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HIARTFREKVENSVARIABILITET:
ETT FONSTER TILL KROPPEN

* Hjartat reagerar konstant pa forandrade situationer
via autonoma nervsystemet genom att orsaka
variationer i tidsintervallet mellan tva konsekutiva
pulsslag.

e Vid vila och avkoppling dkar
hjartfrekvensvariabiliteten, medan den minskar
under olika sorters stress.

* Flera faktorer paverkar hjartfrekvensvariabiliteten, sa
som alder, fysiskt kondition, halsotillstand och olika
stressfaktorer.

* |allmanhet anses en hdg hjartfrekvensvariabilitet
vara ett tecken pa ett friskt hjarta, medan laga
varden kan tyda pa intern eller extern stress eller
forsamrad aterhamtning.




TERMINOLOGI

e Hjartfrekvens (HF): hjartslagens frekvens i
slag per minut (bpm) A ;\

* Hjartslag (R-R-intervall): tiden mellan pa 'S 1 750m f 345 |
S ms ‘

varandra foljande hjartslag (R-vagor) i
millisekunder (ms)

* Hjartfrekvensvariabilitet (HFV): variation
fran slag till slag under tiden mellan pa
varandra foljande R-R-intervall
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HJARTFREKVENS OCH HJARTFREKVENSVARIABILITET (HFV)

Bodyguard 2-enheten registrerar varje hjartslag
och tiden mellan slagen i millisekunder (ms).

HFV anvands for att uppskatta foljande:

Original ECG

* andningsfrekvens 15-
o
T 0s5- 928ms 906m
. syreuppragning o
|

1TC i l; o e . Ssec
energiforbrukning = R = N
B = B | Heart rate 65 beats/min |

traningseffekt (EPOC)

aterhamtning och stress

Las mer: Whitepaper
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NAR HF MINSKAR OKAR HFV

Hjartfrekvensen (HF) och hjartfrekvensvariabiliteten (HFV) har vanligtvis ett motsatsforhallande
Nar hjartfrekvensen sjunker ékar HFV, och tvartom.

HFV okar under aterhamtning och avkoppling och sjunker under nagon typ av belastning, t.ex.
stress eller fysisk aktivitet.

Traning: HF okar SOomn: HF sjunker
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ENBART HJARTFREKVENSEN AVSLOJAR INTE OVERBELASTNING

HFV sjunker pa grund av flera olika faktorer, som stress, somnproblem, sjukdom, medicinering, alkohol,
dalig fysisk form, overvikt och tillstand med dvertraning.

Exempel pa tillstand med overtraning:
Innan dverbelastningen:

RRI [ms)

1600 RRI Start: 146 s End: 301,58 s Points: 239
1500 §| ” ; * Genomsnitt HF 48
1400 il\'IV‘/l"\'t"\ k Ho HFV& , ' *  Genomsnitt HFV 82 ms
1300{ H TN 7 . L
0] | | L”W' W\rl U I f'vfp'wm.‘u'w\"'.‘u' i, ;r.r'\,"‘k‘, * Hog HFV ->indikerar god
1100- L “'u'r ' aterhamtning och halsa
00 90:00:00 00:01:40 00:03:20 00:05:00
Time
2 manader senare:
RRI start: 217 s nd:  299.59 s oints: 232 .
1600 7= g TV EEE—— *  Genomsnitt HF 47 bpm
15004 ! :
7 1400] § * Genomsnitt HFV 12 ms
S BB00] A N AV e AP i P N * HFV har sjunkit dramatiskt:
2 12004 ! : 0
:lgg ; ; uppenbara tecken pa
000 L ' ' 5 overbelastning/inga tecken pa
00:00:00 00:01:40 00:03:20 00:0'5:00 éte r—h a mtn in g N FlRSTBEAT
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HJARTFREKVENSVARIABILITET UNDER DAGEN OCH UNDER NATTEN

Vanligtvis ar hjartfrekvensvariabiliteten storre under somnperioden an under dagtid, men bade kortsiktiga och langsiktiga
stressfaktorer (ex. alkohol, medicinering, stress och sjukdomar) kan paverka autonoma nervsystemets normala reglering.

Ung och frisk

Genomsnittlig RMSSD: g &= 7 M, ‘\w

Under vakentid 69 g 8 W""’-W /,WM/“Q T U ‘W *WYW"’"“ i W‘W
Under sémnperioden 118 O | e ‘--/.Mw""’,» ' f : L’ : ' .
Relativ avvikelse 1,7 (god) 0900 1100 1300 1500 1700 1900 2100 2300 0100 0300 0500  07.00

Kraftig smdirta i ryggen; 2 enheter alkohol

Genomsnittlig RMSSD: il :

Under vakentid 30 2 s A X . A "\,
2 |.h | l\‘-‘ ’\f‘ /\‘ ' N

Under sémnperioden 32 g / \‘w/“»\,;\ww ANBRNLPY. \M‘/M' il Nf W LWV

Relativ avvikelse 1,1 (moderera) 0

10:00 12.00 14.00 16.00 18:00 2000 22:00 0000 0200 04 00 06:00

Kronisk sjukdom, stor mangd mediciner
Genomsnittlig RMSSD:
40 4

Under vakentid 17 o f ]
Under sémnperioden 11 ’:‘ lH?\/’\n \*‘F\,,\/_w»’?;.w\ﬁfv \717@'**\ /\A_J%M}"’k“r\“

Relativ avvikelse 0,6 (svag) 0600 0800 1000 1200 1400 1600 1800 2000 2200 0000 0200 0400

RMSSD
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FAKTORER SOM PAVERKAR HJARTFREKVENSVARIABILITETEN

Stress

Halsa/sjukdomar/fysisk
kondition

Arvsanlag

(Lindholm 2007)
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ALDERNS EFFEKT PA HJARTFREKVENSVARIABILITETEN
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AUTONOMA NERVSYSTEMET

SYMPATISKA NERVSYSTEMET
Paskyndar kroppens funktioner

e Hjartfrekvens
* Hjartfrekvensvariabilitet {,

=) Stressreaktioner

Autonomic Nervous System

Sympathetic Parasympathetic

Dilates Constricts
pupil pupil Oculomotor
P nerve (IIl)

Stimulates
- Eye salivation
Inhibits and tears

salivary glands ~ Lungs

Constricts blood vessels —a

Constricts
airways

Relaxes
airways

Accelerates .<_\ e Slows
heartbeat 9 heartbeat

é( \——~< —

Stimulates glucose
roduction
Thoracic P and release Thoracic
Inhibits
digestion g.timutllates
igestion
g 0
\
Stimu'ljatesf
E— g;%gpm,?e and 239 Stimulates pancreas E—
noreepinephrine Pancreas to release insulin and
ey & o~ digestive enzymes
from adrenal X7 g y!
medulla
Thoracic Thoracic

Small
intestine

/

Stimulates urinary
Bladder bladder to contract

Collateral
gangalia

.

H
1P o N —

s

Simpathetic chain Relaxes urinary
bladder

— NE neurons

——— ACh neurons

PARASYMPATISKA NERVSYSTEMET
Saktar ner kroppens funktioner

* Hjartfrekvens {,
* Hjartfrekvensvariabilitet T

B Aterhimtning
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Reaktionsstyrka

DEFINITION AV FYSIOLOGISKT TILLSTAND

@® Stressreaktioner

Okad aktiveringsgrad i kroppen
orsakad av stressreaktioner.
Reaktionen kan vara positiv eller

negativ. Sympatisk dominans.

* hjartfrekvens T

* andningsfrekvens T

* hjartfrekvensvariabilitet {,

* syreupptagning <20 % av
maximal kapacitet (VO2max)

17:00 19:00

® Aterhimtning

Sankt aktiveringsniva och kroppslig

avslappning. Nattsémn och
viloraster utgor viktiga
aterhamtningsperioder.
Parasympatisk dominans.

* hjartfrekvens |,

* andningsfrekvens |,

* hjartfrekvensvariabilitet T

* syreupptagning <20 % av
maximal kapacitet (VO2max)

271t00

® © Fysisk aktivitet

Innebar fysisk belastning nar
energiforbrukningen okar
kraftigt fran viloniva (6ver 2
MET).

Kraftig fysisk aktivitet innebar en
hogre intensitet an 60 %.

Mattlig fysisk aktivitet innebéar en
intensitet pa 40-60 % och

Latt fysisk aktivitet innebdr en
intensitet under 40 % av
personens maximala kapacitet.

Ovrigt tillstand

Ovrigt tillstdnd (vitt) utgors

vanligtvis av

» aterhamtning fran traning

* |3g niva av fysisk aktivitet

* korta vakenperioder under
somn

* perioder dar data saknas
(till exempel under en
dusch)
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ORSAKER TILL STRESS/STRESSREAKTIONER:

Fysiska stressfaktorer
(interna)

Trotthet
Overbelastning/6vertraning
Utbrandhet

Smarta

Akuta infektioner

Kroniska sjukdomar
Uttorkning

Matsmaltning

Graviditet

Reaktionsstyrka

Fysiska stressfaktorer (externa)

Hard traning

Soémnbrist

Fysisk arbetsbelastning
Stimulerande medel, t.ex. kaffe
Medicinering

Alkohol eller andra droger,
bakfylla

Bastu

Temperatur, buller, hdjd

Jetlag

Fysiologiska stressfaktorer Sociala stressfaktorer
 Angest, depression, sorg * Press
* Negativa kanslor * Brist pd socialt stod

Traumatiska handelser * Presentation/tal

Arbetsrelaterad stress e Ridsla for sociala
Psykiska forhallanden situationer
Radsla, spanning

Relationsproblem

Upphetsning, t.ex. foralskelse
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Reaktionsstyrka

FIRSTBEATS ANALYS GOR INTE ATSKILLNAD MELLAN POSITIV
OCH NEGATIV STRESS

® Stress ® Aterhdmtning @ Kraftig och mattlig fysisk aktivitet Latt fysisk aktivitet -~~~ Puls -~~~ Puls saknas 2%

Titta pa idrott Handla matvaror Stretchning

Diskussion

Trevlig mote ‘A
Promenad till bilen

¥

- 180
- 160
- 140
- 120
- 100
80
60
40

Puls (slag/min)

07:00 I 09:00 11:00 13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 : 23:00 01:00 03:00 05:00

IO 7h 30min e 8h Omin
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POSITIV ELLER NEGATIV STRESS?

Positiv stress aktiverar kroppen och forbattrar effektiviteten. Den stor vanligtvis inte
aterhamtningen eller somnen.

God aterhamtning under

Intressant sémnperioden ;
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Vid negativ stress ar kroppen standigt aktiverad (uppe i varv) och aterhamtning vid vila eller

somn forhindras. Sémnperioden var
tillrackligt lang, men

aterhamtningen endast

mattlig.
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