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Fuhlst Du noch
oder trackst Du schon?

Fitness-Armbénder auf dem Priifstand:
Was die Trainer am Handgelenk wirklich konnen

Natiirlich will ich genau wissen, wie fit ich
in.

Fir shape up-Leser haben sie ihre Erfahrun-

E
ell. dass nicht alle der

siidafrikanischen Versicherungskonzern Dis-
covery, der mit sei

und
chen lassen? Filr eingefleischte Teckies ist
diese Frage vollig daneben. Sie schwiren

miterwele fast 20 untershiedichen Pro-
dukte zu mehr als einem

einer der interr
Bunusle\slungen verkniipfte Wellness-Pro-
ist.

Fuelbands oder wie auch immer die digita-
len Fitness-Kontrolleure aus der Familie
der Wearables bezeichnet werden. Aber
was sollen all die Fitness Newcomer, die in
dlmn ‘Wochen erstmals ein Studio betre-

Accessoire taugen. sich in
der Handhabung als so kompliziert, dass sei-
ne Besitzer schon einen Teil der kostbaren
Trainingszeit fr eine optimale Nutzung auf-
wanden miissen.

i nicht alle Fitness Tracker

nern halten?
shavu up hat seine 'lendwner gefragt:

fiirden reinen Sporteinsatz konzipiert,* urtei-
len auch die Kaufberater fiir a.guale Technik

emvfnhlem

Eines steht von vornherein fest: Vorbei die
Zeiten, in denen man sich mit der Messung
der Herzfrequenz zufrieden gab.

Heute sind elektronische Alles-Konner der
letzte Schrei. Sie messen nicht mehr nur den
Puls und die Anzahl der Schritte, sondem

des
ler Bestandteil aller Coaches, eman das
Fachblatt, sei die zugehorige App. Einige
Produkte boten aber auch ein Desktop-
Dashboard fir Windows oder Mac. Nervig
werde es, wenn die Synchronisation mit dem
‘Smartphone nicht lappt oder die Anwendung
20 unibersichlich st. Bewertungen, die unse-
re Trendsetter auch bestatigt fanden.

alorien-
Verbrauch, den Blutdruck und sogar den
Schlat. Fitness-Armbander waren das Top-
Weihnachtsgeschenk - jedenfalls ir all jene,

Bonus fiir
getrackte Gesundheitsdaten

Langst haben auch andere den Wert der Fit-
Di

die dem 201der ganzes Jahr i

ket schniiren: Versicherte, die per Mobielefon
Die shape up Trendsetter o
Gruppen von hib lichen

terte Datensammier als auch absolute Ge-
die gelemt haben, die Reakti-

und Pulsfrequenzen aufzeichnen und diese

onen ihres Korpers zu spiiren und analysieren
2 kinnen.

Beide Gruppen haben als Fitness- und Perso-
nalTrainer taglich

iiber einen der gangigen An-
bieter wie Jawbone, My Coach oder Nike Plus
automatisch an die Versicherung bertragen
lassen, erhalten Bonusleistungen, wenn sie

unterschiediichen Philosophien zu tun. Sie
kennen sich mit Fitness-Parametern aus und
werden von ihren Kunden und Kiienten natir-
lich nach Sinn und Unsinn der neuartigen
Handgelenk-Trainer befrag.
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sic
berichtet das Handelsblatt

Das zunéchst fr Deutschiand, Osterreich und
Frankreich geplante Angebot sei Teil einer
Kooperation zwischen Generali und dem

h : Versicherte, die fir gesunde
Lebensfiihrung mit Belohnungen in Form von
Einkaufsgutscheinen oder Rabatten bei Fit-
nessstudios belohnt werden, verursachen
durchschnittich 18 Prozent weniger Kosten
als andere Privatversicherte.
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Patienten, die ins Krankenhaus eingewiesen
werden, verursachen laut Discovery sieben
Prozent weniger Kosten, wenn sie zuvor regel-
méig Sport betrieben haben.

Die Siiddeutsche Krankenversicherung feilich
wart vor den Risiken einer ,permanenten
Selbstvermessung’. Beim Personalsieren der
Fitness-Tracker miisse der Anwender viele
Fragen 2u Gesundheit und seinen Lebensge-
wohnheiten beantworten. Bei der Verarbei-
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Noch nicht fit fiir die Fitness

Was die Trendsetter im Umgang mit Fitness-Trackern erlebten

Perfekt fiir Einsteiger

.lch finde, ein Fitnessarmband ist ein super
Motivator*, berichtet Heike Weyer aus
Bobingen, die sehr viel mit Einsteigern und

die Gerate und Apps dann per Wifi-Verbindung
mit dem Smartphone. Dabei, warnen viele
Experten, konnte nicht nur krimineller Daten-
Klau die Messergebnisse abeifen. Und auch
an Transparenz beziiglich der Speicherung
und Weitergabe der Daten mangele es vielen
der digitalen Tools.

Deshalb solle der Anwender darauf achten, ob
sein Gert ihm die Entscheidung iberlasst,
welche Angaben er iber sich selbst prefsge-
ben will. Vorsicht sei auch geboten, wenn sich
der Standort des Servers, der die doch sehr
persnlichen Daten sammelt, in einem Land

Durch_die
Angabe von verbrauchten Kalorien, getétig-
ten Schritten und der Differenz zum ange-
peilten Zielist das einfach perfekt.”

Kontrolle ist gut
Allein schon die Idee des

Voll motiviert

Ganz begeistert von den Motivationstools
zeigte sich Ursula Rohiings aus Aachen:
.Super bei NIKE sind die Trophéen, die man
sich erarbeiten kann. Sie spormen an, die
Trophde Gberhaupt und dann immer wieder
20 bekommen, aber auch einfach besser zu

werden.
Ihr Wermutstropfen: ,Die Ungenauigheit. Ich
habe NIKE und Polar gleichzeitig getragen

findet Melanie Haab aus Karisruhe genial:
LAls Personal Trainerin kann ich meine
Kunden so zu mehr Bewegung motivieren
und mir deren Resultate schwarz auf weif
anschauen. Und fir die Verbraucher bietet
50 ein Tracker die Kontrolle, wie viel man
sich tatséchlich bewegt."

den deutschen Standards nicht genigt.
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Schwer beeindruckt von den gemessenen
Ergebnissen schwarmt Heike Fleischhauer
aus Alsfeld:

JErstaunlich, wie viele Kilometer man so in
einer Step-Aerobic-Stunde zurickegt. Ein
guter Begleiter fir Trainierte, die ihre Leis-
tungsfahigkeit erkennen und ein Super
Coach fiir Beginner,die i Verbesserungen
beobachten konnen.”

Wer trainiert, sucht Analysen

Ales, was die Motivation unterstitzt, in
Bewegung zu kommen,” findet Christina
Kopp aus Hannover grundsatalich gut.

Wenn ich aber schon trainiere, willich eine
genaue Fitness-Analyse, und dann ist der
Samsung Fit-Gear eben nur ein schones
‘Spielzeug fir Anfanger,der NIKE ein Motivator
fiir Faulpelze, und an den Polar-Unren fihrt
Kein Weg vorbei, weilschon der Puls dber das

zeigt. Besonders bei Schritten und den
Kalorien.

Optische Hingucker

Als nette Spielerei stuft Heidi Boesner aus
Duisburg das getestete Samsung Gear Fit
ein, .das ja leider nur mit dem Samsung
‘Smartphone funktioniert, und auch nicht mit
jedem Model kompatibel ist. Deshalb vor
dem Kauf unbedingt checken, ob es sich mit
dem eigenen Gerat kombinieren 136t."

Alle relevanten Funktionen

Viele positive Aspekte hat Robert Hofmann
aus Nimberg an seinem Times Move x20
entdeckt, der ,alle relevanten Funktionen
bietet, die man sich wiinscht, einfach zu
handhaben und leicht zu bedienen ist."
Der Tracker bietet - wenn er mit dem
Smartphone verbunden ist - via Bluetooth
eine  Nachrichtenanzeige und informiert
ber einkommenden Anrufen, was ich als
sehr nitzlich empfunden habe. Begeistert
war ich von der langen Akku-Laufzeit. ich
habe das Gerat finf Tage in Betrieb gehabt
und musste kein einziges Mal nachladen.”

Noch nicht perfekt
.Tolle Idee, doch leider noch keine per/ekle
Losun

- verschiedene Trainingstools gibt.”

Leider nur fiir die Ausdauer

LEin Tool, das so manchem Technikfan
Freude beraten kann,* findet Tim Bertko aus
Berlin. .Wenn die Bedienfunktionen mit den
ge-wiinschten Parametern gut ersichiich
und abrufoar sind, kann es
motivieren und ein sinnvolles Begleitinstru-
ment fur den Altag und den Sport sein.
Allerdings nur beim

genauer und bieten mehr nformatonen.*
findet Enrico Haehnel aus Berin.

Hohe Hiirden fiir Best-Ager
Wer unabhangig vom Internet seine Fitness
@berprifen wil, wie Alexandra Schigerl oder
20 den Best-Agern zahit, findet diese Technik
woh! generell noch zu umstandlich:
LErst sollte ich mir was aus dem Internet

Laufen und Radfahren, weil es nicht irich
die unterschiedlichen Bewegungen bei
Kraftibungen messen kann. Dadurch kommt
es nicht zu aussagefahigen Werten!*

anleitung schlecht beschrieben und schon
die Schrift viel zu Kiein - da war mir der
‘ganze Aufwand bereits zu umsténdiich und
zeitaufwandig.”
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223 selbst den Messergebnissen, want die  \Wlalche Kriterien sind Dir

Siiddeutsche ~ Krankenversicherung, sei

nient ind u tauen. viee cerosteneien — hyaim Einsatz eines Fitness-

Apps wiirden ohne das erforderliche Fach-

wissen entickelt. i ?
Das fiihre letztlich zu falschen Einschatzun- Trackers wie chhtlg.
gen der registrierten Werte. Wenn sich  Bewerte auf einer Skala von 1 (unverzichtbar) bis 5 (iiberfliissig)
technik-glaubige Anwender mit zu hohem

Blutdruck oder Diabetes blind darauf verlie-

(asinenr,,

B,

- "’Wwfmess“’ r

8en, kann das fr sie ziemlich gefahich  Funktion 125
werden. Aber auch Gesunde kbnnten durch  Ausstattung, 141
schlechte Fitness-Tracker zu Uberlastungen  Bedienung 143
oder falscher Ausfiihrung von empfohlenen  Distanzanzeige 164
Ubungen verleitet werden. Das konne lang- ~ Schrittzahler 1,69
fristig zu Gelenkproblemen fihren. Unr 172
Pulsmessung 180
b die vom Tracker protokollierten Fitness-  Datensicherheit 183
werte vielleicht sogar Beweiskraft vor Ge-  Kalorienzahler 188
richt haben konnten, wird nach einem Be-  Design 196
richt von ZE ONLINE zur Zeit im  Synchronisation mit
ift. Dort Klagt eine 198
2,32
nach einem Unfall nicht mehr in ihrem Beruf  Blutdruck 2,60
2,88

me habe. Ihren Fitnesstracker fiirt sie als
Beweis dafr an, dass sie seit dem Unfall

auch icht mehe o akti sei Kinne Welcher Tracker checkt am besten?

Und schon steht nicht nur der Hersteller, ~ Bewerte die Dir bekannten Produkte in den einzelnen Kriterien mit

sonder die ganze Branche unter Beweis-  Noten zwischen 1 (bestens) und 5 (miserabel)
Zwang. Wer sagt denn, fragt Patrick Beuth aus

‘dem Ressort Digital bei ZEIT ONLINE, 0b 025 giger potar, Samsun,
Gerat alle Bewegungen richtig interpretiert  Shuterstock © Mie Atanasov

und ein prazises Bild von der AKtivitat zech-

net. Ein Beschleunigungssensor zum Beispiel

kann nicht unterscheiden, ob jemand eine

Hantel anhebt oder eine Tite Chips.

Sowird sich der Gegen-Anwalt sicherlch auf

Berichte iber die Unzuverlassigkeit von Fit-

neﬁ\vackemrb:n:en ?em P\adoyev:wﬂ NIKE Fuelband
wohl genisslich darauf verweisen, dass Gesamtnote: 1,91

Gesundhitsempfehiungen von Fitness-Apps S ot
wie Jawbaney My Caach ads::Nkm Plus it Gesamtnote: 2,10 NIKE Originall) ~ Gesamtnote: 2,44
unter sogar das Gegenteildes gewanschen
Effektes hervor rufen.

Nike  Polar Samsung TIMEX Misfit Shine
S0 bekiagten sich einige Teilnehmeran den  Funktion 15 22 21 15 35
Vialty-Programmen der Discovery-Versche-  Ausstattung 16 18 21 20 30
ung, dass i Fitness-Armband sie fett ge-  Bedienung 18 18 21 18 35
macht hitte: Einevermeintiche Diathabebei  Distanzanzeige 16 21 18 23 28
ihnen zu iner Gewichtszunahme gefihrt weil  Schrizahler 16 21 20 20 33
der Algorithmus, der die Menge dererlaubten  Unr 15 11 18 23 38
Kalorien unter Bericksichtigung der gemes-  Pulsmessung 21 17 25 45 45
senen sportichen AKlivititen berechnen  Datensicherheit 18 21 22 30 31
Sole, falsch habe. 3 16 19 28 20 31

Design
Nicht nur dadurch fihit sich Andre Abou  Synchronisation mit

Zeitouneh aus Stuttgart in seiner Einschatz-  Smartphone/Handy 26 26 14 10 30
ung bestatigt: Tracker sind zur Unterstiitzung  Schiafanalyse 26 23 21 15 26
und Motivation ganz okay, aber sie kinnen  Blutdruck 26 29 45 43 46

Von FRitnersrsr-Trainern empfohlen!

den Trainer nie und nimmer ersetzen.” Korperfettgehalt 26 26 44 48 46
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