Der innere Kompass
fur Langlebigkeit

Warum die HRV-Baseline das
wichtigste Gesundheitswerkzeug
fur Best Ager ist.

Ein Leitfaden fur Wohlbefinden, Resilienz s s
und objektives Korper-Feedback ab 50.
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Herzflexibilitat: Der Motor der Langlebigkeit

— | —

850 ms 790 ms 810 ms
Ein gesundes Herz schlagt nicht starr wie ein Gaspedal (Sympathikus) Bremse (Parasympathikus)
Metronom. Es variiert von Schlag zu Schlag. Aktivierung & Stress Ruhe & Regeneration

Die Herzratenvariabilitat (HRV) misst das Zusammenspiel dieser beiden Systeme. Je hoher die

Flexibilitat, desto besser kann sich der Korper an Stress anpassen und erholen.
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Der Mythos der absoluten Zahlen
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Der Paradigmenwechsel: Die personliche Baseline

Der alte Weg - Frustrierend Der neue Weg - Ermachtigend

Fokus auf absolute Normwerte. Die "Empowerment-Zone". Fokus auf
Altersvergleiche fuhren zu den eigenen Trend. Eliminiert das Alter
Demotivation. als Faktor und zeigt nur, ob der eigene

Korper in Balance ist.
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Wie der Kompass kalibriert wird

Nacht 1-7 Woche 2-3 Woche 3+

(g

Datensammlung Mustererkennung Die Baseline steht
Die Smartwatch misst die feinen Algorithmen erlernen die Der personliche “Normalbereich”
Schwankungen ausschlieB3lich im individuelle Normalitat - vollig ist etabliert. Zukunftige
Schlaf, wenn das autonome unabhangig von Alter oder Abweichungen werden nun
Nervensystem ungestort arbeitet. Geschlecht. zuverlassig erkannt.

Die Uhr diktiert nicht das Leben - sie lernt die individuelle Weisheit des Korpers kennen.




Saule 1: Schutz vor demotivierenden Vergleichen

Die Losung:

Die Baseline ignoriert die
absoluten Millisekunden.

Sie fragt nur: Bewege ich
mich in meinem personlichen
Normalbereich?

Das Problem:

Absolute Werte (wie 25 ms)
wirken auf den ersten Blick
erschreckend niedrig.

e Die Baseline macht das Lebensalter auf dem Dashboard irrelevant.
Sie zeigt an, ob der Korper in seiner eigenen Balance ist. 99
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Saule 2: Das 72-Stunden-Frihwarnsystem

Personliche Baseline

Subjektives
Krankheitsgefuhl

Tag 1/3 A Tag 0
Tag -3: HRV-Trend fallt plotzlich Tag -1: HRV bleibt niedrig. Tag 0: Erste korperliche
deutlich unter die griine Baseline ab. Das Immunsystem kampft Symptome (Kratzen im Hals,
Das autonome Nervensystem bereits im Hintergrund Miidigkeit) werden subjektiv
reagiert extrem sensibel. (z.B. gegen einen Infekt). spurbar.

Ein abfallender Trend ist fur Senioren das wertvolle Signal,

sofort kurzerzutreten, noch bevor die Krankheit ausbricht.




Saule 3: Objektivierung des Bauchgefuhls

Was die HRV-Baseline sagt
Im Trend

Wie ich
mich fuhle

Perfekte Balance

Gut

Bereit fur aktive Tage und Sport.

Abgefallen

o P g A
Das Bauchgefiihl triigt. Der Korper kampft
im Hintergrund. Vorsicht geboten!

Gesund mude

Normale muskuldre Ermiidung nach
einem aktiven Tag. Reserven intakt.

Erschopft

Zellulare Erschopfung

Klare Erlaubnis des Dashboards, sich
bedingungslos auszuruhen.
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Saule 4: Messinstrument fur aktive Langlebigkeit

Ein stabiler HRV-Trend innerhalb der eigenen Baseline ist
der wissenschaftliche Beweis fur eine hohe Resilienz.

Herzflexibilitat: Healthspan:

Zeigt, dass das Nervensystem trotz des Alters flexibel Durch aktive Pflege dieser Flexibilitat verlangern Best
zwischen Anspannung und Erholung wechseln kann. Ager ihre gesunde, aktive Lebensspanne (Healthspan).
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Stellschrauben des Dashboards: Die Abendroutine

Spates Essen/Alkohol

Der Herzmotor muss nachts
schwer arbeiten. Die Erholung
(Parasympathikus) setzt
verzogert ein. Baseline sinkt.

Hoher Stress

Cortisol blockiert die Bremse.

Das System bleibt im
"Kampf-oder-Flucht"-Modus.

Optimale Ruhe

Kuhle Raumtemperatur,
leichtes Essen. Maximale
parasympathische Aktivitat.
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Longevity Toolkit: Die Sofort-MalRnahme

Atemregulation (Die direkteste Verbindung zum Vagusnerv)

® 4 Sek: Einatmen
6 Sek: Ausatt R | | (aktiviert sanft).
(verlangertes i 4 SekiEinatmen
Ausatmen stimu ‘sofo it 'takfe rt sanft).
die parasympathische & \ |

"Bremse"” B\ & i)
.\ 2 Sek: Halten.

ImpactTag: Wirkt bereits nach 15 Sekunden. Beruhigt das
autonome Nervensystem und hebt akut die HRV.
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Longevity Toolkit: Langfristige Stabilisierung

' optima

e p——

Regenerativer Sport

Smarte, moderate Bewegung statt
standiger Hochstleistung. “Kluger
trainieren, nicht harter.”

optima/

Schlafhygiene

7+ Stunden als fundamentales
Fundament. Hier wird die Baseline
geformt.

Soziale Kontakte

Ein oft unterschatzter Faktor.
Positive soziale Interaktionen
senken Cortisol und fordern
nachweislich die Herzflexibilitat.
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Navigieren im Alltag: Trend vor Tageswert

7-Tage-Durchschnitt

> Ruhe bewahren bei Ausreillern.
\ Ein einzelner schlechter Tageswert
(z.B. nach einem Glas Wein oder
unruhiger Nacht) ist normal.

Day 1 Day Z Day 3 Day 4 DEVTRS Day 6

——— —_—
Die wahre Aussagekraft liegt im 7-Tage-Durchschnitt.

Erst wenn die Baseline Uber mehrere Tage abfallt,
ist eine Kurskorrektur (Pause, Schlaf) notig.
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Mentale Resilienz
& Stress

Korperliche Aktivitat
& Fitness

Schlafqualitat &
Regeneration

Ernahrung &
Lifestyle

Die HRV-Baseline ist das einzige Instrument, das all diese
komplexen Lebensstilfaktoren in einem einzigen, objektiven

und leicht verstandlichen Dashboard vereint. J
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Ein Kompass, kein Gesetzbuch

e |hre Daten dienen Ihrer Ermachtigung,
nicht der Frustration.

® Nutzen Sie die Baseline, um |hr eigenes
Korpergeflihl zu scharfen.

e Pflegen Sie Ihre Herzflexibilitat fur ein
langes, aktives und gesundes Leben.

Langlebigkeit bedeutet nicht, die Werte
der Jugend zu jagen, sondern die perfekte
Balance im Hier und Jetzt zu finden.
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