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1 �Die Bedeutung der Alters- und Geschlechtszuordnung  
von HRV-Messergebnissen

Seit vielen Jahren werden von der Scientific Community und immer zahlreicheren Anwendern zu Recht 
„Normwerte“ oder zumindest verbindliche „Richtwerte“ zur HRV gefordert. 

Die im Folgenden aufgelisteten Übersichten sollen der Forschung als eine weitere Datenquelle und den 
Anwendern als Orientierung dienen. Die zugrunde liegende rasch wachsende Datenbank des Analysepor-
tals von Autonom Health® wird regelmäßig veröffentlicht. Andere Zentren sind eingeladen, einen gemein-
samen Datenpool zu speisen, zur Stärkung der Methode und zum Nutzen der Menschen, die messen und 
gemessen werden. 

Sämtliches in diesem Kapitel beschriebenes Datenmaterial stammt von HRV-Messungen von gesunden 
Menschen, die einen Messzeitraum von 24 +/-1 Stunde aufweisen, mit einer Abtastrate von 1 kHz gemes-
sen wurden und deren Analysen eine Artefaktrate von unter 3 % aufweisen. Es handelt sich ausschließlich 
um Messungen mit protokollierten Aktivitäten, einschließlich über den Pulsverlauf validierten Schlaf- 
zeiten. 

Abb. 4.1 Schlafdauer gesamt Männer und Frauen (Quelle: Autonom Health®, 2021). 

Im Mittel der 20- bis 69-Jährigen schlafen Frauen durchschnittlich genau 8 Stunden, Männer knapp  
15 Minuten kürzer. Bemerkenswert ist, dass die Schlafdauer bei Männern und Frauen unter 25 und ab  
60 Jahren mit 8,0 bis 8,3 Stunden am längsten ist. In den Altersgruppen dazwischen schlafen Männer 
durchschnittlich 7,40 Stunden, Frauen 7,50 Stunden. 




