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@/‘ Eine Marke von plandavida

lhr Alltag. Ihr Verlauf.

Eine Grundlage fur unser Gesprach.

Wie sehen Belastung und Erholung Uber mehrere Tage aus? Auf den folgenden Seiten sehen
Sie ausgewahlte Originalgrafiken eines HRV-Messbeispiels — mit den Kategorien und Kurven,
die eine personliche Auswertung greifbar machen.

01 Den Verlauf verstehen.

Sie sehen eine Ubersicht (iber drei Tage sowie Informationen zu Schlaf, Erholung und
korperlicher Aktivitat.

02 I|hre Wahrnehmung dazunehmen.

Was haben Sie an diesen Tagen erlebt? Was fallt Innen auf? Ihre Beobachtungen gehdéren
zum personlichen Auswertungsgesprach.

03 Wenige nachste Schritte wahlen.

Gemeinsam besprechen wir, welche Fragen Prioritdt haben und welche Schritte Sie mit
Begleitung im Alltag erproben méchten.

Hinweis zur Bearbeitung: Personen- und Datumsangaben sowie personliche Tagebucheintrdge wurden in
dieser Auswahl entfernt. Kurven und Kennzahlen der gezeigten Auszige sind unverandert. Quelle der
Auswertungen: Firstbeat.

Der HRV-Bericht ist ein Baustein. Weitere vereinbarte Untersuchungen, persénliche Einordnung,
Begleitung und Nachmessung gehéren zum vollstandigen Programm.
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AL FIRSTBEAT

Gesamtergebnis

Ihre Gesamtpunktzahl war gut,
und lhre Messung umfasste viele
MaRnahmen, die |hre Gesundheit

und Ihr Wohlbefinden
unterstlitzen. Machen Sie weiter

so!

Korperressourcen

connect)»

% Stress und Erholung

43

Moderat

Tagesergebnisse
Tag 1
—

Tag 2

Tag 3

Ihre Belastungs-und
Erholungsbilanz war moderat.
Denken Sie daran, auf ausreichend
Ruhe und Entspannung zu achten,

IHR VERLAUF AUF EINEN BLICK

HRV-Musterbericht | Beispielperson

« Schlaf

68

Ziemlich gut

Tagesergebnisse
Tag 1

Tag 2

Tag 3 N

Die erholsame Wirkung Ihres
Schlafes war ok. Sie hatten ein
paar ziemlich arbeitsreiche Tage,
die den Stresspegel [hres Korpers
sogar im Schlaf erhdht haben
kénnten.

lhre Kérperressourcen blieben auf dem gleichen Niveau wie zu Beginn. Ihre Belastung und Erholung waren im Gleichgewicht,

Tag 1

Tag 2

Tag 3

‘:ﬁg Kérperliche Aktivitat

100

Hervorragend
Tagesergebnisse
Tag 1 N
Tag 2 . ]
Tag3 @ —

Ihre kérperliche Aktivitat hatte
einen hervorragenden Einfluss auf
Ihre Gesundheit und Vitalitat. Gut
gemachtt!

E BEGINN DER MESSUNG

ENDE DER MESSUNG E
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® Erholung

Geringe korperliche Aktivitat
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® Massige bis hohe kérperliche Aktivitat

Schlaf
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DIE AUSWERTUNGSKATEGORIEN

Taglicher Durschschnitt

Stress- und Erholungsbalance

43 /100

Moderat
.

lhre Belastungs- und Erholungsbilanz war
moderat. Denken Sie daran, auf
ausreichend Ruhe und Entspannung zu
achten.

Erholungseffekt des Schlafs

68 /100

Ziemlich gut
I

Die erholsame Wirkung lhres Schlafes war
ok. Sie hatten ein paar ziemlich
arbeitsreiche Tage, die den Stresspegel
lhres Kérpers sogar im Schlaf erhéht haben
kénnten.

Korperliche Aktivitat

100 /100 Hervorragend

lhre korperliche Aktivitat hatte einen
hervorragenden Einfluss auf lhre
Gesundheit und Vitalitst. Gut gemachtt!

Anteil an Stressreaktionen (NN

N 1
53% (12H 48 Min) <65%
Erholungsanteil G
Schlecht Moderat
28% (6H 55 Min) P 27-36%

Schlafdauer

8H 23 Min.

Erholungsanteil wihrend

des Schlafs Schlecht Moderat
80% (6H 43 Min) < 60% 60-79% >80%
s s g I—
Schlafs (HRV) Schlecht Moderat Gut
27 ms (Moderat) <16ms 16-28 ms >29ms
Trainingsumfang Hohe Missige Leicht
45 Min. 6 Min. 39 Min. 2H 56 Min.
Energieverbrauch =
© Bewegung 269 kcal Leichte Aktivitat 591 Sonstiges 2166 kcal
3026 kcal
keal

Geh-und Laufschritte G

Niedrig Moderat Hoch
5584 <2000 2000+ 7000+

Hoch
265%

Gut
>37%
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Was im Tagesverlauf auffallt.

Originalausschnitt eines Messtags. Datumsangabe und persdnliche Tagebucheintrage sind in dieser
Beispielansicht ausgeblendet. Die Kurven wurden nicht verandert.
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i @ 0

HRV (ms)

— 45

sl M!!i o
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lhre Einordnung macht den Unterschied.

Im personlichen Bericht wird der Verlauf mit Inrem Tagesablauf besprochen. Farben und
Linien allein erklaren nicht, warum eine Phase so aussieht oder wie Sie sich dabei gefuhit

haben.

Médgliche Fragen im Gesprach:

» Welche Situationen mochten Sie genauer betrachten?

» Wo passt der Verlauf zu |hrer eigenen Wahrnehmung?

» Welche Informationen fehlen fir eine sinnvolle Einordnung?

Die Herstellerkategorien sind keine Flihrungsbewertung. Dieses Messbeispiel zeigt weder einen
Vorher-nachher-Erfolg noch eine Wirkung unseres Programms.
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Firstbeat Life

Firstbeat Life unterstitzt Sie dabei, Stress in den Griff zu bekommen, sich

besser zu erholen und richtig zu bewegen. Die Bewertung basiert auf einer

Analyse von Herzratenvariabilitat (HRV).

Zielist es, ein Gleichgewicht zwischen Arbeit und Freizeit und zwischen

Aktivitat und Ruhe zu finden und die eigenen Starken und Bereiche mit

Optimierungspotenzial zu bestimmen. Es geht nicht darum, Stress zu

eliminieren, sondern eine ausreichende Erholung zu gewdhrleisten und

einen praktikablen Lebensrhythmus zu finden.

So ist Ihr kérperlicher Zustand zu verstehen

MMM ikl

STRESS

bedeutet eine erhdhte Aktivierung im Kérper und kann

positiv oder negativ sein.

mIJMh..

ERHOLUNG

Wichtige Erholungsphasen sind der Schlaf und

bedeutet das Zur-Ruhe-Kommen des Korpers.

HEARTBEAT

SO LESEN SIE DIE GRAFIKEN

HEART RATE VARIABILITY (HRV)

KORPERLICHE AKTIVITAT

entspannende Momente wahrend des Tages.

So sind lhre Ergebnisse und weitere Daten zu verstehen

Gesamtergebnis
basiert auf Ihrer Kombination aus
Stress und Erholung, dem
Erholungseffekt des Schlafs und der
kérperlichen Aktivitat. Wenn Sie diese
Bereiche verbessern, steigern Sie lhr
Wohlbefinden und Ihr Firstbeat-Life-
Ergebnis.
Ergebnisskala und Farbschliissel
85p-100p ® Hervorragend
70p-84p ® Gut
50p-69p Ziemlich gut
30p-49p Moderat
15p-29p @ Niedrig

Op-14p @ Sehrniedrig

Stress- und Erholungsbalance
setzt sich aus dem Gesamtmenge an
Stress und Erholung sowie der
Erholung wahrend der Wachphase

zusammen.
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bedeutet kérperliche Belastungen, bei denen der

Energieverbrauch deutlich steigt.

@ |Intensive kdrperliche Aktivitat > 60 %,

® 40bis 60 % moderat und

leicht, kleiner 40 % der Hochstkapazitat.

Erholungseffekt des Schlafs

wird durch die Schlafdauer sowie
Anteil und Qualitat der Erholung
wiahrend des Schlafs beeinflusst.

Schlafdauer

ist der im Journal erfasste Zeitraum
vom Schlafengehen bis zum
Aufwachen.

Erholungsanteil
bedeutet den Anteil der Erholung

wahrend der Schlafphase.

Erholungsqualitit

bezeichnet das Ausmal? der
Herzratenvariabilitat wahrend des
Schlafs. Die HRV wird durch Alter und
Vererbung beeinflusst. Das Alter wird

inden Referenzwerten berlicksichtigt.

Gesundheitliche Wirkung
kdrperlicher Aktivitat

basieren auf der Dauer und Intensitat
aerober korperlicher Aktivitat. Fir eine
gute gesundheitliche Wirkung werden
beispielsweise 30 Min. moderater oder
20 Min. intensiver kérperlicher

Aktivitat empfohlen.

Trainingseffekt

gibt die Wirkung einer
Bewegungseinheit auf die Entwicklung
der persanlichen Fitness an (auf einer
Skalavon 1bis 5).

Geh- und Laufschritte

werden anhand der Bewegungsdaten
erkannt und summieren sich beim
Gehen und Laufen. Beim Radfahren
oder sehr leichter Bewegung werden
beispielsweise keine Schritte summiert.
Mehr als 10.000 Schritte an einem Tag

bedeuten viel Aktivitat.
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