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Bemerkenswert ist das deutliche und kontinuierliche Absinken der Dynamik bei beiden Geschlechtern. Bei 
den Frauen: um 8,1 von 21,7 BpM mit 20–24 Jahren auf 13,6 BpM mit 65–69 Jahren. Bei den Männern: 
um 8,9 von 21,0 BpM mit 20–24 Jahren auf 12,1 BpM mit 65–69 Jahren. Ob diese sinkende Dynamik – 
hervorgerufen durch die zuvor beschriebenen sinkenden Herzraten am Tag und steigenden Herzraten im 
Schlaf – Ursache oder Symptom eines natürlichen Alterungsprozesses ist, kann diskutiert werden. Jeden-
falls ist ein Perpetuieren der Dynamik durch anhaltende körperliche Aktivierung und den damit verbunde-
nen verbesserten Schlaf eine erwiesenermaßen wirksame Anti-Aging-Strategie. 

2.5 Minimale Herzraten 

Abb. 4.6 Minimale Herzrate gesamt Männer und Frauen (Quelle: Autonom Health®, 2021). 

Ebenso wie die mittleren Herzraten im Schlaf steigen auch die als absoluter Ruhepuls im Schlaf iden-
tifizierten Werte mit zunehmendem Alter an; und zwar bei Frauen kontinuierlich um 3,7 Schläge von  
43,3 BpM mit 20–24 Jahren auf 47,0 BpM mit 55–59 Jahren und bei Männern ebenfalls um 4,7 Schläge 
von 40,5 BpM mit 25–29 Jahren auf 45,2 BpM in der Gruppe der 60- bis 64-jährigen. Der Durchschnitts-
wert über alle Altersgruppen liegt bei 43,0 BpM bei Männern und 45,7 BpM bei Frauen.




