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Messuni: Kurzzeit-HRV 06.12.2024 06:24

Was ist die Kurzzeit-HRV Messung?

Die Kurzzeit-HRV Messung ist eine Ruhemesssung. Wahrend der 5-minutigen Messzeit wird die
Aktivitat des Parasympathikus (und evtl. auch des Sympathikus) bewertet. Die Messung zeigt uns,
ob der Proband fahig ist in Ruhe seine neurovegetative Regulation in Richtung Entspannung zu
verschieben und damit seine "Innere Bremse" zu aktivieren.

Warum ist die innere Bremse wichtig?

o Menschen mit einer starken inneren Bremse (starker
z X neurovegetative Parasympathikus) sind leistungsfahiger,

2 s Rni%‘:i':""” unempfindlicher gegen Risiken und Belastungen,

g hoch erholen sich schneller und leben langer und

g 0 gesunder. Analog zum Auto gilt auch beim

<

Menschen: Rechtzeitig Schaden am Bremssystem
erkennen und beheben, um Unfélle zu vermeiden

niedrig hoch

Risiko Faktor

Das Ergebnis lhrer Kurzzeit-HRV Messung: \

Messungsqualitét: sehr gut @
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lhre aktuelle Kurzzeit-HRV Messung lasst sich wie folgt interpretieren:

Die Herzfrequenz ist normal.

Die neurovegetative Flexibilitat ist hoch. Das spricht fiir eine gute Anpassungsfahigkeit des
Herzkreislaufsystems.

Die Dynamik ist insgesamt etwas Uber dem Durchschnitt. Das Verhéaltnis von schnellen zu
langsamen Anderungen der Herzfrequenz ist normal ausgepragt.

Der Stressindex ist etwas erhéht. Da der Stressindex gut mit anderen Risikoscores korreliert,
sollte ein mdglichst niedriger Stressindex angestrebt werden.
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Tonus = mittlere Herzfrequenz

™Qiy BioSign

Ein guter parasympathischer Grundtonus driickt sich in einer niedrigeren Herzfrequenz aus. Beispielsweise haben
Menschen mit einer Herzfrequenz >90/min ein deutlich hdheres Gesundheitsrisiko als Menschen mit einer

Herzfrequenz < 60/min.

lhre mittlere Herzfrequenz wahrend der Kurzzeit-HRV betrug: 68,51 1/min.

Mittlere HF [1/min] 88 81 77 74 72 685 [1/min] 64 60 53 [1éj|ﬂin.]
Tentslce] 0 10 20 30 40 50 59,0([%] 70 80 90 100 [%]

Das bedeutet: 59,03 % der Menschen aus einer Vergleichsgruppe haben schlechtere Werte.

Flexibilitat = Variationskoeffizient der Schwingung lhrer Herzfrequenz

Eine ausreichende Anpassungsféhigkeit der Herzfrequenz ist lebenswichtig und wird durch einen gut
funktionierende Parasympathikus gewahrleistet. Ein Merkmal hierfir ist der Variartionskoeffizient der
Herzfrequenz bei der Kurzzeit-HRV Messung.

Ein hoher Flexibilitatswert spiegelt eine gute Anpassungsfahigkeit des Herz-Kreislaufsystems wieder. Dauerhaft
niedrige Flexibilitdtswerte sind Ausdruck einer Schwéache des Parasympathikus und kénnen die Gesundheit
beeintrachtigen. Akute Ereignisse wie Infektionen, Stress und Belastungen kénnen vorubergehend zu einer
Verringerung der Flexibilitat fuhren.

Die Variabilitat lhrer Herzfrequenz wahrend der Kurzzeit-HRV betrug: 6,01 %

0y ' 0y
Variationskoeffizient (RR) [%] n1’9 n3;3 41 47 > >:6 6164 [%] ‘d 85 [/jﬁ
Flexibilitat [%] 0 10 20 30 40 50 60  712[%] 80 90 100 [%]

Die Schwingungsfahigkeit der Herzfrequenz nimmt mit dem Alter ab. Dieser Wert bedeutet, dass
71,19 % der Menschen aus einer Vergleichsgruppe lhres Alters schlechtere Werte hatten.

Dynamik 1 = SD1 (schnell dynamische Anderungen in der Herzfrequenz)

Ein wesentliches Merkmal eines leistungsfahigen Parasympathikus ist die Geschwindigkeit, mit der die
Informationsverarbeitung und Koérperregulation erfolgt. Schnelle Anderungen der Herzfrequenz sind Merkmal
einer schnellen Informationsverarbeitung und Zeichen einer guten Anpassungsfahigkeit.

Ilhre schnelle Dynamik der Herzfrequenzdnderungen wéhrend der Messung betrug: 18,73 ms

10 18,7 [ms] 21 24 26 29 31 34 38 45 [ms]

e mmm .

H 0y
Dynamik 1 [%] 0 10 18,8 [%] 30 40 50 60 70 80 %0 100 [9%]

Die dynamische Anderung der Herzfrequenz nimmt mit dem Alter ab. Dieser Wert bedeutet, dass
18,76 % der Menschen aus einer Vergleichsgruppe lhres Alters schlechtere Werte hatten.
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Dynamik 2 = SD2 (langsam dynamische Anderungen in der Herzfrequenz)

Neben den schnellen Anderungen der Herzfrequenz treten auch langsame Anderungen auf. Diese Anderungen
entstehen sowohl durch die Aktivitat des "Gaspedals" (Sympathikus), als auch durch die "Bremse" (Vagus).

Ihr Auftreten ist deshalb zunachst weder gut noch schlecht. Allerdings stehen langsame und schnelle Anderungen
der Herzfrequenz normalerweise in einem "gesunden" Verhaltnis.

Uberwiegt die langsame Dynamik (SD2), ist der Einfluss des Parasympathikus zu gering fur eine optimale
Regulation. Ein Ungleichgewicht zwischen Sympathikus und Parasympathikus kann in diesem Fall nicht
ausgeschlossen werden.

lhre langsamere Dynamik der Herzfrequenzanderungen wahrend der Messung betrug: 77,38 ms

SD2 [ms] 21 36 44 50 55 60 65 71 774[ms] 9 [5
Bynamic | %] 0 10 20 30 40 50 60 70 83,3 [%] 90 100 [%]

Das bedeutet: 83,29 % der Menschen aus einer Vergleichsgruppe haben schlechtere Werte.

Stressindex

Der Stressindex ist besonders empfindlich fur die ungiinstige Kombination einer niedrigen Herzratenvariabilitat in
Verbindung mit einer hohen Herzfrequenz.

Der Stressindex korreliert signifikant mit anerkannten Risiko-Scores wie z.B. dem PROCAM-Score. Deshalb sollte
ein moglichst niedriger Stressindex angestrebt werden.

Der Stressindex lhrer Kurzzeit-HRV betrug: 123,04 Pkt.

Stressindex [Pkt] 611 301 208 157 123,0 [Pkt] 97 76 57 40 20 [g,]
Stressindex [%] 0 10 20 30 444,9 [%] 0 60 70 80 90 100 [%]

Dieser Wert bedeutet, dass 44,92 % der Menschen aus einer Vergleichsgruppe lhres Alters einen
hoéheren Stressindex hatten.
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