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Herz Raten Variabilität-Studie mit „Sinus“ von ilike

1. Beschreibung

Im Rahmen einer Herz Raten Variabilität(HRV)-Studie wurde das Produkt „Sinus“ der Firma ilike auf dessen

potentiellen Einfluss auf die HRV untersucht.

Ausgewertet wurden 16 HRV-Parameter von 50 Personen im Alter von 4 bis 72 Jahren (30 weiblich: Alter 6-

72 Jahre; 20 männlich: Alter 4-64 Jahre). Alle Teilnehmer mussten zweimal für jeweils mindestens 10

Minuten mit ihrem Smartphone das gleiche, selbstgewählte Youtube-Video streamen. Zeitgleich trugen sie

(direkt auf der Haut) entweder einen aktiven (angeschalteten und „befeldeten“) „Sinus“ oder einen „Sinus-

Dummy“. Die Reihenfolge der Testung der optisch nicht zu unterscheidenden „Sinus“-Umhänger wählten die

Teilnehmer selber.

Bemerkung: Bei sich wiederholenden HRV-Messungen ist die zeitliche Veränderung direkt

aufeinanderfolgender Untersuchungen ein sehr wichtiger Einflussfaktor. Dh in der Regel ist die

zweite Untersuchung stets besser, da der Proband während der Messung insgesamt mehr Zeit

hatte Ruhe zu finden, was sich wiederum in verbesserten HRV-Werten widerspiegelt. Daher war für

diese HRV-Studie wichtig, dass die Reihenfolge der verwendeten „Sinus“-Umhänger dem Zufall

überlassen wurde.

Ein weiterer sehr wichtiger Punkt ist, dass die Teilnehmer nicht wussten, ob es sich um einen aktiven

„Sinus“ oder einen Dummy handelt, den das Denken, die Einstellung und die Erwartung der

jeweiligen Person könnten sich auf die HRV auswirken.

Den Teilnehmern wurde jeweils ein fortlaufender Code (z.B. „M1_14_a“...) für die auszuwertenden Daten

zugewiesen. Dies ist wichtig, damit bei der Bereinigung der HRV und der anschließenden Auswahl von

jeweils 5 Minuten pro Aufzeichnung kein, dem zu untersuchendem Produkt günstiger bzw. ungünstiger

Einfluss zuteil werden konnte. Mit anderen Worten hatte bis zum Zeitpunkt der „Entschlüsselung“ keiner

Kenntnis darüber, um welche Daten der HRV-Aufzeichnungen es sich handelte.

2. „Sinus“ - Doppelblind-Studie

Als Doppelblindstudie bezeichnet man eine randomisierte kontrollierte Studie, bei der weder der

Versuchsleiter noch die Studienteilnehmer Kenntnis über die jeweilige Gruppenzugehörigkeit

(Kontrollgruppe, Experimentalgruppe) haben.

Dieses Kriterium wurde in dieser Studie derart zu erfüllen versucht, indem zum einen die Teilnehmer nicht

wussten welcher „Sinus“ der aktive oder passive war, zum anderen, dass die Person, welche die HRV

auswertete auch nicht wusste von welcher Person bzw. welcher Messung die Datenreihen jeweils waren.
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3. HRV – Auswertung 

Folgende HRV Parameter wurden in dieser Studie untersucht:

Mean HR  (bpm) … Puls (Schläge pro Minute)

SDNN (ms) … Standardabweichung aller RR- Intervalle. 

(Der SDNN-Wert reflektiert sehr stark die Aktivität des ANS's und dessen regulierende Funktion)

RMSSD (ms) … Quadratwurzel des quadratischen Mittelwertes der Summe aller Differenzen zwischen

benachbarten RR-Intervallen (RR Intervall = zeitl. Abstand von einem Herzschlag zum nächsten).

(Der RMSSD beschreibt die sich ändernde Herzfrequenz von einem Herzschlag zum nächsten. Ist

vergleichbar zu SDNN, jedoch besser geeignet für die Untersuchung von Kurzzeitmessungen. Der RMSSD

spiegelt so wie der pNN50 die parasympathische Aktivität wieder).

pNN50 / pNN20 /pNN10 / pNN05 (%) ... Prozentsatz der Intervalle mit > 50ms / > 20ms >/10ms / >05ms

Abweichung vom vorausgehenden Intervall. 

(Die pNN-Werte, vor allem der pNN50, sind Indikatoren der parasympathikotonen Aktivität. Sinkende Werte

entsprechen in der Prognose krankhaften Veränderungen. Oftmals wenn Menschen sehr erschöpft sind bzw.

kürzlich eine sehr anstrengende Zeit hinter sich haben ist der pNN50 sehr tief – oftmals sogar gegen 0 hin

tendierend. Sind jedoch gleichzeitig die gemessenen pNN20-Werte (noch) > 20%...ist dies ein guter

Indikator, dass dieser Mensch immer noch eine relativ gute Regenerationsfähigkeit aufweist. Gute pNN10- /

pNN05-Werte könnte man als die noch tiefer liegenden Ressourcen der jeweiligen Person betrachten).

SD1 (ms) … Indikator für die Kurzzeitvariabilität (spontane Variabilität). Standardabweichung der

Punktabstände zum Querdurchmesser im Poincare-Plot der aufeinanderfolgenden RR-Differenzen. 

(Ein hoher SD1-Wert ist auch ein Indikator für eine schnelle Anpassungsfähigkeit des Körpers zu

Stresssituationen. Mit anderen Worten zeigt es eine gute körperliche Anpassungsfähigkeit. Der SD1-Wert

reflektiert als auch der pNN50 und der RMSSD die parasympathische Aktivität des autonomen

Nervensystems).

SD2 (ms) ... Indikator für die Langzeitvariabilität. Standardabweichung der orthogonalen Abstände der

RRi/RR-Punkte zum Längsdurchmesser der Ellipse (Länge der Punktwolke im Poincaré Plot). 

(Bei HRV-Aufnahmen über einen längeren Zeitraum verändert sich der SD2-Wert. Bei einer 24h Messung

spiegelt zum Beispiel der SD2-Wert die Veränderlichkeit während des Tagesverlaufes mit den

unterschiedlichen Tätigkeiten und Ruhephasen wider).
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VB (ms) ... Variationsbreite. Die Variationsbreite beschreibt die Breite des Kernbereichs im Histogramm.

Ausgehend vom Maximal-Wert wird jeweils nach unten und nach oben die erste Unterbrechung

gesucht, die mindestens 3 Histogramm - Bins dauert. 

(Die Variationsbreite ist ähnlich des in vielen zeitbezogenen HRV-Analyse verwendetem TINN-Wert. Da die

TINN-Werte jedoch trotz Definition der European Task Force von unterschiedlichen HRV-Analyse-

Programmen und Geräten oftmals stark abweicht, hat Aquaquinta in Zusammenarbeit mit der FH

Dornbirn/Österreich eine eigene Definition und Berechnung erstellt).

StressIndex (SI) … „ein Maß für den Stress“. Ist eine mathematische Beschreibung eines erweiterten

Histogramms der aufgezeichneten RR-Intervalle.

(Seine Höhe gibt an wie groß der Einfluss des Sympathikus ist, und erlaubt die Beurteilung der

Regulationsfähigkeit des vegetativen Nervensystems). 

CV ... „ein Maß für die Biegsamkeit der HRV“. Ausmaß der Streuung von Messwerten um einen Mittelwert. 

(Der CV-Wert ist ein sehr praktischer Wert in der Auswertung. Es handelt sich hier um die auf den Mittelwert

bezogene Standardabweichung der RR-Abstände. Je größer dieser Wert ist, desto größer ist auch die HRV).

LF (0.04-0.15 Hz) ... (Low Frequency). Anteil sowohl des Sympathikus als auch des Parasympathikus.

(Der LF-Bereich ist der aktive Bereich des autonomen Nervensystems, oftmals auch als fight and flight mode

des Körpers bezeichnet. Ein unausgeglichener, gestressten Lebensstiel führt zu einer stets dominanten

sympathikotonen Aktivität. Der parasympathikotone Einfluss im LF-Spektrum ist speziell bei tiefer

Atmungsfrequenz von ≤ 7/pro Minute von Bedeutung). 

HF (0.15-0.4 Hz) ... (High Frequency). Hauptsächlich dominiert durch den Parasympathikus (mit Vagus als

Hauptnerv). 

(Je höher die Werte der HF im allgemeinen sind, desto besser ist die HRV).

PowerTotal (mS2) … auch Total Energie (Total Power) genannt. Leistungsdichtespektrum oder

Spektraldichte der unterschiedlichen Frequenzen (VLF (Very Low Frequency, wird in dieser Studie

nicht näher behandelt, da sie längere Aufnahmen benötigt) LF und HF). 

(Die PowerTotal ist eine allgemeine Richtgröße für die Regulationsfähigkeit des autonomen Nervensystems

(ANS). Geringe Werte können gleichgesetzt werden mit geringer SDNN aus der zeitbezogenen HRV-

Analyse. Die PowerTotal-Werte sind neben dem Gesundheitszustand der jeweiligen Person ebenfalls

abhängig von der Länge der jeweiligen HRV-Messung. Bei einer 24h Messung ergeben sich nicht selten 10x

höhere Werte als bei einer 5 minütigen Messung. In der Regel stammt der dominante Anteil des

gemessenen Frequenzbereiches vom Sympathikus).

LF/HF ... Verhältnis von LF zu HF. Ausdruck der vegetativen Balance von Sympathikus und

Parasympathikus (sympatho – vagale Balance). 

(Dies trifft jedoch nur bedingt zu, da der HF-Bereich sich zwar dem Parasympathikus zuordnen lässt, der LF-
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Bereich jedoch sowohl sympathikotone als auch parasympathikotone Bereiche abdeckt). Je höher der Wert,

desto mehr Sympathikus-Aktivität. LF/HF ↑ = Sympathikus; LF/HF ↓ = Parasympatikus

– auch ein Indikator für vorhandenes Stresslevel bzw. aktueller Energiebedarf und Energieverbrauch). 
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4. Bewertung und Ergebnisse der Studie

Schwerpunkt dieser Studie war die etwaige Wirkung von „Sinus“ auf die unterschiedlichen HRV-Parameter

zu untersuchen. Der gesundheitliche Aspekt der einzelnen Teilnehmer sowie das Verhältnis der

unterschiedlichen HRV-Parameter zueinander wurden in dieser Studie nicht berücksichtigt. Alle HRV

Messungsergebnisse wurden daher schlicht mit 0 oder 1 bewertet. (Einzelne Ergebnisse siehe Anhang). Dh,

wurde bei einem HRV-Parameter durch „Sinus“ eine Verbesserung erzielt, wurde dies mit 1 bewertet. Ist der

Wert gleich geblieben oder gar kleiner geworden, wurde dieser mit 0 bewertet. Einzig beim Puls und beim

StressIndex wurde umgekehrt bewertet, da eine Abnahme generell als positiv betrachtet wird. Keiner der

Teilnehmer litt unter einer Bradykardie (langsamer Herzschlag/eine Herzrhythmusstörung). Ein

abnehmender Puls könnte in dem Fall nicht als Verbesserung betrachtet werden.

Ganz allgemein könnte verallgemeinernd gesagt werden: Je höher die HRV-Werte, mit Ausnahme von Puls 

und StressIndex, desto besser.

Ergebnisse der einzelnen HRV-Bewertungen aller 50 Untersuchungen:

Basierend auf den Ergebnissen wurde bei nahezu allen HRV-Parametern bessere Werte mit „Sinus“

erreicht. Einzig beim LF/HF-Verhältnis sowie bei der VB und pNN05 waren keine bzw. nahezu keine

Verbesserungen ersichtlich.
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5. Test auf Binomialverteilung der Häufigkeit der Verbesserungen der einzelnen 
HRV-Parameter (Testanteil auf 0,5)

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|                   |         |  |  Beobachtete  |            |Exakte Sig. (2-|

|                   |Kategorie| N|    Wahrsch.   |Testwahrsch.|    seitig)    |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|MeanHR      Group 1|     1,00|34|            ,68|         ,50|           ,015|

|            Group 2|      ,00|16|            ,32|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|SDNN        Group 1|     1,00|32|            ,64|         ,50|           ,065|

|            Group 2|      ,00|18|            ,36|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|RMSSD       Group 1|     1,00|40|            ,80|         ,50|           ,000|

|            Group 2|      ,00|10|            ,20|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|pNN50       Group 1|      ,00|17|            ,34|         ,50|           ,033|

|            Group 2|     1,00|33|            ,66|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|pNN20       Group 1|     1,00|35|            ,70|         ,50|           ,007|

|            Group 2|      ,00|15|            ,30|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|pNN10       Group 1|     1,00|33|            ,66|         ,50|           ,033|

|            Group 2|      ,00|17|            ,34|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|pNN05       Group 1|     1,00|27|            ,54|         ,50|           ,672|

|            Group 2|      ,00|23|            ,46|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|SD1         Group 1|     1,00|40|            ,80|         ,50|           ,000|

|            Group 2|      ,00|10|            ,20|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|SD2         Group 1|     1,00|32|            ,64|         ,50|           ,065|

|            Group 2|      ,00|18|            ,36|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|VB          Group 1|     1,00|26|            ,52|         ,50|           ,888|

|            Group 2|      ,00|24|            ,48|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|Stressindex Group 1|     1,00|32|            ,64|         ,50|           ,065|

|            Group 2|      ,00|18|            ,36|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|CV          Group 1|     1,00|34|            ,68|         ,50|           ,015|

|            Group 2|      ,00|16|            ,32|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|powerLF     Group 1|     1,00|35|            ,70|         ,50|           ,007|

|            Group 2|      ,00|15|            ,30|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|powerHF     Group 1|      ,00|18|            ,36|         ,50|           ,065|

|            Group 2|     1,00|32|            ,64|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|powerTotal  Group 1|     1,00|35|            ,70|         ,50|           ,007|

|            Group 2|      ,00|15|            ,30|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

|ratioLFHF   Group 1|      ,00|27|            ,54|         ,50|           ,672|

|            Group 2|     1,00|23|            ,46|            |               |

|            Gesamt |         |50|           1,00|            |               |

+-------------------+---------+--+---------------+------------+---------------+

Wie aus den Tests ersichtlich wird, war bei 9 HRV-Parametern ein signifikanter Unterschied zu

Gunsten von „Sinus“ nachweisbar. Bei den Werten pNN05, VB und ratioLF/HF wurde mit den

errechneten p-Werten keine Signifikanz erreicht. Die Werte von SDDN, SD2, StressIndex sowie HF

sind ebenfalls nicht signifikant unterschiedlich, sind jedoch dem Signifikanzniveau von 0,05 sehr

nahe. 
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6. Geschlechtsspezifische Untersuchungsergebnisse

6.1. Ergebnisse der einzelnen HRV-Bewertungen aller 20 männlichen 
Untersuchungen

6.2. Ergebnisse der einzelnen HRV-Bewertungen aller 30 weiblichen 
Untersuchungen
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Dummy 8 8 3 6 5 7 8 3 9 12 6 7 5 9 7 12 7
Sinus 12 12 17 14 15 13 12 17 11 8 14 13 15 11 13 8 13

meanHR

SDNN RMSSD pNN50 pNN20 pNN10 pNN05 SD1 SD2 VB SI CV LF HF Pw.Total LF/HF Ø
Dummy 8,0 10,0 7,0 11 10 10 15 7 9 12 12 9 10 9 8 15 10
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6.3. Gruppenvergleichstest

Untersuchung auf signifikanter Unterschied zwischen männlich – weiblich 

(Kreuztabelle/Chi2-Test/Exakter Test nach Fischer zweiseitig gerechnet)

Alle HRV Parameter im Vergleich männlich – weiblich konnten keinem signifikanten Unterschied

aufweisen. (Berechnungen und Ergebnisse siehe Anhang)

Um einen signifikanten Unterschied geschlechtsspezifisch feststellen zu können, müssten dieselben

Untersuchungen womöglich mit weit höheren Teilnehmerzahlen durchgeführt werden.

7. Diskussion

Die Studie hat gezeigt, dass „Sinus“ einen positiven Effekt auf die meisten HRV-Werte innerhalb einer 5

minütigen Messung hat. Vor allem bei den sich zeitlich schnell verändernden HRV-Werten, wie zum Beispiel

der RMMSD-Wert sowie der SD1-Wert, welche die kurzfristige Veränderung / Anpassungen widerspiegeln,

konnten signifikante Unterschiede festgestellt werden.

Werte wie zum Beispiel der SD2-Wert, welche die zeitlich langsame Veränderung repräsentieren, konnten

keine signifikanten Veränderungen aufzeigen. Der pNN05-Wert, welcher sich als die tiefste Grundreserve

der HRV beschreiben läßt, würde sicherlich zeitlich ebenfalls weit längere HRV-Aufzeichnungen benötigen

um einen etwaigen Effekt aufzuzeigen. Ebenso benötigt es womöglich weit längere HRV-Aufzeichnungen

beim StressIndex als auch bei der Variationsbreite (VB). Beide Werte beziehen sich auf das Histogramm

(Häufigkeitsverteilung der RR-Intervalle) welche sich ebenfalls nicht, im Vergleich zu anderen HRV-

Parametern so schnell (vor allem in einer Ruhephase) verändern lassen. 

Interessant ist, dass sich das HF/LF-Verhältnis nicht signifikant geändert hat. Dies hat wahrscheinlich damit

zu tun, dass bei tiefer Atemfrequenz der LF-Bereich ebenfalls stark vom Parasympathikus beeinflusst ist. In

diesem Kontext wären hier sicherlich Untersuchungen mit erhöhter Atemfrequenz während körperlicher

Aktivität wie z.B. beim Sport interessant.

Ebenso wären Langzeit-HRV-Studien/Aufnahmen von jeweils einer Stunde bzw. 24 Stunden von Nöten, um

den Effekt von „Sinus“, auf die sich zeitlich nicht so schnell verändernden HRV-Parameter, aufzeigen zu

können.

In dieser Studie wurde, das in der HRV oftmals übliche SD1/SD2-Verhältnis nicht ausgewertet, da viele der

Teilnehmer Kinder bzw. Jugendliche waren. Bei jungen Menschen ist die SD1/SD2-Analyse, mit den nicht

seltenen sehr hohen SD1-Werten oftmals sehr schwer zu deuten. 

Eine Differenzierung in Altersgruppen wurde nicht durchgeführt, da in dieser Studie der Einfluss von dem

Produkt „Sinus“ auf die HRV, und nicht der jeweilige Gesundheitszustand der einzelnen Teilnehmer, im

Vordergrund stand. 
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8. Conclusio

Die HRV-Studie zeigt, dass HRV-Parameter, vor allem jene die sich kurzzeitige schnell verändern können,

positiv auf das Produkt „Sinus“ reagieren. Vor allem der RMMSD- und der SD1-Wert konnten dies am

deutlichsten aufzeigen. „Sinus“ konnte bei 9 HRV-Parametern: meanHR, RMSSD, pNN50/20/10, SD1, CV,

LF-bei ruhiger Atemfrequenz, und bei der PowerTotal, einen signifikanten Unterschied aufweisen. Die Werte

von SDNN, SD2, StressIndex und HF haben nur knapp (mit einem p-Wert von 0,065) keine Signifikanz

erreicht. 

Demzufolge kann basierend auf den Daten schlussfolgernd gesagt werden, dass sich die Variabilität als

auch die parasympathikotonen Werte durch das Tragen des „Sinus“-Umhängers im allgemeinen verbessern.
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9. Anhang  

9.1. HRV-Messungen

In dieser Studie wurden von 50 TeilnehmerInnen die HRV-Aufzeichnungsreihen untersucht. Gesamt wurden

53 Teilnehmerinnen (W1-W53) und  25  Teilnehmer (M1-M25) getestet. 

Bei 3 Teilnehmerinnen (W8/W13/W30) und 5 Teilnehmern (M3/M6/M10/M15/M18) wurden die Daten nicht

mit in die Auswertung genommen, da die durchschnittlich gemessenen Pulswerte beider

aufeinanderfolgenden Aufzeichnungen sich mit über 4 Schlägen pro Minute unterschieden. Diese

Teilnehmer hätten eine längere Vorlaufzeit benötigt, dh länger ausruhen müssen, bevor mit den

Untersuchungen begonnen wurde. Dh von insgesamt 58 Teilnehmern wurden 30 weibliche und 20

männliche ausgewertet.

Bezeichnungserklärung:

z.B. 

M1_14_a

M1...Untersuchung des ersten männlichen Teilnehmers

14...Alter

a...erste Untersuchung 

M1_14_b

M1...Untersuchung des ersten männlichen Teilnehmers

14...Alter

b...zweite Untersuchung 

usw.
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9.2. Vergleich HRV-WERTE männlich 
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9.3. Vergleich HRV-WERTE weiblich  
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9.4. NPAR Test / Binomial Signifikanz Berechnungen
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9.5. Gruppenvergleichstest Kreuztabelle/Chi2-Test

Exakter Test nach Fischer zweiseitig gerechnet 

Untersuchung auf signifikanter Unterschied zwischen männlich – weiblich 

ilike HRV Studie 2020/21
Seite -134-



ilike HRV Studie 2020/21
Seite -135-



ilike HRV Studie 2020/21
Seite -136-



ilike HRV Studie 2020/21
Seite -137-



ilike HRV Studie 2020/21
Seite -138-



ilike HRV Studie 2020/21
Seite -139-



ilike HRV Studie 2020/21
Seite -140-



ilike HRV Studie 2020/21
Seite -141-



ilike HRV Studie 2020/21
Seite -142-




