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HRV (hjärtfrekvensens variabilitet) och pulskurvor från Yogaklasser och springning
Här följer en sammanställning över mätningar som jag gjort med en polarklocka över några månader på cirka 25 personer under en yogaklass, här ser du några exempel på hur det kan se ut.
Den orange kurvan visar relaxation count dvs. hur avslappnat hjärtat arbetar. Den röda kurvan är puls respektive RR-intervall (HRV).
Relaxation count är ofta motsatt (inverterad) till hjärtfrekvensen (puls). Om hjärtfrekvensen är hög så arbetar inte hjärtat så avslappning och när pulsen är låg så stiger den orange kurvan i skyarna. Av denna pilot studie har jag fått fram att childpose och inversioner samt olika vilande ställningar gör att man får en bra avslappning av hjärtat under yogaklassen.

Du kan se ett bra exempel nedanför här, om du kikar i slutet (vid 1 timme och 35 minuter) så ser du en ca 10 minuters skulderstående att  pulsen (hjärtfrekvensen) är låg samtidigt som den orange kurvan är hög, detta tyder på att hjärtat arbetar avslappnat.


Puls och relaxationcount i yogaklass
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Puls och relaxationcount i yogaklass – annan person
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När man kikar på RR-intervall kurvan nedan, som innebär HRV dvs. hjärtfrekvensens variabilitet (RR-intervallet) så ser man att tiden i millisekunder mellan varje hjärtslag, ökar i slutet av klassen och i detta fallet är det skulderstående. Samtidigt ser du att den orange kurvan ökar.


RR-intervall (hjärtfrekvensvariabilitet) och relaxationcount i yogaklass
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I denna studien har jag mätt både puls och HRV (RR-intervall) i yogaklasserna och det finns inga studier gjorda idag på hjärtfrekvensvariabiliteten (HRV, RR-intervall) på just inversioner i världen! Så detta är ett hett forskningsområde!

Och vissa klasser är ju mer intensiva då ser man det tydligt på att den orange kurvan är i botten och pulsen är hög. Ett bra exempel är på en kurva vid springning (nedan) kan se ut såhär



RR-intervall och relaxationcount
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Ovanstående kurva visar först avslappning innan en springrunda och sedan en springning (lång..) som avslutas med massa inversioner. Du ser tydligt i slutet hur RR-intervallen blir mycket höga (dvs. ökad tid i millisekunder mellan varje hjärtslag) och att hjärtat arbetar avslappnat vid inversionerna i ovanstående kurva (i slutet av kurvan, börjar vid 2 timmar och 50 minuter). Du kan förstora kurvorna också så du ser bättre
Puls och relaxationcount vid vardagsarbete (i köket) -springning- inversioner
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Och ovanstående kurva visar det jag förklarade ovan att om pulsen är hög så blir hjärtats avslappning låg, och igen ser du efter ca 2 timmar och 45 minuter att jag börjar göra massa inversioner efter springrundan och pulsen går ner (den röda kurvan) och avslappningskurvan (relaxation count) ökar.
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