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Fitness-App macht Familie zum Bewegungs-Team

Eltern und Kinder motivieren sich per Smartphone gegenseitig zu Sport und gesundem Essen —
Sportwissenschaftliche Studie erforscht Aktivitats- und Erndhrungsverhalten in der Familie

Die Ernéhrung und Bewegung von Familien stehen im Fokus der sportwissenschaftli-
chen Studie SmartFamily am KIT. Bild: Gabi Zachmann, KIT.

Deutschland ist FuRballweltmeister und Handballeuropameister,
der Sportmarkt boomt, fir viele Menschen ist Fitness ein Le-
bensstil. Andererseits bewegt sich ein grofRer Teil der Bevolke-
rung nur wenig. Das hat haufig Folgen fir die Gesundheit. Mit
einer Fitness-App flur die ganze Familie wollen Wissenschaftler
des Karlsruher Instituts fur Technologie (KIT) gesunde Ernah-
rung und Bewegung im Familienalltag férdern. Mit einer grof3 an-
gelegten Studie erforschen sie den Einfluss des familiaren Um-
feldes auf das Gesundheitsverhalten.

Essgewohnheiten entstehen am Familientisch, und auch beim Sport
sind die Eltern Vorbild. Aber beeinflussen auch Kinder ihre Eltern,
wenn es darum geht, gesiinder zu essen und sich mehr zu bewegen?
Und spornen Geschwister sich gegenseitig an, mehr Gemuse zu es-
sen oder ab und zu eine Runde zu kicken, statt am Computer zu sit-
zen? Welchen Einfluss das Familienleben auf die Bewegung und Er-
nahrung der einzelnen Familienmitglieder hat, und mit welchen Stra-
tegien Familien gemeinsam ihr Gesundheitsverhalten verbessern
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kénnen, untersucht die Studie SmartFamily, die noch bis Anfang 2018
mit Probanden aus dem Raum Karlsruhe durchgefiihrt wird.

Das Smartphone spielt dabei eine wichtige Rolle. Testfamilien mit
Kindern zwischen zehn und 16 Jahren erhalten ein mit einer speziel-
len App ausgestattetes und mit einem Bewegungsmesser gekoppel-
tes Mobiltelefon. In der App legt die Familie Fitnessziele fest, die sie
gemeinsam binnen einer Woche erreichen will: die Zahl der gegan-
genen Schritte und die Zeit, die sie mit moderater korperlicher Aktivi-
tat wie Spaziergadngen oder mit anstrengendem Sport verbringen will.
Sind bestimmte Meilensteine Richtung Wochenziel erreicht, erschei-
nen Gratulations-Nachrichten auf dem Telefon-Display. Die Familien-
mitglieder sehen in der App jederzeit, was sie gemeinsam bereits er-
reicht haben. Der eigene Beitrag allerdings ist fiir die anderen nicht
sichtbar. ,Die Familie soll sich als Ganzes angesprochen fiihlen®, sagt
Jens-Peter Gnam vom Institut fir Sport- und Sportwissenschaft
(IfSS). ,Uns interessiert, welche Dynamik sich innerhalb der Gruppe
entwickelt, ob einer zum Beispiel durch seine Leistung die anderen
mitzieht”, so der Sportwissenschaftler.

Im Fokus der Studie steht die Motivation der Teilnehmenden. Die For-
scher wollen wissen, ob das Zutrauen der Teilnehmer gestérkt wird,
das selbst gesteckte Ziel dank eigener Kompetenz zu erreichen. Und
ob die Familienmitglieder aus auRerem Antrieb aktiv sind, also um
das festgelegte Leistungsziel zu erreichen. Oder aus innerem Antrieb,
also aus Spal’ an der Bewegung. Die als intrinsische Motivation be-
zeichnete Lust, eine Sache um ihrer selbst willen zu tun, sei bei Per-
sonen innerhalb eines sozialen Netzes wie einer Familie besonders
gro3, deshalb eigne sich die Fitness-App prinzipiell auch flr den
Freundes- oder Kollegenkreis, so Gnam.

.Letztlich geht es darum, zu erreichen, dass die Menschen sich lang-
fristig mehr bewegen und gestnder erndhren.”“ Da Obst und Gemise
ein Bestandteil gesunder Ernéhrung ist, ist pro verspeiste Portion ein
Button-Klick in der App erlaubt. ,Auf lastiges Kalorienzahlen haben
wir bewusst verzichtet”, sagt Gnam. ,Dass die Teilnehmer rund um
die Uhr ein unmittelbares Feedback erhalten, wie viel der Wochen-
leistung sie bislang erreicht haben, ist ein Riesenvorteil der Smart-
phone-App*, betont der Wissenschaftler.

Um festzustellen, ob und in welchem Malf3 sich mithilfe der App indi-
viduelle Veranderungen in der Familie verankern lassen, vergleicht
die Studie das Verhalten der Probanden, die die Smartphone-App er-
halten, mit dem einer gleich groRen Kontrollgruppe. In einer knapp
zweimonatigen Vorstudie im Sommer 2017 waren mit zwei kleinen
Probandengruppen erste Daten fiir das Projekt erhoben worden. Die
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vom Bundesministerium fur Bildung und Forschung mit gut 300.000
Euro geférderte Studie SmartFamily ist Teil des Verbundprojekts
SmartAct, an dem neben dem KIT die Universitat Konstanz und die
Universitat Mannheim beteiligt sind.

Als ,,Die Forschungsuniversitét in der Helmholtz-Gemeinschaft“
schafft und vermittelt das KIT Wissen fur Gesellschaft und Um-
welt. Ziel ist es, zu den globalen Herausforderungen maRgebli-
che Beitrage in den Feldern Energie, Mobilitat und Information
zu leisten.Dazu arbeiten rund 9.300 Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter auf einer breiten disziplindren Basis in Natur-,
Ingenieurs-, Wirtschafts- sowie Geistes- und Sozialwissenschaf-
ten zusammen. Seine 26.000 Studierenden bereitet das KIT
durch ein forschungsorientiertes universitares Studium auf ver-
antwortungsvolle Aufgaben in Gesellschaft, Wirtschaft und Wis-
senschaft vor. Die Innovationstéatigkeit am KIT schlagt die Bri-
cke zwischen Erkenntnis und Anwendung zum gesellschaftli-
chen Nutzen, wirtschaftlichen Wohlstand und Erhalt unserer na-
tarlichen Lebensgrundlagen.

Das KIT ist seit 2010 als familiengerechte Hochschule zertifiziert.

Diese Presseinformation ist im Internet abrufbar unter:
www.sek.kit.edu/presse.php

Das Foto steht in der hdchsten uns vorliegenden Qualitat auf
www.kit.edu zum Download bereit und kann angefordert werden un-
ter: presse@kit.edu oder +49 721 608-47414. Die Verwendung des
Bildes ist ausschlie3lich in dem oben genannten Zusammenhang ge-
stattet.
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