
RMSSD — Warum wir diesen Parameter messen

RMSSD steht für „Root Mean Square of Successive Differences“ — die Quadratwurzel des 
Mittelwerts der quadrierten Differenzen aufeinanderfolgender RR-Intervalle. Es ist das präziseste 
Maß dafür, wie variabel der Herzschlag von Schlag zu Schlag ist.

Was ist RMSSD genau?

Das Herz schlägt nicht wie ein Metronom. Zwischen zwei Herzschlägen vergeht mal etwas mehr 
Zeit, mal etwas weniger — diese feine Variation ist ein Zeichen eines gesunden, adaptiven 
Nervensystems. RMSSD misst diese Variation und berechnet daraus einen Gesamtwert in 
Millisekunden.

Erholungsfähigkeit.

• Ruhe-RMSSD liegend: Basiswert für das autonome Gleichgewicht

• Ruhe-RMSSD stehend: Reaktion des Parasympathikus auf orthostatischen Stress

• Recovery-RMSSD: Wie schnell sich das System nach Belastung normalisiert

Merksatz: RMSSD ist der persönliche Erholungsbarometer. Je höher, desto besser erholt. 
Der Trend über mehrere Messungen ist aussagekräftiger als ein einzelner Wert.

Diese Inhalte sind kein Ersatz für ärztliche oder therapeutische Behandlung, sondern dienen lediglich der Information der
Nutzer.


