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ﬁ ERZRATEN-VARIABILITAT (HRV):
Herzratenvariabilitat ist die Variabilitat der Herzfrequenz.
Bei gesunden Menschen ist die Variation der Herzfrequenz
sehr hoch und bei kranken Menschen sehr niedrig, also flach.
Die Herzratenvariabilitat gibt Hinweis auf die Fahigkeit
eines Menschen, Frequenz des Herzrhythmus zu verandern
und aus dieser Fahigkeit kann man unter anderem die
Funktionsf&higkeit des Vegetativen Nervensystems ableiten.
Sympathikus (SNS) die aktivierende Komponente des
Autonomen NS. Parasympathikus (PNS) steht fur die
hemmende und das System in Ruhe lassende und

regenerierende Komponente.
Qine gesunde Person hat ein ausgewogenes Autonomes NS

ANALYSE UBER FREQUENZ:

Gesund Ungesund
TP: Total Power, Summe aus S a L s
VLF + LF + HF Frequenzen T T 1
VLF: Very Low Frequency T I
LF: Low Frequency
HF: High Frequency

Mangel von TP: Schwéche des ANS(Autonomen NS)

Schwaéche der Stress—Resistenz
Mangel von VLF: Endokrinologische und Thermo—-Dysregulation des Kdrpers
Mangel von LF: Energiemangel, Mudigkeit, Schlafmangel, Kérper-Schwere
Mangel von HF: Chronischer Stress, Altern, Elektro—kardiale Instabilitat

SNS & PNS : Verhéltnis von Sympathikus und Parasympathikus

Das Verhaltnis zwischen Sympathikus und Parsympathikus sollte
zwischen 6:4, 5:5 oder 4:6 sein

Zu hoher SNS zeigt Nervositdt an und zu hoher PNS steht far
Depression, Lethargie oder Fehlen von Willenskraft
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Ergebnisse der Untersuchungen des
vegetativen Nervensystems und von Stress
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Kommentar

Ihre Herzfrequenz ist im Vergleich 2um Normwert gesunder Menschen leicht erhoht.
i

Durch reduzierte Aktivitst des des Kérpers stark
eingeschrankt.

Ihr Grad der Erschiipfung ist leicht erhaht.

Durch g des kénnen i auftreten.

Sie sind starkem physischen Siress ausgeseizt und Inre Fahigkeiten zur Suassnewﬂmgung sind eingeschrankt.
Sie fuhlen leichte Erschepfung. Wir empfehlen unter anderem leichte
Aktivitaten und Wandern zur Regeneration.

Dia Einnahme von Nahrungsergénzungsmitieln, die unter anderem Vitamin B, C, Magnesium und Kalzium enthatten,
wird empfohlen. Wir empfehlen weiterhin lsgslmﬁB\ga Korperiiche Bewegung, eine positive Denkweise und das
Erlernen der

Medicore.

T

Durchschnittliche Herzfrequenz:

Die normale Herzfrequnez eines Erwachsenen

betragt 60 ~ 90 bpm

Abnormale Herzfrequenz : D. h. der Rhytmus weicht vom
Normalstatus dtl. ab und kann durch Bewegung wéhrend
des Testes oder Arrhythmia entstehen

Falls diese Abnormalitat mehr als 5 mal auftritt, dann
sollte der Test wiederholt werden. Falls die Testperson
Uber Palpitation, Luftnot oder anderes Unwohsein
berichtet => genauere weitere Untersuchungen

@tivitat des ANS: Es zeigt uns die Aktivitat des )
Autonomen NS und seine Regulationsfahigkeit!!

Grad der Erschdpfung: Es zeigt den Mudigkeitsstatus
und Verlust der Energie durch den Stress.

Grad der kardialen Stabilitat:es kann durch chronischen
Stress herabgesetzt werden und niedrige kardiale
Qabilitét kann kardiale Schaden verursachen. J

Gleichgewicht des vegetativen NS: zeigt den aktuellen
Kurzzeitstatus an
Physischer Stress: Es zeigt die korperliche Belastung.
Psychischer Stress: Es zeigt die psychische Belastung
Stresstoleranzféhigkeit: Es zeigt die Fahigkeit, Kontrolle
Uber die Belastung zu haben. J






