
GUIA ELITE HRV 
https://elitehrv.com/  

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CLICAR NO USUÁRIO 

https://elitehrv.com/


 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CLICAR DEVICES PARA SELECIONAR O 
DISPOSITIVO, A CINTA TRANSMISSORA 

DE BATIMENTO CARDÍACO 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

SELECIONAR O DISPOSITIVO  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

CLICAR NO +  E OPEN HRV READING 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CLICAR BIOFEEDBACK E CUSTOM 
BREATHING PARA CONFIGURAR OS 

TEMPOS DE RESPIRAÇÃO 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CONFIGURAÇÃO DOS TEMPOS PARA A 
PRÁTICA DA RESPIRAÇÃO 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CONFIGURAR COMO ESTÁ NA IMAGEM 
AO LADO 

 
E CLICAR EM TAKE TEST PARA INICIAR 

O REGISTRO 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Após o Start, aparecerá a tela com o Guia 
de Respiração e os registros HR e HRV, 

além do gráfico do HR 



 
 
 

 

 
 
 
 
 

A tela do Registro dos dados: 
1.​ Guia de Respiração 

2.​ HR é o Batimento Cardíaco e  
3.​ HRV é o valor calculado do rMSSD 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Após o STOP, não esqueça de clicar SAVE 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AO TÉRMINO DO REGISTRO (APÓS A 2a 
FASE DA RESPIRAÇÃO, PÓS TREINO 

TÉCNICO-TÁTICO) CLIQUE NO USUÁRIO 
E DEPOIS EXPORT DATA. SERÁ 

ENVIADO PARA O SEU EMAIL E TEM UM 
PRAZO PARA ABRIR OS ARQUIVOS. 

ENTÃO, SALVE NA PASTA E/OU ENVIE 
PARA O SEU PREPARADOR FÍSICO 
E/OU PSICÓLOGO DO ESPORTE. 

 

 

  



 
 

 
 
FONTE: https://www.heartmath.org/science/  
 

https://www.heartmath.org/science/


rMSSD é o BIOMARCADOR DA SAÚDE FÍSICA E MENTAL 

 

 

Fonte: https://elitehrv.com/hrv-demographics-age-gender 

https://elitehrv.com/hrv-demographics-age-gender


 

Fonte: https://elitehrv.com/normal-heart-rate-variability-age-gender 

 

https://elitehrv.com/normal-heart-rate-variability-age-gender

