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aber auch gut erholt?

Was Garmin, Polar, WHOOP und Oura liber Schlaf und
Regeneration verraten - und warum Frauen ab 45 genauer
hinschauen sollten. von Béatrice Drach-Schauer

m ersten Teil unserer Schlaf-
serie haben wir uns damit be-
schéftigt, warum Schlaf gerade in
den Wechseljahren plétzlich zur
Herausforderung werden kann.
Viele von uns beschéftigen sich
allerdings langst nicht mehr nur
damit, ob sie subjektiv gut ge-
schlafen haben. Unsere Sportuhr, unser
Fitnessband oder unser Ring liefert uns
bereits am Morgen eine ganze Reihe von
Informationen: Schlafdauer, Tiefschlaf,
Herzfrequenzvariabilitat, Body Battery,
Recovery oder Readiness.

Doch was sagen mir diese Werte der
sogenannten Wearables eigentlich — und
kann ich ihnen vertrauen? Training setzt
einen Reiz, aber die Anpassung an die-
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sen Reiz findet in der Regeneration statt.
Eine der wichtigsten RegenerationsmaB-
nahmen iiberhaupt ist guter Schlaf.

Schlaf - der unterschitzte
Trainingsfaktor

Wiahrend wir schlafen, laufen in unse-
rem Korper zahlreiche Prozesse ab, die
flir unsere Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit wichtig sind. Das Immunsys-
tem arbeitet, Stoffwechsel und Hormone
werden reguliert, Trainingsreize werden
verarbeitet und auch unser Gehirn nutzt
die Nacht zur Regeneration.

Nicht nur unsere Muskulatur braucht
Erholung. Auch Bewegungsablaufe und
neu erlernte Techniken werden im Schlaf
verarbeitet und gefestigt. Zu wenig Schlaf

kann dagegen unsere Reaktionsfdhigkeit,
Ausdauerleistung, Konzentration und
Stimmung beeintriachtigen. Schlaf wird
in der Sportwissenschaft deshalb langst
als wesentlicher Bestandteil von Regene-
ration und Leistungsfahigkeit betrachtet.

Doch Schlaf ist nicht nur wichtig fiir
das nidchste Training. Er kénnte auch
einen Einfluss darauf haben, wie gesund
wir élter werden.

Eine Langzeitstudie begleitete 3.306
Erwachsene iiber neun Jahre. Men-
schen, die iber diesen Zeitraum relativ
konstant etwa sieben bis acht Stunden
pro Nacht schliefen, hatten eine mehr
als 50 Prozent hohere Wahrscheinlich-
keit fiir ein gesundes Altern als Personen
mit dauerhaft kiirzeren Schlafzeiten. Als
gesundes Altern galt dabei nicht einfach
nur das Fehlen chronischer Erkrankun-
gen. Auch korperliche und kognitive Fit-
ness, psychische Gesundheit und soziale
Teilhabe wurden beriicksichtigt.

Eine Beobachtungsstudie kann zwar
nicht beweisen, dass sieben bis acht
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Stunden Schlaf automatisch gesundes
Altern bewirken. Sie erinnert uns aber
an etwas Wichtiges: Erholsamer Schlaf
ist ein ebenso wichtiger Faktor unserer
Gesundheitsvorsorge wie Bewegung und
Erndhrung.

Weifl mein Wearable, wie gut ich
geschlafen habe?
Wenn wir Schlaf wirklich exakt untersu-
chen mochten, ist die Polysomnographie
im Schlaflabor nach wie vor der Gold-
standard. Dort werden unter anderem
Gehirnstrome, Augenbewegungen, Mus-
kelaktivitdt, Atmung, Herzaktivitit und
Sauerstoffsittigung gemessen.
Wearables wie Garmin, Polar, WHOOP
oder Oura konnen das nicht. Sie besitzen
kein EEG und messen daher nicht direkt,
ob unser Gehirn gerade schlift.
Stattdessen sammeln sie verschie-
dene Korpersignale. Sie registrieren bei-
spielsweise, wie viel wir uns bewegen,
wie unser Herz schligt, wie sich unsere
Herzfrequenzvariabilitat verandert und

— je nach Geriat — auch Atemfrequenz,
Hauttemperatur oder Sauerstoffsatti-
gung. Daraus errechnet ein Algorithmus,
wann wir vermutlich eingeschlafen sind,
wie lange wir geschlafen haben und in
welchem Schlafstadium wir uns wahr-
scheinlich befunden haben.

Bei Schlafbeginn, Aufwachzeit und
Gesamtschlafdauer sind moderne Wea-
rables inzwischen durchaus brauchbar.
Schwieriger wird es bei der Frage, ob
wir gerade im Leicht-, Tief- oder REM-
Schlaf waren. Eine Untersuchung, in der
unter anderem Garmin, Polar, WHOOP
und Oura mit einer Messung im Schlaf-
labor verglichen wurden, zeigt das sehr
anschaulich: Bei der grundsatzlichen
Unterscheidung zwischen Schlaf und
Wachsein lag die Ubereinstimmung je
nach Gerit bei etwa 86 bis 89 Prozent.
Bei der Zuordnung der einzelnen Schlaf-
stadien sank sie dagegen auf ungefahr 50
bis 61 Prozent.

Wenn mir meine Uhr morgens also
sagt, dass ich exakt 68 Minuten Tief-
schlaf hatte, sollte ich mich dariiber we-
der besonders freuen noch argern. Viel
interessanter als eine einzelne Nacht ist
der langfristige Trend.

Garmin, Polar, WHOOP oder

Oura - wo liegen die Unterschiede?
Obwohl die Gerite dhnliche Korpersig-
nale erfassen, setzen die Hersteller unter-

Welches System das ,beste ist, lasst
sich deshalb kaum pauschal beantwor-
ten. Entscheidend ist vielmehr, welche
Informationen fiir das eigene Training
tatséchlich hilfreich sind.

Kann mein Wearable meine
Regeneration messen?

Unser Korper regeneriert auf vielen Ebe-
nen gleichzeitig. Energiespeicher werden
wieder aufgefiillt, die Muskulatur wird
repariert und an Trainingsreize ange-
passt, Immun- und Nervensystem erho-
len sich. Dazu kommt unsere psychische
Erholung.

Ein Sensor am Handgelenk oder Fin-
ger kann nicht all diese Prozesse erfas-
sen. Die Gerdte kombinieren deshalb
verschiedene messbare Faktoren und
errechnen daraus einen Recovery- oder
Readiness-Score. Einer der wichtigsten
Werte ist dabei die Herzfrequenzvariabi-
litat — kurz HRV.

Unser Herz schlégt nicht exakt wie ein
Metronom. Die Zeitabstinde zwischen
zwei Herzschldagen verandern sich stin-
dig. Diese Variabilitat wird wesentlich
durch unser autonomes Nervensystem
beeinflusst. Nach einem sehr intensiven
Training, bei Schlafmangel, psychischem
Stress, grofer Hitze, nach Alkoholkon-
sum oder auch bei einem beginnenden
Infekt kann unsere HRV beispielsweise
niedriger sein als normalerweise.

schiedliche = Schwerpunkte. Dabei ist es wenig sinnvoll,
Garmin verbindet Schlaf- und ’, die eigene HRV mit jener ei-
Erholungsdaten  besonders  Dje Gerdte kom-  ner Freundin oder Trainings-
stark mit der Trainingssteue- binieren mess- partnerin zu vergleichen.
rung und berechnet daraus Interessant ist vielmehr die
unter anderem Body Battery bare Faktoren Verinderung des eigenen
und Training Readiness. Das und errechnen Wertes. Wenn meine HRV
macht Garmin gerade fiir Lau- daraus einen iiber mehrere Tage niedri-
ferinnen und andere Ausdau- Recovery- oder  8¢T als iiblich ist, gleichzeitig
ersportlerinnen interessant. . mein Ruhepuls steigt und ich

Polar bewertet mit Nightly Readiness- mich auch subjektiv miide
Recharge vor allem, wie gut Score. und erschopft fiithle, ist das
sich der Korper wiahrend der (44 fiir meine Trainingsplanung

Nacht von den Belastungen

des vergangenen Tages erholt

hat, und bezieht dabei besonders die Re-
aktion des autonomen Nervensystems
mit ein.

Bei WHOOP steht die Recovery im
Mittelpunkt. Schlaf, HRV, Ruhepuls
und Belastung werden miteinander ver-
kniipft und in einem téglichen Recovery
Score zusammengefasst.

Oura wiederum legt einen besonders
starken Fokus auf Schlaf und néchtliche
Regeneration. Verschiedene Messwerte
flieBen in einen Readiness Score ein, der
einen Hinweis darauf geben soll, wie gut
der Korper erholt ist.

wesentlich interessanter als
ein einzelner roter Score.
Genau hier konnen Wearables ausge-
sprochen hilfreich sein, denn sie helfen
uns, Muster zu erkennen.

Frauen 45+: Nicht jeder schlechte
Schlaf ist auf Hormonmangel
zuriickzufiihren

Im ersten Teil dieser Serie haben wir
ausfiihrlich dariiber gesprochen, warum
sich unser Schlaf in der Peri- und Post-
menopause verdndern kann. Hormo-
nelle Verdnderungen, Hitzewallungen
oder nichtliches Erwachen kénnen dabei
eine wichtige Rolle spielen. »
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Wer seinen Schlaf professionell untersuchen lassen mochte, sollte ein Schlaflabor aufsuchen.

»  Trotzdem sollten wir nicht je-
den schlechten Schlaf automatisch den
Wechseljahren zuschreiben. Eine Er-
krankung, die bei Frauen noch immer
haufig iibersehen wird, ist die obstruk-
tive Schlafapnoe.

Dabei verengen oder verschliefen
sich wihrend des Schlafes immer wie-
der die oberen Atemwege. Die Atmung
wird reduziert oder setzt kurzzeitig aus.
Der Sauerstoffgehalt im Blut kann sin-
ken und unser Gehirn reagiert mit kur-
zen Weckreaktionen. Diese sogenannten
Arousals nehmen wir haufig gar nicht
bewusst wahr — trotzdem unterbrechen
sie immer wieder unseren Schlaf. Das er-
klart, warum eine Frau durchaus sieben
oder acht Stunden im Bett verbringen
und morgens trotzdem das Gefiihl haben
kann, iiberhaupt nicht erholt zu sein.

Warum wird Schlafapnoe nach der
Menopause wichtiger?

Schlafapnoe galt lange als Erkrankung
iibergewichtiger, stark schnarchender
Mainner. Inzwischen wissen wir, dass
dieses Bild zu kurz greift.

Das Risiko einer Schlafapnoe steigt bei
Frauen nach der Menopause deutlich. In
der groBen HypnoLaus-Studie wurden
mehr als 2.100 Menschen im Schlafla-
bor untersucht. Eine mittelgradige bis
schwere schlafbezogene Atmungsstérung
— definiert als mehr als 15 Atemereig-
nisse pro Stunde — fand sich bei 8,6 Pro-
zent der pramenopausalen, aber bei 29,4
Prozent der postmenopausalen Frauen.

Warum das Risiko steigt, ldsst sich
nicht auf eine einzige Ursache reduzie-
ren. Der Riickgang von Ostrogen und
Progesteron diirfte ebenso eine Rolle
spielen wie Verdnderungen der Korper-
zusammensetzung und Fettverteilung,
das zunehmende Alter und Verdnderun-
gen der Stabilitdt der oberen Atemwege.
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Progesteron beeinflusst beispielsweise
unter anderem unseren Atemantrieb.
Eine Schlafapnoe zeigt sich nicht im-
mer durch lautes Schnarchen oder deut-
lich beobachtbare Atemaussetzer. Auch
Schlaflosigkeit, héaufiges Erwachen,
morgendliche Kopfschmerzen, ausge-
pragte Tagesmiidigkeit oder Konzentra-
tionsprobleme konnen Hinweise auf eine

Ausdauertraining kann Schlafapnoe
reduzieren sowie Schlafeffizienz und
Tagesmiidigkeit verbessern.

Schlafapnoe sein. Gerade bei Frauen in
der Peri- und Postmenopause besteht
deshalb die Gefahr, Miidigkeit, Brain
Fog und schlechten Schlaf vorschnell
ausschlieBlich den hormonellen Veran-
derungen zuzuschreiben.

Erkennen Wearables Schlafapnoe?
Einige Wearables registrieren Veran-
derungen der Sauerstoffsattigung, der
Atemfrequenz oder der Herzfrequenz
und konnen dadurch Auffilligkeiten
sichtbar machen. Wichtig ist jedoch:
Ein Wearable stellt keine Diagnose. Wer
dauerhaft nicht erholt aufwacht, stark
schnarcht oder bei wem immer wieder
Atemaussetzer beobachtet werden, sollte
dies medizinisch abkldaren lassen. Ein
unauffalliger Schlafscore schlieBt eine
Schlafapnoe ebenfalls nicht aus.

Kann Sport bei Schlafapnoe helfen?
Eine Metaanalyse zeigte, dass regelméaBi-
ges Training bei Menschen mit obstrukti-
ver Schlafapnoe die Zahl der nichtlichen
Atemereignisse reduzieren und gleichzei-
tig Fitness, Schlafeffizienz und Tagesmii-

digkeit verbessern kann. Besonders inter-
essant: Diese Verbesserungen waren nicht
allein durch Gewichtsverlust erklarbar.

Sport ersetzt selbstverstiandlich keine
notwendige medizinische Behandlung.
RegelméBiges Ausdauer- und Krafttrai-
ning kann aber auch hier einen wertvol-
len Beitrag leisten.

Das eigene Korpergefiihl sollte im
Vordergrund stehen

Viele Menschen kennen folgende Situa-
tion: Sie wachen morgens eigentlich gut
erholt auf. Ein Blick auf die Uhr oder die
App des Wearables zeigt jedoch einen
schlechten Schlafwert oder eine schlechte
Erholung an. Plotzlich fiihlt man sich
dann doch nicht mehr ganz so erholt.

Fir die tberméBige Beschéftigung
mit vermeintlich perfekten Schlafwerten
wurde inzwischen sogar der Begriff Or-
thosomnie gepréigt. Gemeint ist damit,
dass der Versuch, den eigenen Schlaf stian-
dig zu optimieren, selbst zum Stressfaktor
werden kann. Wearables sind eine gute
Moglichkeit, unseren Korper tiber langere
Zeit zu beobachten und Zusammenhénge

oder Trends zu erkennen. Wir konnen bei-
spielsweise feststellen, dass unsere HRV
nach mehreren stressigen Tagen sinkt.
Wir sehen moglicherweise, dass unser
Ruhepuls nach Alkoholkonsum héher ist
oder dass mehrere harte Trainingseinhei-
ten in Kombination mit zu wenig Schlaf
unsere Erholung beeintrachtigen. Doch
ein griiner Recovery Score bedeutet nicht
automatisch, dass heute unbedingt das
harte Intervalltraining stattfinden muss.
Genauso wenig bedeutet ein schlechter
Score, dass wir zwingend einen Ruhetag
einlegen miissen.

Wie fiihle ich mich heute? Bin ich un-
gewohnlich miide? Sind meine Beine
schwer? Wie hoch war meine Trainings-
belastung in den vergangenen Tagen?
Und habe ich iiberhaupt Lust auf mein
Training? Diese Fragen kann und sollte
keine Uhr fiir uns beantworten. Die beste
Trainingsentscheidung entsteht aus der
Kombination von Daten und dem eige-
nen Korpergefiihl.

Mein Fazit lautet deshalb: Nutze dein
Wearable als Kompass — aber nicht als
Richter. Denn so faszinierend die Daten

das Richtige

Sutterstock.com, Caro Strasnik

* Kompakt & immer griffbereit
passt in jede Tasche, ideal fir
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* Unsere Energy Tablets* bieten dir
schnell verfiigbare Kohlen-
hydrate, die sofort ins Blut gehen

* In zwei leckeren Sorten
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Mag.a Béatrice Drach-Schauer, MPH
ist spezialisiert auf sportwissen-
schaftliche Beratung, Personal
Training, Workshops sowie Mental-
training fiir Frauen 45+
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von Garmin, Polar, WHOOP und Oura
auch sind: Schlaf und Regeneration sind
viel zu komplex, um sie auf eine einzige
Zahl am Handgelenk oder Finger zu re-
duzieren.
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