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Cardioloog Andrew Armour ontdekte in 1994 dat het hart een autonoom neural netwerk heeft dat communiceert met en invloed uitoefent op ons brein.





Er is ook aangetoond dat emoties veel krachtiger zijn dan gedachten. Hieruit kunnen we zeggen dat het hart veel belangrijker is dan de hersenen. Positief denken met je hersenen is weliswaar zinvol, maar positief voelen vanuit je hart geeft een geweldige impuls aan je gezondheid en aan effectief en creatief kunnen functioneren.





Er zal nog veel onderzoek gedaan moeten worden om te weten op welke manier de sturing van het hart plaatsvindt. In de cardiologie is algemeen aanvaard dat de heart rate variability (HRV) hier een sleutelrol in speelt.











 





Wat is Heart Rate Variability (HRV)?





De variatie van de perioden tussen de hartslagen in noemen we HRV.


Dit verschijnsel wordt in de medische research op dit moment onderzocht als een van de belangrijkste indicatoren voor een gezond functionerend lichaam.





Recent wetenschappelijk onderzoek





Er is recent een bijzonder onderzoek uitgevoerd naar de relatie tussen overgewicht, gezondheid en sterftekans onder 40.000 mensen. Hieruit is gebleken dat niet het overgewicht de cruciale factor is, maar hoe goed de conditie en emotionele balans van het lichaam.


Dus de stelling, dat dik = ongezond betekent niet direct  dat er een hogere kans is op sterfte.





Wat meten we met de HRV test?





activiteit  en relatie tussen van de sympathicus en de parasympathicus


stressniveau & adaptatievermogen


het gezondheidsniveau


fysieke reserve


conditieniveau








Doe de 10 minuten test!





Indicaties voor (top)sporters en recreanten.





Vaststellen juiste belastingsgraad bij beginnende sporters


vaststellen juiste trainingsintensiteit 


mate van herstel na training


meten van effectiviteit van de training (overcompensatie-effect)


vaststellen overtraindheid bij (top)sporters











Preventief meten





Het is van deze tijd om meer aan preventie te doen, omdat de leefstijl, eetgewoonten en bewegingpatroon in de afgelopen decennia sterk zijn verandert. Het is nodig om mensen bewuster te maken en te attenderen gezonder te leven en te eten in het belang van een stabiele gezondheid voor de toekomst.


Door preventief te meten kunnen we onze gezondheid beter bewaken en fysiek of lichamelijke klachten op langere termijn voorkomen.





Hierbij volgens enkele waardevolle preventieve indicaties:





hartdefecten vroegtijdig identificeren en hartfalen voorkomen


effectief  advies kunnen geven bij stress


advies bij zwakke gezondheid


om binnen bedrijven en organisaties het ziekteverzuim terug te brengen


vroegtijdig burn-out situaties signaleren


vaststellen op welke afdelingen binnen een bedrijf sprake is van stress en welke werknemers het meeste stress hebben.  

















