
Nyttig å vite om Hjertefrekvensvariabilitet (HRV): 

Definisjon: HRV er et mål på variasjonen i tid mellom påfølgende hjerteslag. Det er 

en viktig indikator på kroppens evne til å tilpasse seg ulike påkjenninger, som fysisk 

aktivitet, stress eller reise. Høy HRV indikerer god balanse mellom det sympatiske og 

parasympatiske nervesystemet, som styrer kroppens stressrespons og hvile.  

Individuell variasjon: HRV er svært individuell og kan påvirkes av mange faktorer, 

inkludert: 

 Alder: HRV har en tendens til å synke med alderen. 

 Helsetilstand: Visse sykdommer og medisinske tilstander kan påvirke HRV. 

 Fysisk form: Regelmessig trening kan forbedre HRV over tid ved å styrke 

kroppens evne til å restituere seg. 

 Stress: Høyt stressnivå kan redusere HRV, da kroppen befinner seg i en 

tilstand av konstant beredskap. 

 Søvnkvalitet: God søvn er assosiert med høyere HRV, da kroppen får 

tilstrekkelig tid til å hvile og reparere seg selv. 

Normalverdier: HRV kan variere betydelig fra person til person: 

 Typisk område: Fra under 20 millisekunder til over 120 millisekunder i 

gjennomsnitt. 

 En høy HRV indikerer vanligvis god generell helse, fysisk form og 

motstandsdyktighet mot stress. 

 En redusert HRV kan tyde på stress, overtrening eller potensielle 

helseproblemer, og det kan være en advarsel om at kroppen trenger hvile eller 

justering av livsstilsvaner. 

Tolkning av HRV: 

 Høy HRV: Generelt et tegn på god helse, effektiv restitusjon og økt 

motstandsdyktighet mot stress. Det viser at kroppen er i stand til å variere 

hjertefrekvensen basert på behovene den står overfor, enten det er hvile eller 

aktivitet. 

 Lav HRV: Kan indikere at kroppen er under belastning, enten fra fysisk stress, 

sykdom eller overtrening. En vedvarende lav HRV kan være en indikator på at 

kroppen ikke er i stand til å tilpasse seg påkjenningene den utsettes for. 

 

 

 



 

Anvendelse: 

 Treningsoptimalisering: HRV kan hjelpe med å bestemme når du bør trene 

hardt eller ta det rolig. Det gir deg innsikt i når kroppen er klar for intensiv 

trening, og når det kan være gunstig med restitusjon. 

 Stresshåndtering: Ved å overvåke HRV kan du identifisere perioder med 

høyt stress og ta nødvendige tiltak som avspenning eller meditasjon. 

 Søvnkvalitet: HRV-målinger under søvn kan gi innsikt i søvnkvaliteten din og 

vise hvor effektivt kroppen din restituerer seg om natten. 

Forbedring av HRV: 

 Regelmessig trening. 

 Stressreduksjonsteknikker som meditasjon eller pusteøvelser. 

 God søvnhygiene, som å opprettholde en regelmessig søvnplan. 

 Balansert kosthold med fokus på næringsrik mat. 

 Unngå overtrening ved å lytte til kroppens signaler og ta hviledager når det er 

nødvendig. 

Langsiktig overvåking: Det er viktig å følge HRV-trender over tid, snarere enn å 

fokusere på enkeltmålinger. Daglige svingninger er vanlige, så det å se på utviklingen 

over uker eller måneder gir et mer presist bilde av helsetilstanden din. 

 

Ved å forstå og overvåke din HRV, kan du få dyp innsikt i hvordan kroppen din 

responderer på både fysisk og mental belastning. HRV fungerer som en speiling av 

din generelle helsetilstand, og gir deg verdifulle data om hvor godt kroppen din 

håndterer stress, restitusjon og daglige påkjenninger. Når du regelmessig måler HRV, 

vil du kunne oppdage mønstre som kan indikere behovet for mer hvile, justering av 

treningsrutiner, eller til og med tidlig oppdage potensielle helseutfordringer. 


