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Fitness- und Gesundh

eitsapps

Wer sich fit und gesund halten will, hat die Mdglichkeit aus vielerlei verschiedenen Angeboten zu

wahlen.

Auch wenn wir

den Corona-Lockdown vorerst hinter

uns haben und Sport-

und

Freizeiteinrichtungen nach und nach wieder 6ffnen, macht es trotzdem Sinn, Bewegungs- und
Entspannungseinheiten selbststandig planen und durchfuhren zu kénnen. Neben der Nutzung des
bereits auf vielen Modellen vorinstallierten Schrittzéhlers, kann auch hier das Smartphone sinnvoll
eingesetzt werden und mit der Auswahl der passenden Apps konnen individuelle Gesundheits-Ziele
nachhaltig und effizient umgesetzt werden. Dabei eignen

sich die Apps fiur Jedermann/-frau,

da Schwierig-

keitsgrade, verfligbare Zeitfenster und zu erreichende
Meilensteine je nach personlichen Vorlieben angepasst
werden kdénnen und dementsprechend ausgearbeitete
Gesundheitsprogramme/ Trainingsplane nutzerfreund-
lich immer in der Hosentasche mit dabei sind. Zusatz-

Regel nicht nétig.
Hier prasentieren wir lhnen eine Ubersicht einiger der beliebtesten Apps aus den Bereichen Fitness,
Gesundheit und Entspannung, allesamt sowohl fiir Android als auch Apple erhaltlich.
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geréte sind (auBer explizit vom User gewiinscht) in der ... : T

App Ausrichtung Inhalte Pro Contra
Perfekte Gesunder Starkt mit 125 kompakten |+ Einsteigerfreundlich |- teilweise knapper
Haltung — 30 |Muskelaufbau fir aber abwechslungs- + optionale Timer
Tage eine bessere Haltung, [reichen Eigengewichts- Videoerklarungen
Haltungs- Gezielte Workouts fur |Ubungen alle haltungsre- |+ Einheiten dauern nur
korrektur Rumpf-, Nacken- und |levanten Muskelgruppen 15 Minuten
Rickenmuskulatur

Freeletics Freeletics zahlt mit  [Neben der Ausdauer + hochwertige - ein Teil der Ubun-
mehr als 40 Millionen (steht vor allem der Trainingsvideos gen im sogenannten
Nutzern zu den Muskelaufbau im Fokus. |+ Einheiten kénnen HIT-Format (High
beliebtesten und Alle Ubungen zielen auf Uber einen virtuellen | Intensity Training)
meistgenutzten das Herz-Kreislauf- Coach (in der sind nur bedingt fiir
Fitness-Apps weltweit |System ab und treiben bezahlten Variante) | Einsteiger geeignet

den Puls nach oben. angepasst werden

Runtastic Auswertung von Gesamtstrecke, Gesamt- |+ Verschiedene - Hoher Akku-
samtlichen relevanten|{und Durchschnittsge- Sportarten: Laufen, | verbrauch bei Real
Daten beim schwindigkeit, Fahrradfahren, time-anwendung
Ausdauersport verbrauchte Kalorien Reiten, Skifahren von GPS-Tracking

Komoot- Die App liefert Vor allem fur Menschen |+ Inspiration fir - nur eine Region in

Fahrrad, regionale, vor- geeignet, die ihre neue Abenteuer der kostenlosen

Wander & gefertigte Touren mit [Ausdauer trainieren + Eigene Routen Variante inklusive

Mountainbike
Navi

(Sprachfiihrung) zu
FuR oder mit dem
Fahrrad und erlaubt
eigene Abenteuer
Uber GPS-Punkte
festzuhalten

wollen. Hinterlegte Must-
Sees eignen sich auch fir
Entdecker und solche die
es werden wollen

kdnnen mit
Freunden/ der
Community geteilt
werden

+ Routen offline
verflgbar

(weitere Gebiete
gegen Aufpreis
freischaltbar)

- Hoher Akku-
verbrauch bei Real
time-anwendung

Fazit: Apps kdénnen als Motivation oder als Mdglichkeit zur Dokumentation von sportlicher Betéatigung
durchaus von Nutzen sein. Bitte Vorsicht, denn der Kalorienverbrauch wird meist zu hoch berechnet!
Bei individuellen Einschréankungen sprechen Sie unbedingt vorher den Gebrauch mit Ihren ZEP-

Experten ab! Und: Auch die beste App nimmt lhnen das Schwitzen nicht ab!

Ilhr ZEP-Team am Krankenhaus Barmherzige Brider Minchen
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