MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Modul 3 - Erfahrungsbasierte Trainingseinheit
(3.2)

Gesundheits-Apps fur korperliche
Aktivitat
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Erfahrungsbasierte
Trainingseinheit:
Inhalt

1. Navigation und Integration von Apps fur
kdrperliche Aktivitat im Alltag

2. Aktionsplanung und Zielsetzung




n Gesundheits-Apps fir korperliche Aktivitat

Ziele

v'Vertieftes Verstandnis der Theorie und die Anwendung mittels
relevanter Apps fur korperliche Aktivitat.

v'Verstehen, wie Apps fur korperliche Aktivitat gestindere
Gewohnheiten ermoglichen und die Gesundheit des/der
Einzelnen im Allgemeinen fordern kdnnen.

Source: Image by nuraghies on Freepik
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https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm

n Gesundheits-Apps fir korperliche Aktivitat

Kompetenzen

v'Die Teilnehmenden sollen in die Lage versetzt
werden, Apps fur korperliche Aktivitat zu [
nutzen, um einen besseren Lebensstil zu
erreichen.

v'Verbesserung der Fihigkeiten, die erforderlich
sind, um fundierte Entscheidungen uber die
Auswahl, Nutzung und Integration von Apps in
den Alltag der Teilnehmenden zu treffen, wenn
sie dies wunschen.

Image by vectorjuice on Freepik
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https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm

3.2.1
Navigation und Integration von Apps zur korperlichen
Betatigung im Alltag

Ziele

= |ntegration von Fitness-Apps zur Verfolgung des Fortschritts,
zur Festlegung der Fortschritte und zur Forderung der

Motivation, um das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern.

= Funktionen und Spezifikationen von Apps fir korperliche

Aktivitaten identifizieren.

= Andere Apps fur kdrperliche Aktivitaten vergleichen und

untersuchen.

= Mit Apps flr korperliche Aktivitaten vertraut sein.

Designed by Freepik



http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps fur korperliche Aktivitat

Aktivitat 1: Frage und Antwort (15 Min.)

= Was sind die Vorteile von kérperlicher Aktivitat?
= Warum glauben Sie, dass Apps flr kérperliche Aktivitét wichtig sind?

= Warum sollte man eine App fiir kérperliche Aktivitdt nutzen oder nicht?



Gesundheits-Apps fur korperliche Aktivitat 2.0 Agos s s garlicns Aivies

Aktion 2: Fitness-App Navigation

= Finden Sie eine Fitness-App, die Sie
herunterladen méchten (5 Min.)

= Schreiben Sie 3 Vorteile und 3 Nachteile
der App auf (5 Min.)

= Uberlegen Sie, wie Sie diese App nutzen
konnten und fiir welchen Zweck (5-10
Min.)

Source | Pixabay license
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Gesundheits-Apps fur korperliche Aktivitat 3.2, Agos ity ks gelicns AVl

Apps fur korperliche Aktivitat

Overall Downloads App Store Downloads Google Play Downloads
1 Q Drink Water Reminder 1 o Flo 1 Drink Water Reminder
2 5 Swiggy 2 . BetterMe 2 °y Swiggy
3 0 Flo 3 148 Keep 3 ﬂ Lose Weight in 30 Days
4 ()] MiFit 4 Calm 4 Q Drink Water Tracker
5 . BetterMe 5 MyFitnessPal o @ Lose Weight App for Men
6 ) Lose Weight in 30 Days 6 [ MiFit 6 [AY Home Workout
7 Home Workout 7 Ping An 7 ‘5 Six Pack in 30 Days
8 Calm 8 () 30 Day Fitness 8 @ Mi Fit
9 | N Drink Water Tracker 9 @ Fitbit 9 /' Samsung Health
10@ Period Tracker 10 g™¥ Nike Run Club 10 Step Counter

Source



https://sensortower.com/blog/top-health-and-fitness-apps-worldwide-q2-2019

Gesundheits-Apps fur korperliche Aktivitat

Beispiel: Fitness-Apps vs. Personal Trainer-Apps

=  Workout- und Trainings-Apps
O Bieten eine grofe Auswahl an vorgefertigten Workout-Routinen.
O Bieten moglicherweise keine personalisierten Empfehlungen.
O Geeignet fur Personen, die Flexibilitat bei der Wahl ihres Trainings bevorzugen.
O Beispiele: Nike Training Club, 7-Minuten-Workout.
= Personal Trainer-Apps

O Bieten personalisierte Fitnessplane, die auf den individuellen Zielen, dem Fitnessniveau und
dem Fortschritt basieren.

O Sie passen das Training an, wenn sich der/die Benutzenden verbessert, und sorgen so fiir
eine kontinuierliche Herausforderung.

O ldeal fiir Benutzende, die eine maligeschneiderte Anleitung und Verantwortlichkeit suchen.

O Beispiele: Fitbod, Freeletics.



Gesundheits-Apps fur kérperliche Aktivitat

Aktivitat 3: Vergleich von Ubungs-Apps

=Vergleichen Sie Merkmale und Funktionen verschiedener App-
Typen: Wahlen Sie verschiedene App-Typen aus und vergleichen
Sie sie mit anderen Typen. Ordnen Sie dann jede App den

Fitnesszielen zu, von denen Sie glauben, dass sie fur diese App
am besten geeignet sind.



3.2.2
Aktionsplanung und Zielsetzung

Ziele

= Die Bedeutung von Aktionsplanung und Zielsetzung

bei der Férderung korperlicher Aktivitat zu verstehen.

= Schlisselmerkmale von Apps fir korperliche Aktivitat
identifizieren, die eine effektive Aktionsplanung und

Zielsetzung erleichtern.

= Die Lernenden kdnnen ihre eigenen

ernahrungsbezogenen SMART-Ziele setzen und sie in . .
Designed by Freepik

Bewegungs-



http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps fur korperliche Aktivitat

SMART Ziele

= S: Specific (Spezifisch): lhre Ziele setzen
* M: Measurable (Messbar): Messung des Erfolgs
= A: Attainable (Erreichbar): Erreichbare Ziele setzen

" R: Relevant (Relevant): Setzen von Zielen, die fir lhre
Karriere oder Ausbildung relevant sind

* T: Time (Zeit): Fristen



Gesundheits-Apps fur korperliche Aktivitat J.2.2 Asilonsgkinitng

Warum ein Aktionsplan

Vlotivation
Klarheit der und Messbare
Zielsetzung Verantwort- Fortschritte
lichkeit

Langfristige Strukturierter Zeit-
Nachhaltigkeit Ansatz management




Gesundheits-Apps fur korperliche Aktivitat

I\
N2

A EISEZINE;

Erstellung und Umsetzung eines SMART-Ziels fur korperliche Aktivitat

Aktivitat

Setzen Sie sich lhr eigenes SMART-Ziel in Bezug auf
korperliche Aktivitat

= Teilen Sie Ihr Ziel dem Rest der Gruppe mit.

= Prifen Sie, ob es ein SMART-Ziel ist
(Voraussetzungen erfullt?).

= Bezieht es sich auf eine bestimmte Ubung, die Sie
erreichen wollen, hat es mit dem Koérpergewicht
oder einem Gesundheitszustand zu tun?

= Warum haben Sie dieses Ziel gewahlt?

Image by vectorjuice on Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm

Gesundheits-Apps fur kdrperliche Aktivitat 3.2.2 Zi=lszwny

Erstellung und Umsetzung eines SMART-Ziels fiir korperliche Aktivitat

Brainstorming und Diskussion:

Wie kénnten Sie diese Ziele in eine App flir kérperliche
Aktivitét integrieren?

Welche Art von App werden Sie verwenden, um den
Fortschritt Ihres Ziels zu verfolgen?

Gibt es eine Schwierigkeit, auf die Sie stofsen kbnnten?

Designed by Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/illustration-speech-bubbles_2945500.htm#fromView=search&page=3&position=37&uuid=1e961146-892f-475a-8cdf-236551e73b3c

Gesundheits-Apps fur kdrperliche Aktivitat

Zielsetzung

SMART-Ziele

SPEZIFISCH
MESSBAR
ERREICHBAR
RELEVANT

ZEITGEBUNDEN

*Diese Tabelle kann verwendet werden, um SMART-Ziele fur kdrperliche Aktivitat festzulegen.
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Gluckwunsch!

Sie haben die Erfahrungsbasierte
Trainingseinheit dieses Moduls
abgeschlossen!

Von der Europdischen Union finanziert. Die gedulRerten Ansichten und Meinungen entsprechen
jedoch ausschlielRlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der
Kofinanziert von der Europaischen Union oder der Europaischen Exekutivagentur fur Bildung und Kultur (EACEA) wider.
Weder die Europaische Union noch die EACEA konnen dafiir verantwortlich gemacht werden.

Europaischen Union




