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Vitalitat und Fitness
sind messbar

WIE EINE NEUE METHODE STARKEN
UND SCHWACHEN AUFZEIGT

Text christian.scherl@wellness-magazin.at

060 M WELLNESS MAGAZIN 08/07

Fotos: © Matrix Illusion, Archiv

1. Der vierfache Ruderweltmeister Wolfgang
Sigl nutzt die Ergebnisse der HRV-Messung,
um seinTraining zielgerechter ausrichten zu
kénnen. 2. Christian Clerici verging auch beim

Ironman nicht das Lachen. Gemeinsam mit
Teamkollegin Evelyn erreichte er das Ziel.

italitat und Fitness sind messbar!
Das wollten auch TV-Moderator Christi-
an Clerici und der vierfache Ruderwelt-
meister Wolfgang Sigl fur uns testen —
und schnallten sich das modernste Herz-
ratenvariabilitdts-Messgerdat um, durch
das sichtbar wird, wie fit man gegenwar-
tig ist, ob man in seinen Tagesablauf ge-
nigend Erholungsphasen einbaut und
wie effektiv diese Regenerationspausen
tatséchlich sind.

TV-Sunnyboy Christian Clerici hat
einen stressigen Tagesablauf. Das be-
ginnt beim Pendeln zwischen Osterreich
und Deutschland. Der Entertainer lebt
zwar in Wien, muss fur seine TV-Aufzeich-
nungen aber sténdig nach Kdéln jetten. Da-
zwischen Filmaufnahmen, Werbeauftritte,
Moderatoreneinsétze und so ganz neben-
bei Vorbereitungen fir den Ironman. Als
waére das nicht genug, erlaubt sich der Wie-
ner mit italienischen Wurzeln auch noch
ein paar Extraeinlagen, wie etwa die Teil-
nahme beim PS-starken Histo-Cup am
Salzburgring. Lediglich dabei sein ist Cleri-
ci allerdings zu wenig. Er gibt immer 100
Prozent. Und so gewann er das Autoren-
nen in Salzburg auch. Nicht nur zur Sieger-
ehrung hiel3 es: ,,Bitte Lacheln®Von einem
TV-Star erwartet man sich, dass er rund
um die Uhr gut aufgelegtist und den Strah-
lemann mimt. Das geht auf Kosten der Er-
holungsphasen. Erst durch die Messung
der Herzratenvariabilitdt wurde Christian
Clerici klar, dass er seinem Kdrper zu viel
abverlangt. Austria Vital Team-Geschafts-
flhrer Dipl. Ing. Martin Zoister bringt es
auf den Punkt: ,,Das Hauptziel der HRV-
Messung ist, dass der Mensch die Zeichen
seines Korpers rascher erkennt. Die Aus-
sage der Herzratenvariabilitat fuhrt und
verfihrt zu einem bewussteren Lebensstil
— egal ob man Manager, Fuhrungskraft,
Sportler oder Otto Normalverbraucher ist:

Was bedeutet Herzratenvariabi-
litat (HRV)? Fruher dachte man, ein
gleichmaRiger Pulsschlag sei ein Zeichen
fur Gesundheit. Heute weil3 man, dass
uns erst eine grofRe Herzratenvariabilitat
(HRV = Heart Rate Variability) am Leben
halt. Unter HRV versteht man Schwan-

Interview

»Die Herzratenvariabilitat-Messung

hat mein Leben verandert«
WIE CHRISTIAN CLERICI ZU SEINEM NEUEN LEBENSSTIL FAND

TV-Moderator Christian Clerici testete den
Medilog im Zuge seiner Vorbereitung zum
Ironman-Kéarnten, den der Wiener am 8. 7.
erfolgreich absolvierte. An drei Wochen-
enden trug er das Gerat jeweils flir 48 Stun-
den und erfuhr somit einiges Neues uber sei-
nen Korper, dessen er sich bis dahin nicht
bewusst war.

Wellness Magazin: Sie machten bereits vor
der HRV-Messung einen fitten Eindruck,
konnte die Analyse bei lhnen tiberhaupt
Schwéchen aufzeigen?

Christian Clerici: Es stellte sich heraus, dass
ich Uberhaupt keine Abschaltphasen wah-
rend des Tages hatte und standig unter Strom
stand, ohne es zu merken. Ich habe das nur
deshalb unbeschadet ausgehalten, weil ich
ein enorm groRRes Potenzial an Substanz ha-
be. Irgendwann ware das aber auch er-
schopft gewesen. Weiters zeigte sich, dass
ich zu wenig schlafe. Ich hatte ein vollkom-
men falsches Bild von meiner Regenerations-
zeit. Im Verhaltnis zur Aktivitat, die ich mir zu-
mutete, regenerierte ich zu kurz.

Wie wirkte sich die HRV-Analyse auf Ihr
Training und lhren Alltag aus?

Ausreichend Schlaf und Regeneration sind
mir heute auch im Joballtag wichtiger als fri-
her. Ich wende heute die unterschiedlichsten
Atemtechniken an, die mich einerseits auf die
Belastung vorbereiten, damit ich leistungsfa-
higer werde oder die mich nach einer Belas-

tung schneller entspannen lassen. Ich fahre
meine allgemeine Aktivitat herunter, so bald
es nicht notwendig ist zu agieren und ich zie-
he mich regelméRig flr ein paar Tage total zu-
riick. Da fahre ich dann mit meiner Frau aufs
Land, schalte das Handy ab, schlafe jeden
Tag 12 Stunden und fiihle mich an meinen
néchsten Arbeitstagen, als kénnte ich Baume
ausreif3en.

Dass Regeneration ein wichtiger Teil des
Lebens ist, weill man aber nicht erst seit
heute. Wieso ist der Anreiz, etwas zu andern,
durch dieses HRV-Gerat hoher?

Ich bin ein Datenfreak und durch die bildhafte
Aufschliisselung meiner Fahigkeiten habe ich
meinen Kdrper besser im Griff. Dank HRV-
Analyse kenne ich mein kérperliches Potenzi-
al und weil3, dass ich es nicht ein-
fach so lange konsumieren sollte,
bis es leer ist, sondern dass ich es
auch pflegen kann. Die Folge: Mit
jeder neuen HRV-Messung entde-
cke ich, dass ich fitter wer-
de. Mein biologisches
Alter macht mich der-
zeit um 10 Jahre
jlinger, aber jetzt
muss ich aufpassen,
denn wenn das mit
dem biologischen Alter
so weitergeht, darf ich wo-
maoglich bald in keine Disco
mehr rein ...
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Je bunter,
desto besser

STRESS- UND ERHOLUNGS-
NERV SOLLTEN IMMER
ZUSAMMENARBEITEN

Die visuellen Darstellungen der Herz-
ratenvariabilitat verraten Belastungs- und
Erholungsphasen bei Tag und Nacht. Die
untere Halfte des Messungsbildes zeigt
die Aktivitat des Sympathikus (Stressnerv),
die obere die des Parasympathikus
(Entspannungsnerv).
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Beim vitalen Mensch werden sowohl der
Sympathikus als auch der Parasympathikus
angesprochen.
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An einem stressigen Alltag arbeitet nur der
Stressnerv.
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Stress ohne Pause fiihrt zum ,,Burn-out® —
der Kdrper kann in den Belastungsphasen
keine Energie mehr abrufen.

Die messbare Fitness

Was verrat die HRV-Analyse?

@ Statusanalyse: Fitnesszustand,
Typ (sympathikus-betont/
parasympathikus-betont)

@ biologisches Lebensalter
@ Schlafqualitat
@ Regenerationsfahigkeit im Schlaf

EINFLUSS UND AUSSAGEKRAFT DER HRV-ANALYSE

i Wovon es abhéngt, ob die HRV grof3

i oder gering ist:

@ Vegetatives Nervensystem (Sym-
pathikus = Stressnerv/ Parasympa-

@ Atmung thikus = Entspannungsnerv)
@ Konzentrationsfahigkeit | @ Atmung

@ Anpassungsféahigkeit i @ Kdrperposition

@® Anpassdynamik ® Tageszeit

@ Vitalitat i @ Alter

! @ Erkrankungen
i @ geistige Arbeit
i @ kérperliche Belastung

kungen der Herzfrequenz von Herzschlag
zu Herzschlag. Je ungleicher das Herz
schlagt, desto vitaler ist der Mensch, um-
so besser kann er sich verschiedensten Si-
tuationen anpassen. Stellen Sie sich ein
Fahrrad vor: Um damit gut auf einen Berg
klettern zu kénnen, als auch genauso gut
auf einer Geraden ordentlich Speed zu ma-
chen, ist es wichtig, dass das Bike mdg-
lichst viele unterschiedlichen Génge be-
sitzt. So kann die Ubersetzung blitzschnell
den jeweiligen Stral3engegebenheiten an-
gepasst werden. Mit einem Drahtesel, der
gerade einmal drei Gange besitzt, fuhren
die Hindernisse rasch zur Uberforderung
des Bikers. Ahnlich ist es beim Herzen.
Menschen mit eingeschrankter Herzraten-
variabilitat sind mit groReren Lebens-
schwankungen sofort Uiberfordert. Die Fol-
ge: Stress! Halt dieser Zustand Uber lan-
geren Zeitraum an, dufRert sich das in dau-
erhaften Gesundheitsschaden.

Einfache Messmethode. Bisher war
es relativ kompliziert, die Herzratenvariabi-
litdt Uber langeren Zeitraum genau zu mes-
sen. Mittlerweile gibt es jedoch entspre-
chende Soft- und Hardware, die es erlau-
ben, den Korper Tag und Nacht auf Schritt
und Tritt zu Uberwachen. Das neueste Pro-
dukt am Markt ist der ,,Medilog Health Ca-
re* von Schiller Medizintechnik. Das Gerat
ist so winzig und leicht, dass es in der Be-
wegungsfreiheit nicht einschrankt und bei
jeder Alltagssituation verwendet werden
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Geschéaftsfihrer Dipl.-
Ing.

AVT-Consulting

Martin Zoister

kann. 3 bis 5 Elektroden auf der Brust zeich-
nen den Pulsschlag und die HRV mit hoch-
ster Genauigkeit auf. Wéhrend der Mes-
sung fuhrt der Klient ein Tatigkeitsprotokoll.
Nach 24 oder 48 Stunden werden die Da-
ten mit einer speziellen Software ausge-
wertet. ,,Das Gerat arbeitet 10 — 20 x ge-
nauer als jedes EKG in einer Intensivsta-
tion? erklart DI Martin Zoister, Unter-
nehmensberater fir Gesundheitsmanage-
ment und Mentaltrainer, der die Medilog-
Gerate in seinem Austria Vital Team ein-
setzt: ,,Eine Messung mit 4.000 - 5.000
Hertz (Messungen pro Sekunde) erlaubt
auch die Aufschlisselung kleinster Zeitab-
stande zwischen zwei Herzschlagen:*

Made in Austria. Osterreich gibt bei
der Entwicklung von HRV-Geraten den Ton
an. HRV ist weltweit ein Thema — in Europa
setzt Osterreich die MaRstédbe. Bereits An-
fang der 90er, als sich Franz Viehbock auf
seinen ersten Astronauteneinsatz vorberei-
tete, wurde mit HRV-Geraten experimen-
tiert, um herauszufinden, wie sich das ve-
getative Nervensystem im Weltraum ver-
halt. Damals waren allerdings die Speicher-
moglichkeiten sehr begrenzt. Mit heutigen
Speicherkarten ist es mdglich, Klienten
Uber mehrere Tage zu messen. Software
und System fir den ,,Medilog Health Care*
wurden vollstandig in  Osterreich ent-
wickelt, die Produktion befindet sich aktuell
in Deutschland. Derzeit ist das Gerat mit ca.
€ 5.000,—- noch sehr kostspielig. Eine Aus-
wertung ohne spezieller Software ist nicht
maoglich, daher findet die HRV-Messung
und die Analyse der Ergebnisse uber ge-
eignete Institute statt, wie zum Beispiel
durch das Austria Vital Team (AVT). Das Aus-
triaVital Team ist eine Dachorganisation fur
ganzheitliches Gesundheitsmanagement
und hat sich zum Ziel gesetzt, Unterneh-
men, Organisationen und Privatpersonen
mit qualitativ hochwertigem Wissen und
einfach versténdlichen Werkzeugen zu
versorgen, um die Voraussetzungen zu
schaffen, den individuellen und kollektiven
Gesundheitszustand festzustellen und
nachhaltig zu verbessern — kor-
perlich wie auch wirtschaft-
lich. Info:

www.avt.or.at |




