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Biofeedback mit dem
Mindfield® eSense Temperature

Der Mindfield® eSense Temperature ist ein handlicher Sensor
zum Messen der Korpertemperatur iiber den Mikrofoneingang
des iPhone® (ab 4S), iPad® (ab 2. Generation) und iPod touch®
(ab 5. Generation) sowie aller Smartphones und Tablets mit
Android™ (ab 4.0) die einen externen Mikrofoneingang (3.5 mm
Klinkenstecker) haben. Eine kostenlose, dazugehdrige App von
Mindfield® bietet die Mdglichkeit eines Biofeedback-Trainings.
Dazu werden die Messwerte in unterschiedlicher Form, visuell
und akustisch, dargestellt und riickgemeldet. Ein Export (E-Mail)
zu lhrem PC als Excel™ kompatible CSV Datei ist ebenfalls
moglich — zur weiteren Auswertung der Daten.

Die Hauttemperatur an der Oberflache der Haut dndert sich
in Abhéngigkeit davon, wieviel Blut durch das Gewebe flief3t.
Bei Stress und Anspannung verengen sich die Gefde und
die Temperatur sinkt, wir merken dies z. B. an kalten Handen.
In einem angenehmen und entspannten Zustand steigt die
Hauttemperatur, es gibt einen direkten Zusammenhang zu
unserem Befinden.

Eine besonders effektive und haufig verwendete Biofeedback-
Trainingsmethode ist das ,Handerwarmungstraining”. Hierbei
wird der eSense Temperatur Sensor an einem Finger (Zeigefinger,
Mittelfinger) angebracht oder einfach zwischen Daumen und
Zeigefinger festgehalten. Beim Handerwarmungstraining lernen
Sie lhre Fingertemperatur gezielt zu erhdhen und damit die
Durchblutung in den Handen zu steigern. Dies ist ein einfaches
und sehr effektives Training zur Erh6hung des allgemeinen Wohl-
befindens!

Es gibt regelmaBige Updates der zum Download angebotenen App.
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herunterladen.

2. Verbinden Sie den eSense Temperature mit dem
Mikrofoneingang lhres iOS oder Android™ Gerates.
3. Fixieren Sie dann den eSense Temperatursensor
v mit beiligendem Klettband an Ihrem Zeige- und

Mittelfinger oder halten Sie ihn einfach mit den
Fingern fest.

4. Verbinden Sie optional Ihre Kopfhorer mit dem
Kopfhorerausgang lhres eSense Temperature fiir
ein akustisches Feedback.
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5. Starten Sie die App, lesen Sie die ausfiihrlichen
Instruktionen innerhalb der App @ klicken Sie auf
"Start", die Messung beginnt.

7 6. Sie bendtigen Hilfe? www.mindfield.de
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