerna utan att komma "hem” och att kédnna
energin och det harliga i de lite mindre stunderna, i mina relationer och i saker som &r mer
"stilla”. Dari ligger balansen, narvaron och "resan”.Oavsett om du ar elitidrottare, artist, larare,
sjukskriven, ung eller gammal sa kan alla hitta ovarderliga verktyg i HRV-traningen. Jag
skulle vilja uppmana alla att prova med nyfikenhet. Det ar latt att ha hdga forvantningar pa
saker som vi testar eller tar oss for men om vi kan forma oss prova nya saker med mer
nyfikenhet och 6ppenhet sa blir vi ofta positivt 6verraskade.Fem minuter har alla. Vad har du
egentligen att forlora?

Maria Granberg
Aventyrare, Expeditionsledare och Forelasare

Linda — Genomgatt 5 hjartoperationer

Jag visste forutsattningarna — det fanns manga arr i mitt hjarta efter alla operationer och min
HRV Tranare Jenny var tydlig med att det var osékert om HRYV traningen skulle fungera, men
jag bestamde mig for att ge det en chans. Efter 8 veckor kunde jag se en tydlig forandring i
nervsystemet och jag kunde kanna férandringen. Jag traffade min kardiolog férra veckan och
han konstaterade nér han laste av min pacemaker att hjartflimmerepisoderna var mycket
kortare och vilopulsen hade sjunkit — fradn en vilopuls pa 80 — 90 slag, sa ligger det nu pa 60
— 70 slag. Mitt nasta steg &r att helt trappa ned min hjartmedicin, tilsammans med min
kardiolog — det basta &r att jag MAR BATTRE och har lart mig paverka mitt hjarta och min
stress.

Linda

Hans — Mitt blodtryck systematiskt sjonk

Att lara mig bromsa min kropp, alltsa att komma ner i varv, var nagot jag var i akut behov av.
Det var bara gas i min kropp kan man saga. Jag behovde férsoka lara mig att bromsa, och
da var HRV-traningen en klockren traningsform! Jag har fatt hjalp av HRV-tranare nagra
ganger, och forsta gangen nar hon kollade mitt blodtryck Iag jag pa 170/100 vilket ar hogt.
Nar jag borjade andas med HRV kunde jag redan efter nagra minuter se hur blodtrycket
systematiskt sjonk. Jag fick ett bevis for att om jag andades pa ett speciellt satt gav det effekt
pa mitt blodtryck. Och det fungerade som en trigger for mig. Darefter borjade jag HRV-trana
morgon och kvall, 10 minuter per gang. Ibland mer eftersom jag tycker att det &r ganska
roligt, jag blir som sagt triggad av att se resultaten. Jag medicineras ocksa for mitt hoga
blodtryck, men malet &r, i samforstand med min lakare att med tiden se om vi kan minska pa
medicineringen.

HRV Tréaning Sverige



https://www.mariagranberg.se/

