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Psychische Störungen sind weit verbreitet und stellen eine erhebliche gesundheitliche 

Herausforderung dar (Jacobi et al., 2014). Sie gehen mit starken Einschränkungen im Alltag, 

hohem subjektiven Leidensdruck, einer deutlich reduzierten Lebensqualität (Deutsche 

Gesellschaft für Psychiatrie und Psychotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkunde [DGPPN], 

2019), als auch mit einer Vielzahl somatischer Beschwerden und Erkrankungen einher (Knapen et 

al., 2014). Trotz bestehender psychotherapeutischer und pharmakologischer 

Behandlungsmöglichkeiten besteht weiterhin ein hoher Bedarf an wirksamen, alltagsnahen und 

gut verträglichen Therapieoptionen (Verhoeven et al., 2023). Vor allem ergänzende Ansätze, die 

das psychische Wohlbefinden stärken und die Symptomlast reduzieren können, rücken 

zunehmend in den Fokus aktueller Forschung (DGPPN, 2019). Um die Wirksamkeit solcher 

Ansätze besser zu erfassen, gewinnen physiologische Parameter als potenzielle Indikatoren für 

psychisches Wohlbefinden zunehmend an Bedeutung (McCraty & Shaffer, 2015).  

Ein möglicher biologischer Marker, der sowohl die körperliche als auch psychische 

Gesundheit abbildet, ist die Herzratenvariabilität (HRV). Die HRV beschreibt die Variation der 

Abstände zwischen aufeinanderfolgenden Herzschlägen und spiegelt die Funktion des 

autonomen Nervensystems, insbesondere das Zusammenspiel zwischen sympathischer und 



parasympathischer Aktivität, wider (Fiol-Veny et al., 2019). Eine hohe HRV wird mit psychischer 

Stabilität, emotionaler Selbstregulation und körperlicher Gesundheit in Verbindung gebracht 

(McCraty & Shaffer, 2015). Demgegenüber wird eine verringerte HRV nicht nur mit einer erhöhten 

sympathischen Aktivität, reduzierter parasympathischer Regulation, sowie erhöhter kardialer 

Morbidität und Mortalität assoziiert (Rozanski & Kubzansky, 2005), sondern zeigt sich auch bei 

einer Reihe psychischer Störungen, wie schweren Depressionen (Kemp et al., 2010) oder 

Angststörungen (Chalmers et al., 2014).  

Körperliche Aktivität hat einen positiven Einfluss auf die HRV, wirkt ausgleichend auf das 

autonome Nervensystem und fördert so Entspannung, Stressabbau, sowie eine verbesserte 

mentale Gesundheit (Wang et al., 2024). Es gilt als wirksame, niederschwellige und 

nebenwirkungsarme Ergänzung zu klassischen Therapien (Sun et al., 2023). Die S3 – Leitlinie zu 

Psychosozialen Therapien bei schweren psychischen Erkrankungen empfiehlt Sport- und 

Bewegungsinterventionen daher explizit als Teil multimodaler Therapieansätze bei schweren 

psychischen Erkrankungen wie Uni- oder Bipolarer Depression oder Erkrankungen aus dem 

schizophrenen Formenkreis (DGPPN, 2019). Auch in der S3 – Leitlinie zur Behandlung von 

Angststörungen werden Bewegungsinterventionen als ergänzende therapeutische Maßnahmen 

empfohlen (Deutsche Gesellschaft für Psychosomatische Medizin und Ärztliche Psychotherapie 

[DGPM], 2021).  

Die gegenwärtige Studienlage liefert zwar bereits erste Hinweise auf die Wirksamkeit von 

verschiedenen Bewegungsinterventionen in der Behandlung psychischer Störungen (Knapen et 

al., 2014), als auch positive Effekte auf die HRV (Wang et al., 2024). Dennoch ist bislang 

unzureichend geklärt, wie diese beiden Wirkungen miteinander in Beziehung stehen. Angesichts 

der hohen Prävalenzen psychischer Störungen und des Bedarfs an wirksamen, 



nebenwirkungsarmen Therapieoptionen (DGPPN, 2019) ist eine tiefgreifende Untersuchung dieser 

Beziehung notwendig. Ein besseres Verständnis dieser Problematik kann einen wertvollen Beitrag 

dazu leisten, individualisierte Therapieansätze zu unterstützen und die Integration körperlicher 

Aktivität in klinische Behandlungskonzepte weiter zu stärken (Verhoeven et al., 2023). 

Ziel der Bachelorarbeit ist es, im Rahmen eines systematischen Reviews, den aktuellen 

empirischen Kenntnisstand zu untersuchen, der sich mit dem Zusammenhang zwischen 

therapeutischen Bewegungsinterventionen, Veränderungen der Herzratenvariabilität und 

psychischer Gesundheit bei Patient*innen mit psychischen Störungen befasst.  
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