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Gesundheits-APP SMARTFAMILY

Sportwissenschaftler*innen des

Karlsruher Instituts fiir Technolo-

:f,xiﬂf;::;:::ff:ﬂn?lr s gie (KIT) haben gemeinsam mit Ex-

a pert*innen aus Psychologie, Ernah-
rungswissenschaft und Informatik
eine interaktive App entwickelt, die
Eltern und Kinder zu mehr Bewe-

Wie ist deine aktuelle Stimmung? gung und gestinderer Ernahrung
(. | .} @ @ @ @ motivieren soll. Hierbei legt die App
den Fokus auf die Entwicklung einer

QO O O O familienbasierten Intervention zur

Fiihlst Du dich wach oder miide? Férderung des Gesundheitsverhal-
tens der Familie als Ganzes. Dadurch

sollen das familiare Gesundheitsver-

sehr wach sehr mide

- - halten allgemein (gemeinsame Akti-
Fihlst Du dich entspannt oder gestresst?

09000090

sehr entspannt sehr gestresst

vitdaten oder Mahlzeiten), aber auch
individuelle Einstellungen zu gesun-
der Ernahrung und korperlicher Ak-
tivitat beeinflusst werden. 100 Fami-
lien hatten in einer ersten Studie zur
Wirksamkeit der App teilgenom-
men, nach dem Ende der zweiten Projektphase soll die App fiir die
Offentlichkeit und Wissenschaft kostenlos bereitgestellt werden.
Die App ,SMARTFAMILY" zeigt, wie viel Sport man gemacht
und wie gesund man sich erndhrt hat — die jeweiligen Fort-
schritte werden in der App dokumentiert. Hierbei wird sich an
den Empfehlungen der WHO (World Health Organization) zur
sportlichen Aktivitat (1140 Minuten Sport pro Woche) und an
den Ernahrungsempfehlungen (35 Portionen Obst und Gemiise
pro Woche) der DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung) ori-
entiert. Zusatzlich erhalt man spannende Facts zu den Themen
Gesundheit und Ernahrung. Wenn man sich eine langere Zeit
nicht bewegt hat oder man zu ungesund gegessen hat, erhalt
man Push-Nachrichten — diese Nachrichten sollen einen dazu
animieren, wieder gesiinder zu essen und/oder mehr Sport zu
machen. Dieser ganze Prozess wird von einem Coach begleitet.
Mit diesem Coach kann man tuiber das Smartphone kommuni-
zieren, was die Motivation erhohen kann.
Die App ist sehr hilfreich fiir Menschen, die sich nicht selbst
dazu motivieren koénnen, genug Sport zu machen und ausrei-
chend Obst und Gemiise zu essen. Insofern bietet die App die
Moglichkeit, einen gesiinderen Lebensstil zu erreichen. Falls man
die gesteckten Ziele, die man im Vorhinein gemeinsam mit der
Familie festgelegt hat, einmal nicht schaffen sollte, konnte das
demotivierend wirken. Daher sollte man klein anfangen, um
den Spaf? nicht zu verlieren. Ergdnzend wiirde ich mir Work-
outs und gesunde Kochrezepte wiinschen. Aufserdem kenne ich
aus eigner Erfahrung, dass man durch die Push-Nachrichten
genervt sein kann und man dann die App aus Impuls wieder
deinstalliert. Insgesamten finde ich die App aber sehr niitzlich
und hoffe, diese einmal selbst ausprobieren zu konnen.
Weitere Informationen finden Sie unter

www.ifss kit.edu/smartfamily/index.php
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