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(HERZRATENVARIABILITAT)

VERSTEHEN. MESSEN. STARKEN.

Die Herzratenvariabilitat (HRV) beschreibt die natirlichen \ .
Schwankungen zwischen zwei Herzschlagen. Sie gilt als : . KOSTENFRElE. ]
wichtiger Marker flr Regeneration, Stressbelastung und die N : MESSUNG |
Anpassungsfahigkeit des Nervensystems. Eine hthere HRV = | IM LCO

ist haufig mit besserer Gesundheit, hdherer Belastbarkeit

und einer langeren Healthspan verbunden.

IHRE HRV
Bitte Ergebnis hier eintragen: WICHTIG
Ein einzelner Messwert ist nur
ms eine Momentaufnahme. Fir eine
verlassliche Beurteilung sind mehrere
Alter: Geschlecht: [:l Frau D Mann Messungen an verschiedenen Tagen
sinmwvoll.

SO KONNEN SIE IHREN WERT EINORDNEN

okl © -~ IPEOEER ©

Hohe HRV - sehr gute Durchschnittliche Reduzierte Regeneration, Deutlich reduzierte ABKLAREN
at d Regeneration und erhdhte Belastung HRY, erhéhtes Bei Werten im roten
Belastbarkeit . moglich Gesundheitsrisiko Bereich sollte zeitnah

eine drztliche
Abklarung erfolgen.

Einheit: Millisekunden (ms) — RMS5D (Root Mean Square of Successive Differences)

REFERENZWERTE NACH ALTER UND GESCHLECHT (rMsSDn ms)

: - T en | HAMDLUNGS- IT e HANDLUNGS-
o TR Tl N o e ..

20-29 > 55 35-55 20 - 34 < 20 20-29 > 65 40 - 65 25-39 < 25
30-39 > 50 30-50 18 -29 <18 30-39 > 60 35-60 20 - 34 < 20
40 - 49 > 45 25-45 15-24 <15 40 - 49 > 50 30-50 18 - 29 <18
50-59 > 40 20 - 40 12-19 <12 50-59 > 45 25 -45 15 - 24 <15
60 - 69 > 35 18 = 35 10 =17 <10 60 - 69 > 40 20-40 12-19 <12
70+ > 30 15-30 8§-14 <8 70+ > 35 18 -35 10 -17 <10

Die Werte sind alters- und geschlechtsspezifische Richtwerte fir gesunde Erwachsene.
Je héher die HRY, desto besser fiir |hre Regeneration, Gesundheit und Langlebigkeit.

Alkohol senkt die HRV bereits nach kurzer Zeit.

Stressmanagement
Chronischer Stress senkt die HRV = Ausgleich finden und Pausen einplanen.

Die HRV ist einer der besten messbaren Marker
fiir Regeneration und Stressresilienz.

FRAUEN & MANNER - WAS SIE WISSEN SOLLTEN DAS KONNEN SIE FUR IHRE HRV TUN
. Ausreichend Schlaf
FRAUE O MANNER 7-9 Stunden pro Nacht férdern die Regeneration.
RegelmiBige Bewegung

HRV-Werte sind oft etwas & Im Durchschnift etwas hdhere Tagliche Aktivitat und Bewegung im Alltag integrieren.
niedriger als bei Mannern. HRV-Werte. Ausdauertraining
Heormonelle Schwankungen @ Chronischer Stress und Bewegungs- 2-4 Einheiten pro Woche in niedriger bis mittlerer Intensitat.
kénnen die HRV beeinflussen. mangel senken die HRV haufig Atemiibungen

friihzeitig. Langsames, tiefes Atmen aktiviert das parasympathische Mervensystem.
Schlafqualitit und Stress- = 5
management wirken sich @ RegelmaBiges Ausdauertraining Meditation & Achtsamkeit
beenderaletariians! verbessert die autonome RegelmdBige Praxis starkt die HRV nachhaltig.

Regulation. @ Alkohol reduzieren

KOSTENFREIEN DIE ZUKUNFT

HEALTH CHECK WISSENSCHAFTLICH PERS-ﬁ_NI.ICH FOR EIN LANGES DER GESUNDHE'T'

BUCHEN! FUNDIERT & GANZHEITLICH GESUNDES LEBEN

Praverntion auf Basis Individuell. Nachhaltig. Mehr Gesundheitssp. J ETZT | N 0 |_ D EN B U R G .

R.___.-/ neuester Erkenntnisse. Fiir mehr Lebensqualitat, Mehr Energie. Mehr
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