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Körperliche Aktivität im Alter

! 60% der Weltbevölkerung sind zu wenig aktiv (< 30 min «mäßige» Aktivität/Tag), 

! 10% bewegen sich überhaupt nicht!

! 36 % der über 70 Jährigen in Deutschland sind sportlich aktiv

! Regelmäßige körperliche Aktivität trägt zur Reduktion der Gesamtmortalität um 
bis zu 25 % bei (Byberg 2009). Dies gilt besonders 

− für Frauen

− bei Aktivitäten mit hoher Intensität

! Dies bedeutet eine längere Lebenszeit von
− 1,8 Jahren (halbe Aktivität) 

− 3,2 Jahren (vorgeschlagene Aktivität) 

− 4,2 Jahren (doppelte Aktivität)



− Senkung des Blutdruckes

− Verbesserung einer gestörten Gefäßfunktion

− Verbesserung des Insulinwirkung, wenn diese gestört ist

− Günstige Beeinflussung der Blutfettspiegel

− Gewichtsreduktion

− Änderung der Lebensgewohnheiten

− antidepressiver Effekt
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Auswirkungen körperlicher Aktivität



− Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Leon 1997, Wannamethee 1998, Manson 2002) 

− Osteoporose (Keen 1999, Layne 1999, Kelley 2001)

− Alzheimer (DeFina 2013, Norton 2014)

− Knochenbrüchen (Appleby 2008, Shi 2014)

− Krebs:

• Darmkrebs (Wolin 2009)

• Lungenkrebs (Emaus/Thune 2011) 

• Brustkrebs (Schmidt 2008)

• Krebserkrankung der Gebärmutterschleimhaut (Moore 2010)
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Präventive Wirkung



! Mittlere Intensität
! Atmung ist etwas 

beschleunigt aber es kann 
noch gesprochen werden

! Höhere Intensität
! Man muss tiefer atmen und 

nur noch kurze 
Wortwechsel sind möglich

! Muskelkräftigende Übungen
! Große Muskelgruppen 

sollen durch Training 
gestärkt werden

https://www.gesundheit.gv.at/

Empfehlungen der WHO



Probleme bei Heimübungsprogrammen

Stineman et al. (2011):Untersuchung der Effektivität und 
Durchführungsrate eines Sturzpräventionsprogramms

204 Teilnehmer, je 102 in Interventions- und Kontrollgruppe

− Interventionsgruppe:

• 1 Monat Gruppentherapie 1x wöchentlich

• 2 – 4 Monat Gruppentherapie (1xwö) + Heimübungsprogramm 
(3xwö)

• 5 – 6 Monat Heimübungsprogramm (3xwö)

• 2 – 6 Monat wöchentlicher Kontakt (telefonisch oder persönlich) 
zur Kontrolle und Besprechung der Eigenübungen



Probleme bei Heimübungsprogrammen

− Von 102 Teilnehmern in der Interventionsgruppe führten 92 die 
Untersuchung zu Ende

− 78,2 % der Teilnehmer gaben an, etwa die Hälfte der Zeit Heimübungen 
durchgeführt zu haben

− 1 Teilnehmer gab an, die gesamte Zeit Heimübungen durchgeführt zu 
haben

=> technische Lösungen, die motivierend wirken?



Technische Unterstützung ?

- Tragbare Fitnesstracker

- weisen eine niedrige Gebrauchstauglichkeit sowie weitere 
Nutzungsprobleme auf (Möller 2013) 

- werden oft nur für einen kurzen Zeitraum genutzt, die Motivation lässt 
stark nach (Ledger 2014). 

- Smartphone-Anwendungen 

- nutzen Gamification-Elemente, u.a. Punkte, Levels, Abzeichen und 
Ranglisten, um Dropout-Raten zu reduzieren und die Aufmerksamkeit der 
Lernenden auf wichtige Lernaktivitäten zu lenken und Ziele zu erreichen 
(Willems 2014).

- Gemeinschaftliche Gesundheitsinterventionen 

- führen zu einer verbesserten Selbsteinschätzung von körperlicher 
Gesundheit, verbesserten sozialen Interaktionen und Abnahme von 
gesundheitlichen Problemen (Cohen 2006). 



Projekt fMOOC I

− Fitness MOOC - Interaktion von Senioren mit tragbaren Fitnesstrackern in 
integrierter MOOC Plattform

− September 2014 – Oktober 2015

− Ziel des Projektes:

• Untersuchung der Interaktion und Akzeptanz von Senioren

mit tragbaren Fitnessarmbändern

• Verzahnung mit sozialen Austausch- und Informationsmöglichkeiten

• Erstellung einer übersichtlichen seniorengerechten 
Benutzeroberfläche mithilfe von MOOCs



Projekt fMOOC II
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− Anforderungsanalyse

− Entwicklung seniorengerechter 
Trainingspläne

− Visualisierung der Trainingspläne

− Testung (Videos, Mock ups)

− Technische Entwicklung

− Endevaluation
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Forschungsfragen:

− Kann eine Trainings-App zur Durchführung von körperlichem 
Training unterstützen?

− Können hierbei Verbesserungen der körperl. Fitness erreicht 
werden?

− Wie beeinflussen spielerische Elemente (Badges) die Motivation?

Studie fMOOC@Home

Pilotstudie mit 20 älteren Menschen über 4 Wochen



Visit 1: Dauer ca. 2h

− Schulung zur App
− Fragebögen zu Technikbereitschaft, -nutzung, Resilienz, Bewegung etc.
− Messung Hand- und Beinkraft, Balancefähigkeit, Ausdauer

4-wöchige selbstständige Nutzung

3 Einzeltrainingstermine pro Woche á 45 Minuten

+ 2 Gruppentrainingstermine

Studienablauf

Visit 2: Dauer ca. 2h

− Wiederholung der Assessments von Visit 1
− Usabilityfragebögen, Bewertung App+Tracker
− Abschlussgespräch



− N= 20 

− Alter: Ø 69 Jahre

− 50 % weiblich

− Mehrheitlich gut gebildet, verheiratet, hohe Techniknutzung

− Technikbereitschaft (nach Neyer): 46,0

Ergebnisse – Stichprobe I
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30 65 5

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Einschätzung Gesundheitszustand, in %

sehr gut gut weniger gut

25 55 20

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Einschätzung Fitnesszustand, in %

eher gut mittelmäßig eher schlecht



− Geringes Wissen zur Anwendung von Fitnesstrackern und Aufbau eines 
Trainingsplans

Ergebnisse – Stichprobe II
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Ergebnisse – Nutzung (subjektiv) I
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Alle, im 

vollen 

Umfang

Alle, aber nicht 

im vollen 

Umfang

Nicht alle keine

Kraft- und Beweglichkeitsübungen 75,0 10,0 15,0 -

Ausdauerübungen 70,0 10,0 15,0 5,0

Warm-up / Cool down 75,0 15,0 10,0 -

Gruppentraining 25,0 - 25,0 50,0

- 55 % würden das Gesamtsystem (Plattform + Tracker) weiter nutzen, 10 % 
nur den Tracker und 15 % nur die Plattform

- 4 Probanden führten das Training zusammen mit ihrem Ehepartner durch
- Übungen wurden mehrheitlich als weniger anstrengend empfunden



Ergebnisse – Nutzung (subjektiv) II
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Ergebnisse – Nutzung (objektiv) 
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Seite der App Anzahl

insgesamt

Startseite der Plattform 877

Synchronisierung 2573

Auszeichnungen 685

Wettkampf Männer-Frauen 1467

Schrittzahl 906 ,0

10,0

20,0

30,0

40,0

50,0

60,0

70,0

80,0

Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4

Nutzung über 4 Wochen

Schritte (in

Tausend)

Besuche auf

Plattform

Trainingsein

heiten

− Ø 44 Besuche auf der Plattform
− Ø 128 x synchronisiert
− 11 Probanden führten alle Trainingseinheiten durch
− 4 Probanden absolvierten 10 von 12 Einheiten



− Ø 9,8 Kommentare/ Proband

− Frauen (11,3) kommentierte häufiger als Männer (8,2)

Bsp.:

„Von Übung 8 spüre jetzt noch meine Arme“ (♂, 67 Jahre)

„Ich war  gerade im Park. Habe das Walken und die frische Luft 
genossen“ (♀, 65 Jahre)

„Für einige Übungen bin ich schon etwas zu ungelenkig. Bin gespannt 
ob sich das durch die Übungen bessert“ (♂, 72 Jahre)

− Ø 21x Kommentarmenü geöffnet, zum Lesen von Kommentaren anderer 
(Frauen (28,1) häufiger als Männer (13,1))

Ergebnisse - Kommentare
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Perfektes Training: 2,6 

(35 % alle Badges erhalten)

Schritte: 3,4 

(70% alle Badges erhalten) 

Kommentare: 3,1 

(55 % alle Badges erhalten)

„Likes“: 0,9 

(0 % alle Badges erhalten)

Badges
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Ergebnisse - Usability

11/30/2015 | 20

− SUS Score: 71,4 (50 – 85)
− UEQ: 1,9 (1,3 – 2,45)

minderwertig
langweilig

uninteressant

einschläfernd 

unverständlich
schwer zu 

lernen
kompliziert

verwirrend

wertvoll
spannend

interessant

aktivierend

verständlich

leicht zu lernen

einfach

übersichtlich

-3,0 -1,0 1,0 3,0



Ergebnisse – Bewertung Plattform I
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Ergebnisse – Bewertung Plattform II
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Bewertung Tracker
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Bewertung des Trackers
− Gewicht (1,4) und 

Passform (1,9) wurden am 
besten bewertet

− Synchronisation (3,65) und 
Preis-Leistungs-Verhältnis 
am schlechtesten bewertet



Physische Aktivität wurde erhöht

Ergebnisse - Veränderungen
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PAQ 50 + vorher nachher p

Gesamt 140,3 193,0 < 0.05

Hausarbeit 39,1 48,3 n.s.

Gartenarbeit 17,8 12,8 n.s

Freizeit 19,6 40,2 n.s

Sport 38,6 73,2 < 0.05



Die Balancefähigkeit wurde erhöht

Ergebnisse - Motorische Fähigkeiten
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vorher nachher p

Handkraft rechts (kg) 28 29 n.s

Handkraftlinks (kg) 26 28 n.s

Beinkraft rechts (kg) 44 46 n.s

Beinkraft links (kg) 41 45 n.s

Ausdauer (Meter in 6 Minuten) 563 571 n.s

Balance (Punkte) 33,2 34,9 < 0.01



Ergebnisse - Fitnesszustand
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Anzahl

Ich schlafe besser ein. 4

Ich schlafe besser durch. 4

Ich bewege mich sicherer. 8

Ich bin motivierter mich zu bewegen. 11

Ich achte mehr auf meine Gesundheit 11

Ich bin körperlich aktiver. 12

Meine Fitness hat sich verbessert 13

Ergebnisse – subjektive Veränderung
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− 18 der 20 Probanden stimmten mindestens einer der 
folgenden Aussagen zu:



− Kann eine Trainings-App zur Durchführung von körperlichem Training 
unterstützen? 

� ja, intensive Nutzung durch Senioren

� langfristige Nutzung muss in weiterführenden Studien untersucht werden

− Können hierbei Verbesserungen der körperl. Fitness erreicht werden?

� Erhöhung der physischen Aktivität und der Balancefähigkeit konnte         

objektiv nachgewiesen werden

� subjektive Verbesserung weiterer physiologischer Faktoren

− Wie beeinflussen spielerische Elemente (Badges) die Motivation?

� Badges sind nur teilweise zur Motivation geeignet, vorgefertigte

Trainingspläne und Fitnesstracker motivierender

Zusammenfassung
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Vielen Dank!
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