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Ihr Alltag. Ihr Verlauf.
Eine Grundlage für unser Gespräch.

Wie sehen Belastung und Erholung über mehrere Tage aus? Auf den folgenden Seiten sehen
Sie ausgewählte Originalgrafiken eines HRV-Messbeispiels – mit den Kategorien und Kurven,
die eine persönliche Auswertung greifbar machen.

01 Den Verlauf verstehen.
Sie sehen eine Übersicht über drei Tage sowie Informationen zu Schlaf, Erholung und
körperlicher Aktivität.

02 Ihre Wahrnehmung dazunehmen.
Was haben Sie an diesen Tagen erlebt? Was fällt Ihnen auf? Ihre Beobachtungen gehören
zum persönlichen Auswertungsgespräch.

03 Wenige nächste Schritte wählen.
Gemeinsam besprechen wir, welche Fragen Priorität haben und welche Schritte Sie mit
Begleitung im Alltag erproben möchten.

Hinweis zur Bearbeitung: Personen- und Datumsangaben sowie persönliche Tagebucheinträge wurden in
dieser Auswahl entfernt. Kurven und Kennzahlen der gezeigten Auszüge sind unverändert. Quelle der
Auswertungen: Firstbeat.

Der HRV-Bericht ist ein Baustein. Weitere vereinbarte Untersuchungen, persönliche Einordnung,
Begleitung und Nachmessung gehören zum vollständigen Programm.



IHR VERLAUF AUF EINEN BLICK
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DIE AUSWERTUNGSKATEGORIEN
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EIN TAG IM DETAIL
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Was im Tagesverlauf auffällt.
Originalausschnitt eines Messtags. Datumsangabe und persönliche Tagebucheinträge sind in dieser
Beispielansicht ausgeblendet. Die Kurven wurden nicht verändert.

Ihre Einordnung macht den Unterschied.

Im persönlichen Bericht wird der Verlauf mit Ihrem Tagesablauf besprochen. Farben und
Linien allein erklären nicht, warum eine Phase so aussieht oder wie Sie sich dabei gefühlt
haben.

Mögliche Fragen im Gespräch:
• Welche Situationen möchten Sie genauer betrachten?
• Wo passt der Verlauf zu Ihrer eigenen Wahrnehmung?
• Welche Informationen fehlen für eine sinnvolle Einordnung?

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



SO LESEN SIE DIE GRAFIKEN
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