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Die Macht der HRV: So nutzt du
Herzratenvariabilität für deine Gesundheit
Warum die Herzratenvariabilität der Schlüssel zu deiner Erholung und Performance ist – und wie du
sie wirklich nutzt.

Mit Mario und Max  ·  Laufzeit 58 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT'S

In dieser Folge erklären Mario und Max, was die Herzratenvariabilität (HRV) ist und wie du sie
zur Verbesserung deiner Gesundheit und Leistungsfähigkeit nutzen kannst. Sie erläutern,
dass die HRV den zeitlichen Abstand zwischen zwei Herzschlägen misst und ein Indikator
für die Aktivität des vegetativen Nervensystems ist. Eine hohe HRV deutet auf eine gute
Anpassungsfähigkeit des Körpers und einen entspannten Zustand (hohe
parasympathische Aktivität) hin, während eine niedrige HRV auf Stress hindeutet.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways
01 Die Herzratenvariabilität (HRV) misst die Varianz der Zeitintervalle zwischen aufeinanderfolgenden

Herzschlägen und ist ein Indikator für die Aktivität des vegetativen Nervensystems.

02 Eine hohe HRV korreliert mit einem entspannten Zustand (Parasympathikus-Dominanz) und guter
Anpassungsfähigkeit des Körpers, eine niedrige HRV mit Stress (Sympathikus-Dominanz).

03 Die HRV ist sehr individuell und genetisch bedingt. Ein Vergleich mit anderen ist daher wenig
sinnvoll. Aussagekräftig ist nur der Vergleich mit der eigenen Baseline über die Zeit.

04 Wearables messen die HRV meist nachts mittels Photoplethysmographie (PPG), was ungenauer ist
als der Goldstandard, das EKG. Messwerte verschiedener Geräte sind aufgrund unterschiedlicher
Algorithmen nicht vergleichbar.

05 Eine hohe HRV signalisiert, dass du für intensives Training bereit bist. Bei niedriger HRV solltest du
dich schonen und ein leichtes Erholungstraining absolvieren, um Übertraining zu vermeiden.

06 Faktoren, die die HRV negativ beeinflussen, sind vor allem Alkoholkonsum, späte Mahlzeiten, Stress
und Schlafmangel.

07 Zur Steigerung der HRV tragen ausreichend Schlaf (v.a. Tiefschlaf), gezielte Atemübungen (z.B. Box
Breathing), eine entzündungshemmende Ernährung, Kälteanwendungen und Power Naps bei.

08 Die HRV kann auch als Frühwarnsystem für Infekte dienen, da das Immunsystem bei seiner
Aktivierung das Stresssystem (Sympathikus) aktiviert und die HRV sinkt.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Was ist die Herzratenvariabilität (HRV)?
Die HRV ist die Variabilität der Zeitintervalle zwischen zwei Herzschlägen. Entgegen der subjektiven
Wahrnehmung schlägt das Herz nicht in einem perfekt regelmäßigen Takt. Diese feinen Unterschiede im
Millisekundenbereich sind ein Zeichen für ein gesundes und anpassungsfähiges Herz-Kreislauf-System.
Eine höhere Variabilität (Arrhythmie im kleinen Rahmen) ist positiv zu bewerten.
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HRV und das autonome Nervensystem
Die HRV ist ein direkter Spiegel des autonomen Nervensystems, das aus Sympathikus (Stress, "Fight or
Flight") und Parasympathikus (Entspannung, "Rest and Digest") besteht. Eine hohe HRV deutet auf eine
Dominanz des entspannenden Parasympathikus hin. Eine niedrige HRV zeigt eine erhöhte Aktivität des
stressfördernden Sympathikus an. Ziel ist eine flexible Regulation zwischen beiden Systemen.

Messung der HRV: EKG vs. Wearables
Der Goldstandard zur Messung der HRV ist das Elektrokardiogramm (EKG), das die elektrischen
Herzimpulse präzise erfasst. Gängige Wearables wie Ringe oder Uhren nutzen die Photoplethysmographie
(PPG), bei der eine Pulswelle über einen optischen Sensor gemessen wird. Diese Methode ist anfälliger für
Störungen (z.B. durch Bewegung, Hautfarbe) und daher ungenauer. Zudem verwenden Hersteller
unterschiedliche, geheime Algorithmen, weshalb die Werte verschiedener Geräte nicht miteinander
vergleichbar sind.

Die HRV im Alltag nutzen
Zunächst solltest du über einige Wochen eine persönliche Baseline für deine HRV ermitteln. Ein Wert über
deiner Baseline signalisiert gute Erholung und die Bereitschaft für hohe Belastungen (z.B. intensives
Training). Ein niedriger Wert deutet auf Stress, unzureichende Erholung oder einen beginnenden Infekt hin.
An solchen Tagen solltest du dich schonen, auf deinen Körper hören und eher regenerative Maßnahmen
ergreifen.

Lifestyle-Faktoren zur Steigerung der HRV
Der größte negative Einflussfaktor ist Alkohol, der die HRV massiv senkt. Auch späte Mahlzeiten und
Schlafmangel wirken sich negativ aus. Positiv beeinflussen kannst du deine HRV durch ausreichend und
qualitativ hochwertigen Schlaf, eine entzündungshemmende Ernährung und die Vermeidung von
Übertraining. Zudem helfen gezielte Atemübungen, Kälteanwendungen, Vagusnervstimulation und Power
Naps, den Parasympathikus zu aktivieren und die HRV zu verbessern.

PRAXIS

Was du konkret tun kannst

Ermittle deine persönliche HRV-Baseline, indem du ein Wearable für mindestens zwei Wochen
trägst, bevor du die Werte interpretierst.

Nutze deine tägliche HRV als Kompass: An Tagen mit hoher HRV kannst du intensiv trainieren, an
Tagen mit niedriger HRV solltest du auf Erholung setzen.

Verzichte auf Alkohol und späte Mahlzeiten, da diese deine HRV und Schlafqualität stark negativ
beeinflussen.

Integriere gezielte, langsame Atemübungen in deinen Alltag, um das Stresslevel zu senken und den
Parasympathikus zu aktivieren (z.B. 4 Sekunden einatmen, 6 Sekunden ausatmen).



BEYOND LIFESPAN · FOLGE 69 · DIE MACHT DER HRV: SO NUTZT DU HERZRATENVARIABILITÄT FÜR DEINE GESUNDHEIT

Diese Zusammenfassung ersetzt keine medizinische Beratung. beyond-lifespan.com 3

NACHSCHLAGEN

Erwähnt in dieser Folge
Respiratorische
Sinusarrhythmie

Das natürliche Phänomen, dass die Herzfrequenz beim Einatmen steigt und beim
Ausatmen sinkt. Dies ist ein direkt erlebbares Beispiel für die Variabilität des
Herzschlags.

Photoplethysmographie
(PPG)

Die von den meisten Wearables genutzte Technologie zur Messung der HRV. Sie
misst die Pulswelle mittels Lichtabsorption im Gewebe und ist weniger präzise als ein
EKG.

Vagusnerv Der Hauptnerv des Parasympathikus. Seine Stimulation (z.B. durch Atmung, Kälte,
spezielle Geräte) führt zu Entspannung und kann die HRV erhöhen.

L-Theanin Eine Aminosäure, die vor allem in grünem Tee vorkommt und für ihre entspannende
und konzentrationsfördernde Wirkung bekannt ist. Sie kann die Alpha-Wellen im
Gehirn fördern und zu einer wachen Entspannung beitragen.

Ashwagandha Ein adaptogenes Kraut aus der ayurvedischen Medizin, das nachweislich den
Cortisolspiegel senken kann und so zur Stressreduktion und einer besseren HRV
beitragen kann.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung – sie ersetzt
keine medizinische Beratung.


