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Was ist die RSA-Messung?

RSA steht fur ,,Respiratorische Sinus-Arrhythmie*“ und bezeichnet die atembedingte sinusférmige
Schwankung der Herzfrequenz. Die RSA zeigt den Funktionszustand unserer ,innere Bremse“, dem
Parasympathikus an. Die RSA-Messung ist der wichtigste Funktionstest des vegetativen
Nervensystems. Analog dem Bremstest beim Auto prift die RSA-Messung den Funktionszustand
unserer ,innere Bremse*“.

- Warum ist die innere Bremse wichtig?
o Menschen mit einer starken inneren Bremse (starker
z X neurovegetative Parasympathikus) sind leistungsfahiger,
2 s Rni%‘r‘i':""” unempfindlicher gegen Risiken und Belastungen,
g hoch erholen sich schneller und leben langer und
s 10 gesunder. Analog zum Auto gilt auch beim
2 . Menschen: Rechtzeitig Schaden am Bremssystem
' erkennen und beheben, um Unfélle zu vermeiden
e meang ho’ch
Risiko Faktor
Wie funktioniert die RSA-Messung? et
}
Durch langsame und tiefe Atmung wird der - Y Herzfrequenz | Atmung
Parasympathikus angeregt und verursacht eine e s
sinusférmige Schwingung der Herzfrequenz im Takt ) & N
der Atmung. Je starker unsere innere Bremse, desto e = [ #% N
groBer ist auch die Schwingung der Herzfrequenz. Em 4 * \
Der Funktionszustand des Parasympathikus hangt
wesentlich vom Lebensalter ab. Deshalb erfolgt die 0
Beurteilung anhand von entsprechenden 50}

Alterstabellen. o

00:00 00:10 [mm:ss] 00:20 00:30

Das Ergebnis lhrer RSA-Messung: \

Messungsqualitat:

Flexibilitat (E-I) gut @)

s

oo Ihre aktuelle RSA-Messung lasst sich wie folgt
1 \ interpretieren:

Normalbefund, sehr gute
Parasympathikusfunktion, guter
korperlicher Trainingszustand.

Tonus (Mittlere HF RSA) %% Dynamik (RMSSD)

Was bedeutet das Testergebnis fir mich?

Sie verflgen Uber eine gute Bremsfunktion. lhr Parasympathikus unterstitzt Sie, mit Risiken und
Belastungen fertig zu werden. Achten Sie darauf, dass lhre innere Bremse auch weiterhin in einer
guten Verfassung bleibt, damit Sie auch langfristig von einem starken Parasympathikus profitieren.
Ilhr Coach bzw. Therapeut hilft lhnen dabei.
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Ihre RSA-Messung im Detail

™Qiy BioSign

Tonus = mittlere Herzfrequenz

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 RSA-Messung betrug: 62,56 1/min.

) ) 20 82 78 75 72 70 67 62,6 [1/min.] 52 [1/min]
Mittlere HF [1/min.] m J
] P
Tonus [%] ’
0 10 20 30 40 50 60 70 78,6 [%] 90 100 [%]

Das bedeutet: 78,59 % der Menschen aus einer Vergleichsgruppe haben schlechtere Werte.

Flexibilitat = Amplitude der Schwingung lhrer Herzfrequenz
Eine ausreichende Anpassungsféhigkeit der Herzfrequenz ist lebenswichtig und wird durch einen gut
funktionierende Parasympathikus gewahrleistet. Ein Merkmal hierfir ist die Amplitude der Schwingung bei der

RSA-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 Amplitude lhrer Herzfrequenzschwingung wahrend der RSA-Messung betrug: 12,17 1/min.

) ) 5 9 11 12,2 [1/min] 14 15 16 18 20 23 [1/min]
E-I Diff. (HF) [1/min.] m W
Flexibilitat [%] ' :
0 10 20 :34,5 [%] 10 50 60 70 80 90 100 [%]

Die Schwingungsfahigkeit der Herzfrequenz nimmt mit dem Alter ab. Dieser Wert bedeutet, dass
34,47% der Menschen aus einer Vergleichsgruppe lhres Alters schlechtere Werte hatten.

Dynamik = schnelle Anderungen in der Herzfrequenz
Ein wesentliches Merkmal eines leistungsfahigen Parasympathikus ist die Geschwindigkeit, mit der die
Informationsverarbeitung und Korperregulation erfolgt. Wir blicken hier vor allem auf den Herzfrequenzabfall

beim Ausatmen.
Vergleichbar mit dem Bremstest beim Auto gilt, je schneller das System zum ,,Stehen“ (Herzfrequenzabfall)

kommt, desto leistungsféahiger ist die eingebaute Bremse (Parasympathikus).

Ilhre Dynamik der Herzfrequenz&dnderungen wahrend der RSA-Messung betrug: 61,57 ms

12 21 26 29 32 35 38 42 47 61,6 [ms]

Dynamik [% £
4 L 50 60 70 80 90 97,8 [%] [%]

Die dynamische Anderung der Herzfrequenz nimmt mit dem Alter ab. Dieser Wert bedeutet, dass
97,76 % der Menschen aus einer Vergleichsgruppe lhres Alters schlechtere Werte hatten.
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Trends Tonus

30 Tage 90 Tage 365 Tage
wow-—— — - — — — — — — — — — — — — — — - woww-— — — - — — — — — — — — — — — — — — - wow- - — — - — — — — — — — — — — — — — — -
50| 50| 50|
i ¢ EQW - a® o Sadferas s . .
o — — — — ~— — — — — - — — - — — - — . H—— — = = AW T e Ny Tt — Y ———— — — — — — — 0TS T FENN . -
L]
e e e e e b e b e e e e e e e e e D b 1 e e e e e
L]
90| 90| 90| .
- —————— — - ————— — — — — — w— ——————— — ——— —— — — — — — - Ww—— — — — — — — — — — . -
m— - — - — — = — — — — — — — — — — — — - "mw— - — — — — — — — — — — — — — — — — — - "m"w——-————— - - — — — — — — — — — — -
“07.11.2024 07.12.2024 ' 08.09.2024 07.12.2024 ' 08.12.2023 07.12.2024
zu wenig Daten signifikante keine signifikante
Verschlechterung Veradnderung
[ Trends Flexibilitat ]
30 Tage 90 Tage 365 Tage
o T o T o
e e e e B0~ e e e e e e 30— e s e e e e e e
00— === === = == — 0f — e 00— e
= - ,.. _oi®ge o'-. . e % ° s 8,2, 3
I SO ., DA S A 3 W
L]
L]
0 0
07.11.2024 07.12.2024  08.09.2024 07.12.2024  08.12.2023 07.12.2024

zu wenig Daten keine signifikante signifikante M

Veranderung Verbesserung ‘\s ’

[ Trends Dynamik J
30 Tage 90 Tage 365 Tage

07.11.2024

zu wenig Daten

S,

07.12.2024  08.09.2024

o

keine signifikante
Veréanderung

07.12.2024  08.12.2023

07.12.2024

signifikante £ 2 Y
Verbesserung S

Seite: 3/3

copyright 2020-2024 by BioSign GmbH
www.biosign.de


www.biosign.de
nfran
Hervorheben


