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FITNESS

Manche Fitness-Apps oder

=Uhren sind anspruchsvoll in

der Anwendung und kénnen die

Y Nutzer iiberfordern.

Vermessen auf S Chr’itt und 17 ritt

Sogenannte Activity- oder Fitness-
Tracker zeichnen auf, wie viele Schritte
wir machen, wie viele Kalorien wir
verbrennen, ja sogar, ob wir tief
schlafen. Sportarzt Walter O. Frey
erklirt, ob und wann das gesund ist.

TEXT: MARTINA NOVAK
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in farbiges Armband mit Display,
eine Smartwatch oder die entspre-
chende App fiirs Handy - Hilfsmit-
tel zum Nachverfolgen der kérper-
lichen Aktivitét gibt es mittlerwei-
le zuhauf. Die kleinen Geréte und virtuellen
Programme begleiten Anfanger wie Profis beim
Joggen, auf dem Velo oder im Fitnessstudio. Sie

messen Korperfunktionen wie Herzfrequenz,
Schrittzahl, Kalorienverbrauch oder Schlafpha-
sen und zeichnen sie auf. Laut dem deutschen
Verband Bitkom nutzt sie jede und jeder Dritte.
Von der Grossmutter bis zum Schulkind wollen
alle wissen, wie viel korperliche Aktivitdt sie pro
Tag aufbringen und ob diese gut ist.

So vielseitig wie das Angebot an Bewegungs-
meldern sind auch die bewegungsfreudigen Men-
schen. «Wir unterscheiden grundsitzlich zwei
Typen von Anwendern. Der Erste mochte gesund
sein und gesund bleiben, wofiir es ein Mindest-
mass an Bewegung braucht. Fiir diese Gruppe ist
es sicher sinnvoll, wenn sie ihre Bewegungsdaten
protokollieren kann», erklart Walter O. Frey, arzt-
licher Leiter des Balgrist Move Med an der Ziir-
cher Universitdtsklinik Balgrist. «Die zweite
Gruppe besteht aus ambitionierten Breitensport-
lern, die sich mithilfe von sehr komplexen Fitness-
Trackern sportlich verbessern wollen.»
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Der Gesundheit zu dienen oder die Leistung
zu steigern, ist grundsitzlich l6blich. «Fitness-
Tracker zeigen auf, wie viel man sich den Tag hin-
durch bewegt. Somit kénnen die Gerite durchaus
eine Motivationshilfe sein, um regelmassig bezie-
hungsweise regelmassiger zu trainieren», sagt der
Sportexperte. Seitdem 10 000 Schritte téglich als
Massstab fiir eine gute Gesundheit gelten, haben
viele ehemalige Sesselkleber dieses Leistungsziel
verinnerlicht. Die elektronische Schrittzahlfunk-
tion hilft dabei.

Bei pflichtbewussten Breitensportlern konne
das leistungsstarke Accessoire aber auch zum
Stressfaktor werden, wenn am Ende des Tages
oder des Trainings die Soll-Leistung nicht erfiillt
sei. «Wenn sich Menschen einem zusétzlichen
Druck aussetzen, ihre Bewegungsziele zu errei-
chen, dann haben sie dadurch mehr Schaden als
Nutzen», so Walter O. Frey. Etwas Distanz vom
eigenen Ehrgeiz ist also empfehlenswert, bevor

INSERAT

/= HERAG

Bleiben Sie mit
uns mobil!

Die HERAG AG, ein Schweizer
Familienunternehmen, verhilft ihren
Kunden seit iiber 30 Jahren zu
mehr Unabhéngigkeit, Sicherheit
und Komfort. Mit perfektem
Service.

HERAG AG
Treppenlifte
Tramstrasse 46

8707 Uetikon am See

T 044 920 05 04
F 044 920 05 02

www.herag.ch

4303 Kaiseraugst

T 0619330504

6130 Willisau

T 04197002 35

1470 Estavayer-le-Lac
T 021 905 48 00

6963 Pregassona

T 091972 36 28

hier abtrennen

Senden Sie mir lhre
Gratisinformationen
Name

Vorname

Strasse

Telefon

Coupon ausflillen und einsenden an:
HERAG AG, Tramstrasse 46, 8707 Uetikon am See.
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T Sicher ein-)

\und. aussteigen

Wir bauen in lhre
bestehende Badewanne
eine TuUr ein!
in nur 1 Tag, ohne Schmutz

-

CARITAY

e, 4%

selbstandig!

Rundum betreut von Caritas Care

Herzlich, sicher, fair: gut ausgebildete Betreuerinnen
wohnen bei Ihnen zu Hause und sorgen fUr:

¢ Haushalt ¢ Gesellschaft

¢ Finfache Pflege e Sicherheit

www.badewanmentire.ch

-

Fragen Sie den Magic Bad® Berater in lhrer Nahe:

Nordwestschweiz Ziurich
R. Otto | P.Giger

079533 1570

Gerne beraten wir Sie personlich:
0414192227

caritascare.ch (: I-\ I‘ I T I.\sn

077 425 93 35
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