VAGAL SENSE

Manual completo do aplicativo

Avaliacao autondmica pela variabilidade da frequéncia cardiaca
(VFC), com o sensor Polar H10: medicdes, indices, perfis de
resposta, plano de praticas e relatorios.

Versao do aplicativo: 1.5.0 - Outubro de 2026 - AK Biosystems
Publico: profissionais de saude. Este manual descreve o aplicativo; ndo substitui a formacao clinica nem a
avaliacdo profissional.
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Como ler este manual. Os capitulos 1 a 4 preparam o uso. Os capitulos 5 a 12 seguem a ordem de
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recursos de apoio, dos dados e das duvidas frequentes.

Pro .. No iOS, todos os recursos ja vém liberados.



1. O que é o Vagal Sense

O Vagal Sense é um aplicativo para profissionais de saide que avalia a regulagcdo autondmica pela
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC). Com uma cinta Polar H10 conectada por Bluetooth, ele registra os
intervalos entre batimentos em momentos definidos de uma sessdo (repouso, tarefa e recuperagéo) e
compara esses momentos entre si.

A partir dessas comparagdes e de um questionario de perfil, o app:

® calcula indices de carga, flexibilidade, recuperacdo e reserva autonémica;

¢ identifica perfis de resposta autonomica (fendtipos F1 a F8);

® sugere um plano de praticas organizado em trés trilhas: Restauracdo, Ritmo e Expansao;
® gera relatorios em PDF para a pessoa avaliada e relatdrios técnicos para o profissional;

® acompanha a evolugdo entre sessdes.

Nao é diagnoéstico. O Vagal Sense é uma ferramenta educativa e de organizagdo da pratica. Os indices,
perfis e sugestdes ndo sdo diagndstico médico, ndo indicam tratamento e ndo substituem a avaliacao
clinica do profissional.

Principios do app
® 100% local. Ndo héa conta, login nem nuvem. Todos os dados ficam no aparelho (capitulo 21).

® Comparacao, nao valor isolado. O app nao classifica um RMSSD isolado como alto ou baixo. Os indices
nascem da comparagdo entre momentos da mesma pessoa.

* Mesma janela, mesma posicao. As medi¢des de uma avaliagdo usam a mesma duracao, e a recuperagao
é medida na mesma posicdo do basal de referéncia, para que a comparagao seja justa.

* Trés idiomas. Portugués, inglés e espanhol, inclusive nos PDFs e no conteudo clinico.



2. Antes de comecar

O que vocé precisa
¢ Celular Android ou iPhone com Bluetooth.
e (Cinta Polar H10. O app reconhece a H10 pelo nome e pelo cédigo impresso na banda.

» Agua para umedecer os eletrodos da cinta: sem contato imido com a pele, o sinal falha.

Sem sensor?

Da para conhecer o app inteiro pelo Modo demonstragao, que gera dados simulados, ou digitar RMSSD,
SDNN e FC a mdo em cada medicdo. Dados digitados ndo tém o indice de qualidade do sinal (IQS) e
aparecem como “entrada manual”.

Preparo da medicao

® Pessoa confortavel e em repouso nos basais. O app mostra, em cada etapa, a posicdo esperada (sentado
ou deitado).

® (inta ajustada abaixo do peito, com os eletrodos Umidos.

® Celular por perto durante a coleta. Se o sensor perder o contato ou a conexao, o app avisa.

Plataformas e versoes
O app esta nas lojas Google Play e App Store. No Android ha trés niveis: Gratis, Plus e Pro (capitulo 22). No
iOS, todas as func¢des ja vém liberadas.



3. Primeiro acesso e Perfil profissional

Termos de uso

Na primeira abertura aparecem os Termos de Uso e Privacidade. O idioma pode ser trocado no topo (pt / EN
/ ES). E preciso marcar a concordancia e tocar em Aceitar e Continuar.

Perfil profissional

Em seguida, preencha o seu perfil. Os dados vao no cabecalho dos relatérios:

®* nome completo, profissdo, especialidade e registro profissional;

® |ogo ou marca: imagem quadrada e leve, que aparece no PDF junto dos seus dados | Plus |

Também da para tocar em Preencher depois. O perfil fica acessivel a qualquer momento pelas suas iniciais,
no canto superior direito da tela inicial.

Trocou de aparelho? No mesmo cadastro ha Importar backup. As avaliacdes voltam, e o perfil
profissional do arquivo é carregado nos campos. Confira e toque em Salvar (capitulo 21).

O que mais fica no Perfil

Secado Para que serve
Aparéncia Tema escuro (padrdo) ou claro.
Idioma Portugués, inglés ou espanhol. O app abre no idioma do aparelho; escolhido a

mao, passa a respeitar a sua escolha.

Seguranca Bloqueio por PIN (4 a 8 digitos) e, se o aparelho tiver, biometria. Com o bloqueio
ativo, o app pede desbloqueio ao abrir. "Esqueci meu PIN" redefine o PIN depois
de confirmar a identidade pelo aparelho.

Backup e dados Exportar e importar backups criptografados (capitulo 21).

Apagar dados Remove todas as avalia¢Ges, perfis e os seus dados profissionais deste aparelho,
com dupla confirmagdo. Ndo ha como desfazer.

Cddigo de acesso Ativa um codigo de acesso recebido (capitulo 22).

Avaliar o Vagal Sense Abre a avaliacdo do app na loja.



4. A tela inicial

A tela inicial retine tudo o que vocé usa no dia a dia:

Elemento

Saudacdo e iniciais

Perfis ativos - Avaliacoes salvas
+ Nova Avaliacdo

Treino de Respiracdo
Biblioteca de Tarefas

Modo demonstracao

Leitura ao vivo

Ajuda
Assinatura

Perfis

Funcao

As iniciais abrem o Perfil profissional.

Contadores do que esta guardado no aparelho.

Comeca uma avaliacdo (capitulo 5).

Treina o ritmo respiratério fora da avaliacdo, sem salvar nada (capitulo 20).
Consulta das praticas e criacdo de Minhas tarefas (capitulo 19).

Liga e desliga os dados simulados. Enquanto ativo, a tela avisa que as medicSes
nao sao reais.

Testa o sensor e mostra a leitura em tempo real, sem gravar avaliacdo (capitulo
20).

Guia de uso e perguntas frequentes, nos trés idiomas.
Planos Plus e Pro (Android).

Lista das pessoas avaliadas, com data, nimero de avaliages e o Ultimo perfil de
resposta. Toque para abrir o histérico.



5. Visao geral de uma avaliacao

Uma avaliacdo é uma sequéncia de etapas, mostrada numa barra fixa no topo da tela ("Etapa 3 de 10 — ...").
As etapas dependem do modo escolhido. No Modo Completo, a ordem é:

Etapa Nome O que acontece
1 Modo Dados da pessoa, modo de avaliacdo e duragao.
2 Questionario de Perfil Sono, estresse, dor, gastrointestinal, histérico, eventos, atividade fisica e

ritmo circadiano. Alimenta o ICA.

3 Check-in (IEA) Contexto do dia. Opcional; ndo entra nos calculos.

4 T1S — Sentado Basal em repouso, sentado.

5 T1D — Supino Basal em repouso, deitado.

6 Selecdo Escolha de até 3 tarefas, no maximo 1 por familia.

7 T2 Medicdo durante cada tarefa.

8 T3 Recuperacgao Unica, apds todas as tarefas.

9 ITT Tolerancia a cada tarefa. Opcional, mas usado no plano.
10 Resultado indices, perfis de resposta, plano de préticas e relatérios.

Os botdes < Voltar e Avancar — ficam no pé de cada etapa. Quando falta algo obrigatério, o botdo diz o
que falta (por exemplo, "Preencha o nome do paciente...").

Reavaliagao. Ao iniciar uma nova avaliacdo pela tela de uma pessoa ja avaliada, o nome fica vinculado
e ndo editavel, e o app oferece reaproveitar o Questionario de Perfil anterior.



6. Configurar: pessoa, modo e duracao

Dados da pessoa

Campo Observacao
Nome Obrigatorio. Numa reavaliacdo, vem preenchido e travado.
Data de nascimento Opcional, mas necessaria para interpretar os resultados de acordo com a idade

(por exemplo, o limite do IRO).

Sexo biolégico Opcional. Reservado para relatérios e pesquisa; ndo altera esta versao da
interpretacdo.
Respiragdo no basal Pausada (guiada) ou livre (espontanea). "Livre" apenas sinaliza no relatério que a

VFC de repouso pode estar influenciada; ndo altera os indices.

Duracao de aquisicao
Escolha 2, 3, 5 ou 10 minutos, ou Livre. A mesma duracao vale para todas as medicdes da avaliacao (T1, T2 e
T3), para que as janelas sejam comparaveis.

® O SDNN s¢ é valido com coletas de 5 min ou mais. Com menos tempo, o app avisa para desconsidera-lo.

® Com registros curtos (menos de cerca de 4 min), a banda LF nao é totalmente resolvida: poténcia total, LF
e LF/HF ficam frageis e ndo devem ser comparadas com coletas mais longas.

Tempo livre

Com a duragdo Livre, a primeira medicdo ndo tem tempo fixo: vocé toca em Encerrar medicao quando
quiser, a partir de 1:00. Esse tempo exato passa a valer para todas as outras medices da avaliagdo, que
terminam sozinhas.

Basal de referéncia

Nos modos com um Unico basal, vocé escolhe se ele sera sentado (T1S) ou deitado (T1D). O T3 é medido na
mesma posicao do basal: é o que permite ler a recuperagdo sem o efeito da mudanca de postura.



7. Os modos de avaliacao

Modo Sequéncia

Medicio Unica um momento

Por Tarefa Basal » T2 » T3
Completo T1S » T1D » T2 » T3

padrdo-ouro

Multi-Tarefa Basal » T2A » T2B » T2C » T3
Personalizada Tl - T2 - T3, quantos quiser
Ortostatismo Deitado » 3 min de pé

Pausa Respiratéria 2 min normal - pausa

de Repouso

Para que serve

Conferir um momento entre sessdes sem
repetir a bateria inteira. Ndo gera
fendtipo, indices de resposta nem plano.

Répido. Um Unico basal (sentado ou
deitado). Ndo inclui o IRVP.

Avaliacao inicial e acompanhamento
detalhado. Inclui a reserva vagal postural
(IRVP) e pode terminar com o
Ortostatismo.

Vérias tarefas em sequéncia. Cada T2 é
comparado com o mesmo basal, para que
o efeito de uma tarefa ndo contamine a
proxima.

Vocé monta a sequéncia: quantas
medicOes, em que ordem, com que
posicdo e tempo (capitulo 11).

Resposta cardiovagal imediata ao ficar de
pé, pela razdo 30:15 (capitulo 12).

Tempo de pausa ap0s a expiracao,
comparavel s6 com a prépria pessoa
(capitulo 12).

Plano

Gratis

Gratis

Plus

Pro

Pro

Pro

Plus

Quais geram o plano de praticas? Por Tarefa, Completo e Multi-Tarefa geram indices, fendtipos e
plano. A Personalizada também gera, quando a sequéncia segue a receita do capitulo 11. Medicao
Unica, Ortostatismo e Pausa sdo medicdes a parte, com resultado e PDF préprios.



8. Questionario de Perfil e check-in

Questionario de Perfil

O questionario descreve o perfil de salide da pessoa em dominios: sono, estresse, dor, gastrointestinal,
histérico, eventos, atividade fisica e ritmo circadiano. Ele alimenta o ICA (carga de sintomas e estilo de vida)
e contribui para os fendtipos ligados a sintomas.

* E obrigatério antes da primeira avaliacdo com fenétipo. Quanto mais completo, mais individualizada é a
leitura.

® Pode ser salvo como rascunho e completado depois. Se faltar muito, o app avisa e sugere preencher ao
menos Sono, Estresse e Dor.

* Numa reavaliagdo, o app encontra a ficha anterior e oferece Usar ficha previamente preenchida ou

Preencher nova ficha, com a opgao de revisar antes de seguir.

Check-in do dia

Registra o contexto da sessao:

® sono da ultima noite: horas dormidas, se acordou descansado e despertares;

® estado atual: estresse, dor e energia, de 0 a 10.

O check-in nao entra no calculo dos indices nem dos fenétipos. Fica guardado e aparece no relatério. Pode
ser pulado ou preenchido em parte; o que ficar em branco nao aparece.



9. O sensor e a coleta

Conectar a Polar H10
1. Umedeca os eletrodos e vista a cinta.

2. Na etapa de medicao, toque em Conectar sensor.

3. Com varias bandas ligadas por perto, o app ndo escolhe por vocé: mostra a lista com o cédigo impresso
em cada banda, a mais proxima e a Ultima usada. Confira o codigo na banda.

4. Se quiser, dé um apelido a cada banda ("Banda 3"). O apelido fica sé neste aparelho.

Durante a coleta

® Curva da FC ao vivo e cronémetro.

* Aviso de sensor sem contato com a pele: umedeca e ajuste.
® Se o sensor cair durante a coleta, o cronOmetro continua, mas os batimentos desse intervalo se perdem;
0 app mostra a cobertura e sugere refazer.

Parar e usar o que coletei encerra antes do tempo e usa o trecho ja gravado. Refazer repete a medicdo.

Qualidade do sinal (1QS)

Antes de calcular RMSSD e SDNN, o app detecta e corrige artefatos batimento a batimento e dad uma nota
de 0 a 100 a coleta:

Faixa Significado

Otima - Boa - Coleta utilizavel. O app mostra também a porcentagem de batimentos corrigidos.

Aceitavel

Rejeitada Sinal ruidoso demais. Refaga a medicdo. Se o basal for rejeitado, o Resultado mostra "medicdo

insuficiente" e os fenétipos podem nao ser confiaveis.

Sem sensor

Em cada medicdo da para digitar RMSSD, SDNN e FC. A avaliacdo funciona normalmente, sem IQS.



10. Basais, tarefas, recuperacao e ITT

Basais (T1S e T1D)

T1S é o repouso sentado; T1D, o repouso em decubito dorsal. No Modo Completo, a passagem de T1S para
T1D mede o ganho vagal ao repouso (IRVP).

Selecao de tarefas
® Até 3 tarefas, no maximo 1 por familia.

® O app sugere familias a partir do RMSSD basal. A pergunta "A pessoa relata fadiga?" altera a sugestao
das familias de ativacéo (F e G).

¢ Usar sugestao pré-seleciona a tarefa indicada; também da para escolher livremente ou consultar a
Biblioteca.

® (Cada tarefa mostra o tipo esperado: relaxamento (queda simpatica), ativagdo (subida simpatica) ou mista.

Contraindica¢6es. Quando a pratica tem contraindicacGes, o app as lista e pede que vocé confirme
gue as revisou com a pessoa antes de seguir.

T2 — durante a tarefa

A coleta acontece enquanto a pessoa realiza a tarefa. Nas tarefas de respiracdo aparece o guia de ritmo: um
circulo que infla na inspiracdo, segura nas pausas e esvazia na expiragdo, com som em cada troca de fase e
vibracao opcional. O guia comeca junto com a coleta e pode ser desligado (ATIVO/DESLIGADO) ou ajustado
(visual, som, vibrac¢do). Ele ndo altera os célculos, mas torna confiadvel o IRVR, que assume que a pessoa
respirou no ritmo da tarefa.

T3 — recuperacao

Um Unico registro de recuperacdo depois de todas as tarefas, na mesma posicao do basal de referéncia,
respirando livremente. Ndo tem guia de ritmo, porque mede a recuperacdo espontanea. O SRA é calculado a
partir deste T3.

ITT — indice de Tolerancia a Tarefa

Seis perguntas por tarefa, em trés blocos:

Bloco Perguntas

Positivo (50 pts) Tolerancia a tarefa (0 a 10) - Sensacdo pos-tarefa (até 5)
Negativo (30 pts) Fadiga percebida - Dispneia - Desconforto geral (0 a 8)
Adeséo (20 pts) Adeséo percebida (0 a 10)

* E opcional por tarefa, mas tudo ou nada: a nota s6 sai com as 6 respostas. O cartdo avisa em laranja
quantas faltam.

® Sem ITT, o app ndo consegue confirmar que a carga foi bem tolerada, e a préatica entra no plano como
Regulagao (capitulo 16).

®* Ha um campo de observacdes para intercorréncias e notas da sessao.



11. Avaliacao Personalizada (e

Na Personalizada, vocé define quantas medi¢des fazer, em que ordem e com que tempo cada uma. A ordem
das etapas é diferente dos outros modos:

Modo -» Sequéncia - Questionario de Perfil - Check-in -» Medig¢des - Resultado

Montar a sequéncia

Personalizacdes guardadas ficam no topo, recolhidas. Toque numa para usa-la; toque em Editar para
muda-la. Ao salvar uma edicao, escolha Substituir a existente ou Salvar como nova.

Para montar uma nova, use os botdes + T1 (repouso), + T2 (tarefa) e + T3 (recuperacdo). Cada item tem
posicao (sentado ou deitado), tempo e um nome curto opcional, e pode ser movido (T 1) ou removido
(X).

Para cada T2, escolha a tarefa na Biblioteca ou em Minhas tarefas.

Salvar personalizacao pede o nome numa janela no centro da tela. A personalizagdo passa a aparecer
na lista.

Observacao (opcional): sai no relatério técnico e pode ser editada depois, inclusive na avaliacdo salva.

Até 20 medic¢des por sequéncia.

A receita da analise completa. Com um T1 (sentado ou deitado), depois pelo menos uma tarefa (T2) e
um T3 depois das tarefas, todos com o mesmo tempo, aparece o aviso verde: o resultado é lido como
uma avaliacdo padrdo, com indices, fenotipos e trilhas. Com tempo livre, isso depende de as medicoes
terminarem com o mesmo tempo.

Sem a receita, 0 app mostra todas as medicOes e as comparacdes entre elas, sem fendtipo, e avisa
quando as janelas ou as posi¢des diferem.

Medir

Na etapa Medic¢bes, cada item da sequéncia é medido na ordem. Toque num item da lista para ir até ele ou
refazé-lo. Tarefas com protocolo de fases proprias sdo medidas no tempo escolhido, sem o guia de estagios.
O Resultado tem o seu préprio Relatério técnico da sequéncia em PDF.



12. Ortostatismo, Pausa e Medicdo Unica

Teste de Ortostatismo — razao 30:15 | rro

Mede a resposta cardiovagal imediata ao ficar de pé. Pode ser feito sozinho (modo focado) ou ao final do
Modo Completo, marcando "Incluir Teste de Ortostatismo".

1. Conecte o sensor. A leitura ao vivo aparece sozinha.

2. Repouso deitado de 5 min (ou "Ja em repouso”, que conta 5 s e pede para levantar).

3. Contagem regressiva e "AGORA — Levante!": a pessoa levanta rapido e fica de pé, relaxada, por 3 min.
A captura comeca sozinha.

4. Registre a pressao arterial deitada e de pé (1 e 3 min).

IRO ¢ a razao entre o maior e o menor intervalo RR da resposta ao levantar. O limite de normalidade cai com
a idade (cerca de 1,20 aos 20 anos e 1,01 aos 75); o app mostra o limite esperado ao lado do valor. Faixas:
vigoroso (> 1,35), normal, reduzido e insuficiente (sinal ruim para concluir). A pressao é rotulada como
estavel, limitrofe ou queda significativa (queda > 20 na sistélica ou > 10 na diastdlica). O IRO e a pressdo sao
contexto: ndo alteram fendtipos nem praticas.

Pausa Respiratoria de Repouso | Pius

Depois de 2 min de respiracdo normal, a pessoa solta o ar sem forcar e segura. Vocé toca em Segurar agora
e, na primeira vontade clara de respirar, em PARAR. Ndo é para aguentar: a primeira respiracao depois deve
ser calma.

® O resultado é um tempo, comparavel sé com as outras pausas da mesma pessoa, na mesma posicao
(supino ou sentado).
* Funciona sem o sensor; com ele, entram a FC de partida e a minima na pausa.

® Se houve pratica com hiperventilacdo antes, a medida entra na comparacdo marcada, porque a queda de
CO, pode ter alongado a pausa.

Contraindicaco6es: histdria de desmaio, transtorno de panico ou ansiedade intensa, gestagao.

Medicdo Unica [ Gratis

Mede um Unico momento: T1 deitado ou sentado, T3 deitado ou sentado, T2 guiado (com ritmo prescrito)

ou T2 livre (uma tarefa fora da biblioteca, com o nome que vocé escrever). Sem um segundo momento, ndo
ha fenotipo, indices de resposta nem plano, e o valor ndo é classificado como alto ou baixo. O T1 entra nas
faixas de evolucdo, junto as medidas na mesma postura; o T3 fica fora delas. Gera PDF proprio.



13. O Resultado

A tela de Resultado reline, de cima para baixo:

Bloco
indices

Perfis de resposta

Resposta as praticas testadas

Transicdes HRV

Comparativo entre momentos

Dados das medicdes

Check-in do dia
Plano de praticas
Plano de sono e ritmo

Observagoes da sessdo

Conteudo
ICA, IFA, SRA, IRA, IRVP e IRVR, conforme o modo e o plano (capitulo 14).

Fendtipos predominantes, separados em Resposta Autonomica (VFC) e Contexto
de Sintomas (capitulo 15).

Para cada tarefa: RMSSD do T2, variacdo em relacdo ao basal, FC e a direcdo da
resposta (vagal, simpatica, neutra ou paradoxal).

Comparacdo entre momentos: durante a sessao e o estado final (inicio x fim,
mesma posi¢ao).

Tabela com os valores de cada momento. As setas indicam s6 a direcao da
mudanca, ndo uma faixa de normalidade.

Valores brutos por momento, para conferéncia. Toque num momento para ver
todos os dados: dominio do tempo, geometria de Poincaré, dominio da
frequéncia (poténcia total, LF, HF, LF/HF e oscilacdo dominante), a curva da FC e
Exportar RR.

O contexto registrado, sem entrar nos calculos.
Praticas sugeridas nas trilhas, com classificacdo, dose e explicacdo (capitulo 16).
Orientacdes de rotina ligadas ao ritmo circadiano, complementares as praticas.

Campo livre que vai para o relatério.

No pé da tela: — Corrigir (volta as etapas), Salvar Avaliacao, Gerar Relatoério e Relatério Técnico. Depois
de salva, a avaliacdo pode ser reaberta pelo historico, e as alteracdes no plano sao gravadas com Salvar

alteracoes.



14. indices

indice

ICA

IFA

SRA

IRVP

IRVR

IRO

1Qs

Nome

Carga de Sintomas e
Estilo de Vida

Flexibilidade de resposta
Capacidade de
recuperagao

Resposta Aguda

Ganho Vagal ao Repouso

Reserva Vagal
Respiratoria

Resposta ao Ortostatismo

Qualidade do sinal

Medidas basicas de VFC

® RMSSD (ms): variacdo entre batimentos consecutivos; marcador da modulac¢éo vagal.

O que mede

Carga vinda do Questionario de Perfil, de 0 a 100, com a
contribui¢do de cada dominio. Faixas: < 20 baixa - 21-40
leve - 41-60 moderada - 61-80 elevada - 81-100 muito
elevada.

De 0 a 100, a partir de direcdo, amplitude e recuperagdo da
resposta as tarefas. Faixas: boa, moderada, baixa.

T3 comparado ao T1D (sessdo global). Faixas: excelente,
boa, moderada, baixa, muito baixa.

Resposta a tarefa (T1D — T2): direcdo, amplitude e
tolerancia; com a cinética de recuperacao.

Capacidade de aumentar a modulacdo vagal e reduzir a FC
na passagem sentado — deitado (RMSSD vagal e FC
postural). S6 no Modo Completo.

Capacidade de modular o vago na respiracdo guiada
(reserva funcional). Faixas: 6tima, boa, aceitavel, baixa,
insuficiente. Pode indicar que a baixa VFC de repouso néo
reflete rigidez verdadeira.

Razdo 30:15 ao ficar de pé, com limite ajustado pela idade
(capitulo 12).

Confiabilidade de cada coleta, de 0 a 100 (capitulo 9).

® SDNN (ms): variabilidade global do periodo; valido s6 com 5 min ou mais.

® FC (bpm): frequéncia cardiaca média do intervalo.

Plano

Gratis

Gratis

Gratis

Gratis

Plus

Pro

Pro

Gratis



15. Perfis de resposta (fenétipos)

Os fendtipos sdo perfis de resposta autondmica que orientam as sugestdes de praticas. Nao sao
diagnésticos. O app mostra os padrdes predominantes da avaliacao.

Cdédigo

F1

F2

F3

F4

F5

F6

F7

F8

Nome no app

Estado de Alerta

Recuperacao em Atencao

Respostas Reduzidas

Resposta Sensivel

Digestdo Sensivel ao Estresse

Baixa Ativacdo de Energia

Boa Adaptagdo

Sensibilidade Corporal
Aumentada

contexto, ndo medida direta.

O que o perfil indica

Sistema nervoso autonomo em alerta persistente, com dificuldade para
desacelerar: insonia, tensdo cronica e resposta parassimpatica paradoxal.

Capacidade reduzida de recuperacdo autonémica, com sono nao
restaurador como marcador central.

Baixa reatividade autondmica, com amplitudes reduzidas de forma
consistente em varias tarefas.

Oscilagdes autondmicas exageradas; padrdo instavel entre tarefas e entre
sessoes.

Eixo intestino—cérebro: sintomas digestivos ligados ao estresse, ao sono, a
dor ou a sobrecarga.

Predominio vagal em repouso com baixa ativacdo de energia; FC baixa
sem contexto atlético. Em pessoas treinadas, pode refletir boa adaptacao.

Boa modulagado autondmica, alta reserva adaptativa e boa resposta as
intervengoes.

Carga inflamatdria cronica associada a disfuncdo autonémica: dor cronica,
hiperalgesia e autoimunidade.

Resposta Autonomica x Contexto de Sintomas. F5 e F8 aparecem em "Contexto de Sintomas",
porque dependem de sintomas relatados (digestivos, dor, inflamacao), ndo sé da VFC. E leitura de

Medicao insuficiente. Quando a qualidade do sinal do basal é rejeitada, o app avisa que os fendtipos
podem ndo ser confidveis e recomenda refazer a coleta antes de montar o plano.



16. Plano de praticas e trilhas

O plano é baseado nas respostas observadas durante a avaliacdo. As praticas sdo organizadas em trés trilhas:

Trilha Objetivo

Restauracao Apoio vagal e recuperacao.

Ritmo Treino da oscilacdo autondmica, principalmente com respiracdo cadenciada.
Expansao / Ativacao Ativacao progressiva.

Classificacao de cada pratica testada

Classificacdo Quando

Pratica de Apoio Resposta na direcdo esperada, amplitude adequada (15% a 50%), boa flexibilidade (IFA
> 70) e boa tolerancia (ITT > 60). Manter ou progredir.

Pratica de Regulacao Os demais casos: direcao neutra, amplitude insuficiente ou exagerada, flexibilidade
moderada ou baixa, tolerancia intermediaria ou ITT ndo preenchido.

Pratica de Progressao Resposta paradoxal (na diregdo oposta a esperada) ou baixa tolerancia (ITT < 40). Pede
exposicdo graduada.

Cada cartdo de pratica mostra o motivo da classificagdo, o que é a pratica, como fazer, o objetivo e a dose
(duracao, séries e frequéncia). Praticas sugeridas e ainda ndo testadas aparecem com a marca N1 - inicio
suave.

Ajustar o plano
* + Adicionar tarefa acrescenta praticas a uma trilha.
® A dose de cada pratica pode ser ajustada; as alteracbes sdo salvas na avaliagdo.

® Uma sugestdo clinica valida que pertence ao Pro continua no plano, marcada, para quando o plano for
liberado.



17. Relatorios em PDF

Relatério da avaliacao

Em Gerar Relatoério, vocé escolhe o que entra no PDF:

® textos de leitura (como ler, variabilidade, método);

® comparativo entre momentos | Plus |

® anexo com dados e graficos por momento | pro ;

® evolucdo entre sessoes, escolhendo quais sessdes comparar (2 sessdes no Gratis, até 8 no Plus e no Pro);

® JUltimos testes de Ortostatismo e de Pausa Respiratoria.

Voltar ao padrao restaura a selecdo inicial. O cabecalho com o seu nome, registro e logo é do Plus e do Pro.
O PDF é aberto no compartilhamento do aparelho, para salvar ou enviar.

Relatorio técnico

Feito para o profissional. No Plus, versdo essencial (tabela comparativa e evolu¢do); no Pro, completa, com

graficos por momento. A Personalizada tem o seu proprio relatério técnico da sequéncia, com a observacao
gue vOCé escreveu.

Outros documentos

Medicdo Unica, Pausa Respiratéria e Ortostatismo geram PDFs proprios a partir das telas de resultado de
cada um.

Exportar RR

No detalhe de um momento, Exportar RR gera um arquivo com a série de intervalos entre batimentos, para
analise externa. SO as avaliacGes feitas a partir da versdo que passou a guardar essa série tém o dado.



18. Acompanhamento e evolucao

Cada avaliacao fica guardada no perfil da pessoa. Na tela do perfil:

* Historico de Avaliagoes: data, perfil de resposta, ICA e modo de cada sessdo. Ver reabre o resultado; X
apaga a avaliagdo (com confirmacao).

* + Nova Avaliacao: comeca uma reavaliagdo ja vinculada a pessoa.

e Exportar backup deste perfil: backup sé dessa pessoa.

® Excluir este perfil e todas as avaliagées: remove a pessoa do aparelho.

Com duas ou mais sessées, o relatério pode trazer o grafico de evolugao. As medicdes sé sdo comparadas
quando estdao na mesma postura e na mesma janela de tempo.



19. Biblioteca de Tarefas e Minhas tarefas

A Biblioteca reline as praticas por familia. Cada tarefa traz descricdo, como fazer, duragdo e frequéncia,
objetivos, quando costuma ajudar, quando evitar, perfis prioritarios e notas técnicas. Da para buscar por
nome ou descri¢do. No Gratis e no Plus ficam liberadas as tarefas basicas (uma por familia, marcadas com *);
no Pro, a biblioteca completa.

Familia Tarefas Tipo

A — Respiracdo Cadenciada A.1 Respiracdo 4x4* - A.2 Respiracao 5x5 - A.3 Respiracao 6x6 Relaxamento
A2 — Respiracdo Ultra-Lenta A2.1 Respiragao Suave para o Sono* - A2.2 Respiracdo 3x3 Relaxamento
B — Técnicas Respiratorias B.1 Humming — Respiragdo com Som* - B.2 Box Breathing 4x4x4x4 - Relaxamento
Especiais B.3 Respiracdo 4-7-8 - B.4 Narinas Alternadas - B.5 Box Breathing

5x5x5x5 - B.6 Suspiro Ciclico

C — Regulacéo Visceral C.1 Compressdo Abdominal - C.2 Cdcoras com Apoio* - C.3 Relaxamento
Caminhada do Cansado

D — Atencéo Plena / D.1 Grounding — Aterramento Corporal* - D.2 Escaneamento Relaxamento
Grounding Corporal - D.3 Meditacao Corporal

E — Mobilidade E.1 Mobilidade do Pescoco* - E.2 Relaxamento da Mandibula Mista

F — Ativagdo Simpatica F.1 Exposicdo Solar Matinal* - F.2 Hand Grip - F.3 Agachamentos - F.4 Ativacdo

Respiracdo do Fogo - F.5 Respiracdo de Hiperventilagdo Consciente
G — Desafio Modulatério G.1 Agua Fria no Rosto* - G.2 Banho Frio Ativacdo

H — Toque Orofacial H.1 Toque Calmante - H.2 Massagem Facial - H.3 Massagem da Relaxamento
Mandibula - H.4 Relaxamento da Face e Mandibula (familia sé no Pro)

Minhas tarefas | pius | | Pro

* + Nova tarefa: nome, descricao, trilha e tipo (relaxamento, ativacdo ou mista). O tipo é o que o app usa
para ler a resposta quando a tarefa for o T2; na dlvida, deixe Mista.

* + Novo ritmo guiado: defina os tempos de inspiragdo, pausas e expiracao. O guia do T2 segue esse
ritmo. Mesmo ritmo é a mesma tarefa; mudar o ritmo depois salva outra tarefa, para que as sessdes ndo
se misturem.

® O texto aparece exatamente como vocé escreveu, em qualquer idioma do app e nos PDFs.

® Apagar uma tarefa a tira da biblioteca, mas as avaliagdes que a usaram continuam mostrando a tarefa
como ela era.



20. Treino de Respiracao e Leitura ao vivo

Treino de Respiracao

Modulo a parte, fora da avaliagdo. Escolha uma pratica de respiracdo e a duragdo (ou tempo livre) e treine o

ritmo com a pessoa, com o mesmo guia visual, sonoro e de vibragdo das tarefas.

® Respiracao personalizada: defina os tempos de inspiracao, pausa cheio, expiracdao e pausa vazio, em
passos de 0,5 s. Disponivel s6 no treino.

® Sensor opcional: com a Polar conectada, FC e RMSSD aparecem ao vivo, junto do grafico de ritmo e
resposta cardiaca.

® A curva da FC acompanha a respiracdo com cerca de 3 s de atraso (arritmia sinusal respiratoria). Isso é
esperado, ndo é erro de execucdo; por isso o grafico mostra a forma e a sincronia, sem escala numérica.

* Nada é salvo: o treino ndo gera avaliacdo, fenétipo, histérico nem relatério.

Leitura ao vivo

Conecta o sensor e mostra a leitura em tempo real, sem gravar avaliagdo. Serve para testar a cinta e o
contato antes de uma sessao.



21. Dados, backup e privacidade

Os dados ficam s6 neste aparelho. O app ndo usa nuvem, ndo cria conta e ndo envia nada para
servidores. Se vocé desinstalar o app, trocar de celular ou limpar os dados, tudo se perde. Faga backups.

Exportar
1. Perfil - Backup e dados — Exportar backup completo.
2. Defina uma senha de pelo menos 4 caracteres. Guarde-a: sem ela, ninguém abre o arquivo, nem vocé.

3. O Android pergunta onde salvar o arquivo. Escolha um lugar de confianga: Google Drive, e-mail ou
computador. A partir dai, a guarda do arquivo € sua.

4. O app confirma quantas avaliacdes e quantas Minhas tarefas foram para o arquivo.
O backup completo leva todas as pessoas, as avaliagdes, o seu perfil profissional, Minhas tarefas e as

personalizacGes. O arquivo € um .json criptografado (AES-256). Pela tela de cada pessoa, Exportar backup
deste perfil gera um backup sé dela.

Importar
1. Perfil — Importar backup (ou, num aparelho novo, a mesma opcéo no cadastro inicial).
2. Escolha o arquivo e digite a mesma senha.
3. O resumo mostra quantas avaliagdes sao novas, atualizadas ou ja existentes.
* Aimportacdo nao apaga nada: acrescenta o que falta e atualiza o que mudou. Importar no mesmo
aparelho ndo duplica.
* Uma avaliagdo apagada depois do backup ndo volta; o resumo informa quantas.

® Se o arquivo traz um perfil profissional diferente do que esta na tela, ele é carregado nos campos. Ele s6
é gravado quando vocé toca em Salvar.

Trocar de celular

No antigo: exporte o backup completo e guarde o arquivo fora do aparelho. No novo: instale o app, aceite
os termos, toque em Importar backup no cadastro, confira o perfil e toque em Salvar. Se vocé usa um
codigo de acesso, digite-o de novo.

Protecao

Ative o bloqueio por PIN ou biometria no Perfil (capitulo 3). E responsabilidade do usuério proteger o
aparelho e obter a autorizagdo das pessoas avaliadas para registrar os dados delas.



22. Planos e codigo de acesso

Plano O que inclui

Gratis Medicdo Unica e Por Tarefa - indices ICA, IFA, SRA e IRA - tarefas basicas - evolucdo de 2 sessdes no
PDF.

Plus Modo Completo - IRVP - PDF com a sua identidade (logo, nome, credenciais) - relatério técnico
essencial - Pausa Respiratoria - evolucdo de até 8 sessdes - Minhas tarefas, com ritmo guiado
proprio.

Pro Tudo do Plus - Multi-Tarefa - Personalizada - Ortostatismo - biblioteca completa - IRVR e IRO -

relatério técnico completo, com graficos por momento.

* No Android, as assinaturas sdo mensais ou anuais, com 14 dias gratis e renovagdo automatica; o
cancelamento é feito na Play Store. Restaurar compras recupera uma assinatura ja feita.

* No iOS, todas as funcbes ja vém liberadas.

® Quando um recurso é do Plus ou do Pro, o app mostra o cadeado e o plano necessario.

Codigo de acesso

Perfil — final da tela — Codigo de acesso — Tenho um cédigo de acesso. Digite o codigo e toque em
Ativar: todas as funcdes ficam liberadas neste aparelho. Ao trocar de celular ou reinstalar o app, digite o
mesmo cédigo de novo. Sair do acesso de fundador volta ao plano Gratis sem apagar dados.



23. Solucao de problemas

Situacao

"Nenhum Polar H10 encontrado"

A banda escolhida nédo aparece

"Sensor sem contato com a pele"
O sensor caiu durante a coleta
Qualidade do sinal "Rejeitada”

SDNN marcado como invalido

O ITT ndo deu nota

Uma pratica entrou como Regulacdo

A Personalizada ndo gerou fenétipo

Esqueci a senha do backup

Esqueci o PIN do app

Erro ao gerar o PDF

O que fazer

Umedeca a cinta, vista a banda (ela s6 liga em contato com a pele) e
aproxime o celular. Toque em Procurar de novo.

Confira se ela estd ligada e perto; escolha na lista. Com vérias bandas,
confira o cédigo impresso.

Umedeca os eletrodos e ajuste a cinta.
Veja a cobertura indicada e, se houver buraco grande, refaga a medicéo.
Refaca a coleta com a pessoa em repouso e a cinta Umida.

A coleta tem menos de 5 min. Use RMSSD e FC, ou escolha 5 min ou
mais.

Faltam respostas: a nota sé sai com as 6.

Veja o motivo no cartao (por exemplo, ITT ndo preenchido ou amplitude
fora da faixa).

A sequéncia precisa de T1, pelo menos uma tarefa e T3, todos com o
mesmo tempo.

N&o ha como abrir o arquivo. Exporte um novo backup com outra senha
e guarde-a.

"Esqueci meu PIN" na tela de bloqueio, com confirmacéo pelo aparelho.

Tente de novo. O aviso mostra um detalhe técnico, que pode ser enviado
ao suporte.



24. Glossario

Termo
VFC / HRV
Intervalo RR
RMSSD
SDNN

FC
T1S/T1D
T2

T3

1QS

ICA

IFA

SRA

IRA

IRVP

IRVR

IRO / razdo 30:15
ITT

IEA

LF / HF
Poincaré

Arritmia sinusal
respiratoria

Fendtipo

Trilha

Definicao

Variabilidade da frequéncia cardiaca: a variacdo do tempo entre batimentos.
Tempo entre dois batimentos consecutivos, em milissegundos.

Raiz quadrada da média das diferencas sucessivas entre intervalos RR; marcador vagal.
Desvio-padrdo dos intervalos RR do periodo; vélido com 5 min ou mais.
Frequéncia cardiaca média, em batimentos por minuto.

Basal sentado / basal em decubito dorsal (supino).

Medicdo durante a tarefa.

Medicdo de recuperacdo, apds todas as tarefas.

indice de qualidade do sinal da coleta (0-100).

Carga de sintomas e estilo de vida (questionario).

Flexibilidade de resposta autondmica.

Capacidade de recuperagdo (T3 x T1D).

Resposta aguda a tarefa.

Ganho vagal ao repouso, sentado — deitado.

Reserva vagal na respiracdo guiada.

Resposta cardiovagal ao ficar de pé.

indice de Tolerancia a Tarefa (6 perguntas).

Check-in do dia (contexto da sessao).

Bandas de baixa e alta frequéncia do espectro da VFC.

Gréfico de cada intervalo RR contra o seguinte; resume a variabilidade de curto e longo prazo.

Oscilacdo natural da FC com a respiragéo.

Perfil de resposta autonémica (F1 a F8); ndo é diagndstico.

Grupo de praticas pelo objetivo: Restauracao, Ritmo ou Expanséo.

O Vagal Sense é uma ferramenta educativa de bem-estar autonémico. Nao é diagndstico e ndo

substitui a avaliagdo de um profissional de saude.

Polar e Polar H10 sdo marcas da Polar Electro Oy. O Vagal Sense é um aplicativo independente e nao ¢é afiliado, patrocinado

nem endossado pela Polar Electro Oy.



