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Was ist Herzatenvariabilitat (HRV)?
- die HRV ist der minimal unterschiedliche Abstand zwischen zwei Herzschldgen. Siehe ,,HRV-
Hintergrund“ auf unserer Website www.lebensfeuer.co

Was zeigt mir eine HRV-Langzeitmessung?

Ihr biologisches HRV-Alter

Ilhre mentale und korperliche Leistungsfahigkeit
lhre Fahigkeit zu entspannen und zu regenerieren
- lhre Schlafqualitat

Was ist der Unterschied zu einem normalen EKG?
- Die HRV-Langzeitmessung lauft erstens Uber 24 Stunden und zweitens wird dabei in erster Linie
auf die Herzratenvariabilitdt geachtet.

Ist die HRV-Messung wissenschaftlich untermauert?
- Ja. Es gibt viele wissenschaftliche Arbeiten z. B. unter www.MEDIline.de

FOr wen ist diese Messung gedacht?

- eigentlich fur jeden, der seine Lebensqualitat verbessern mdchte.

- wer seine mentale und korperliche Leistungsfahigkeit kennen mdéchte und erfahren will, wie er
diese noch verbessern kann.

- wer lernen méchte, wie man sich noch besser entspannen kann.

- wer wissen mdchte, ob sein Tagesrhythmus mit seine ,,Inneren Uhr“ tibereinstimmt.

- wer mehr Uber die Qualitat und den Erholungswert seines Schlafes erfahren mochte.

Bei wem kann eine Messung durchgefiuhrt werden?
- Praktisch bei jedem. Vom Saugling bis zum Rentner. Bei Kindern ist eine Messung allerdings erst
ab einem Alter von ca. 12 Jahren sinnvoll.

Wie funktioniert eine HRV-Messung?

- wie ein EKG

- sie wird mit einem kleinen, sehr leichten, tragbaren EKG-Gerat mit mehreren Klebeelektroden
durchgefihrt.

Wie lange dauert eine Messung?
- Eine HRV-Langzeitmessung wird prinzipiell Gber 24 Stunden ausgefihrt.

Wo kann ich eine HRV-Messung durchfiihren?
- Prinzipiell Uberall. Zuhause, im Buro, im Urlaub.

Muss mir jemand bei der Messung assistieren?
- Nein. Das EKG wird mit mehreren Klebeelektroden mit dem Brustkorb verbunden — das schafft
jeder.

Wie soll ich mich allgemein verhalten wahrend der Messung um ihr Aussagekraft zu
verleihen?

- eine bestimmte Zeit Sport treiben, ca. 60 Minuten, dabei etwa 5-10 Minuten den Kdrper stark
belasten (z. B. bergauf gehen oder fahren).

- einmal wahrende der Messung bewusst eine halbe bis eine ganze Stunde relaxen (Musik héren,
Yoga, Atemuibungen...)

- einmal bewusst eine mentale Stresssituation herbeifiihren (StraBenverkehr, mit Schaffnern
diskutieren, ein Ratsel l6sen...)

- Genugend schlafen.

Was muss ich sonst noch tun?

- ein Aktivitatsprotokoll fihren. Alle Aktivitaten dokumentieren, die langer als 10 Minuten dauern.
Beurteilen Sie selbst, wie sie Aktivitaten empfunden haben und wo Sie sie ausgefuhrt haben,
auBBerdem, ob Sie dabei alleine waren oder in Begleitung.
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Darf ich wahrend der Messung Sport machen?

- Sport wird sogar empfohlen! Sie sollten evtl. lediglich die Elektroden und den Recorder zusatzlich
mit einem Tapeband sichern, um ein Verrutschen zu verhindern.

So kann die Variabilitat Ihrer Herzraten wahrend kérperlicher Belastung optimal gemessen werden.
Bei Wassersport wie Schwimmen oder Unterwassersport (Tauchen) ist die Messung allerdings nicht
moglich, da die Elektroden nicht zu fixieren sind und das Gerét nicht wasserdicht ist.

Was darf ich auf keinen Fall wahrend der Messung machen?

- Duschen, Baden oder Schwimmen mit angelegtem Gerat! Das Gerat wirde dabei zerstort
werden. Sie haben aber selbstverstandlich die Méglichkeit, die Kabel von den Elektroden zu
trennen und das Gerét fur kurze Zeit in eingeschaltetem Zustand abzulegen und danach wieder
anzuschlielRen.

Beeintrachtigt mich die HRV Langzeitmessung in meinem gewohnten Tagesablauf?

- Nein, Uberhaupt nicht. Das Messgerat ist vollig gerauschlos und nur so gro3 wie eine
Streichholzschachtel. Das Gerat ist 38 Gramm schwer und wird mit einer weiteren Klebeelektrode
am Brustkorb fixiert.

Stort mich das Messgerat bei einer 24h-Messung beim Schlafen?
- Nein, eigentlich nicht. Gerat und Klebeelektroden sind so klein und leicht, daB sie praktisch nicht
storen.

Stoért mich das Gerat in meinem Job, z. B. bei Kundenkontakt?
- Nein. Das Gerat ist so klein, dass es unsichtbar unter dem Hemd verschwindet.
Das Geréat arbeitet gerdusch- und vibrationslos.

Wie merke ich eigentlich ob das Gerat angeschaltet ist?
- Ein leuchtender Punkt bedeutet, dass das Gerat eingeschaltet ist.

Wie merke ich dass eine Messung beendet ist?
- Das Gerat schaltet sich nach 24 Std. automatisch aus.

Was passiert mit den Daten, wenn die Messung beendet ist?

- Sie schicken das Gerat zu uns oder geben es in einer unserer Praxen ab. Die Daten werden
mittels eines USB-Anschlusses oder eines Chips in einen Computer Ubertragen und direkt
ausgewertet. Wir setzten uns dann mit Ihnen zur Besprechung der Mel3ergebnisse in Verbindung.

In welchen Zeitabstanden soll ich eine wiederholte Messung durchfihren?

- fuhlen Sie sich gesund und eine erste Messung bestatigt dies, ist eine weitere Messung erst nach
6-8 Monaten sinnvoll.

- haben Sie jedoch Probleme, z. B. Stress oder Schlafstérungen, dann kann es sinnvoll sein, eine
weitere Messung schon nach zwei, drei Wochen zu machen, um zu sehen, ob die von lhnen
konsequent umgesetzten Veranderungen erste Erfolge zeigen.

Kann mit eine HRV-Langzeitmessung auch im Spitzensport helfen?
- Ja. Es kdnnen z. B. Fragen wie Leistungsgrenze, Ubertraining und Regenerationsfahigkeit geklart
werden.

Ich leide an einer akuten oder chronischen Krankheit. Kann ich trotzdem eine Messung
durchfuhren?

- Sind Sie akut erkrankt, sollten Sie besser warten, bis Sie sich wieder gesund fihlen.

- Leiden Sie an einer chronischen Erkrankung, héngt die Fragestellung von der Art der Erkrankung
ab. Probleme kann es bei Herzrhythmusstérungen und weiteren Krankheiten geben. Bitte halten
Sie in einem solchen Fall mit uns Ricksprache.

Werden meine Daten geschiutzt?
- Selbstverstandlich! Ihre Daten werden geschitzt und ein Zugriff durch Dritte verhindert.

Was kostet eine Messung? - 149.- €
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