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Einladung

Lieber Studien Teilnehmer. Erstmal bedanke ich mich sehr flr dein Interesse an dieser Studie
teilnehmen zu wollen.

Der Termin des Beginns der Studie wurde wie besprochen auf den..... festgelegt.

Zu dem Konzept der Studie:

Studiendauer: 5 Wochen

Ablauf der Studie:
1. Woche:
a. Zu Beginn der Woche: Besuch bei der HAW Bergedorf zur BIA Messung und um
das Sensewear Armband zu bekommen. (Dauer des Besuchs 1 Std.).
b. Dann wird das Sensewear Armband (ber eine Woche getragen
c. Aulerdem wird ein Erndhrungsprotokoll Gber eine Woche gefiihrt
2. Woche:
a. Abgabe des Sensewear Armbandes.
b. Deine Daten werden eingelesen und bearbeitet und du bekommst eine
Auswertung.
c. Zum Besprechen der Auswertung kénnen wir uns an einem beliebigen Ort treffen
und Uber deine Werte und die Verbesserung der Werte sprechen.
d. Inder 2. Woche wird nochmals das Sensewear Armband getragen
e. Aulerdem wird ein Bewegungsprotokoll tiber eine Woche gefiihrt
3. Woche:
a. Abgabe des Sensewear Armbandes
b. Deine Daten werden eingelesen und bearbeitet und du bekommst eine
Auswertung.
c. Zum Besprechen der Auswertung kdnnen wir uns an einem beliebigen Ort treffen
und Uber deine Werte und die Verbesserung der Werte sprechen.
d. Inder 3. Woche wird das Sensewear Armband nicht getragen
4. Woche:
a. Inder 4. Woche wird das Sensewear Armband nicht getragen
5. Woche:
a. Inder 5. Woche wird das Sensewear Armband wieder getragen
b. Ein Erndhrungsprotokoll und ein Bewegungsprotokoll wird Gber eine Woche
gefiihrt
c. Nach Ablauf der 5. Woche: Besuch bei der HAW Bergedorf zur BIA Messung und
um eine Abschlussbesprechung zu machen. (Dauer des Besuchs 1 Std.)

- Insgesamt wird das Sensewear Armband fiir 3 Wochen getragen

- Der bendétigte zeitliche Aufwand (fir Treffen, Protokolle ausfiillen, Untersuchungen oder
Besprechungen) betragt fir die 5 Wochen Studie ca. 8 Stunden.

- Allgemeiner Hinweis: Wahrend der gesamten Studiendauer kannst du mich immer
telefonisch oder per mail erreichen, falls es Riickfragen oder Probleme geben sollte.

- Alle Schritte der Studie werden aber auch ausfihrlich erldutert, so dass méglichst keine
Unklarheiten entstehen.

Dein persénlicher Nutzen durch diese Studie:

Durch die Teilnahme an dieser Studie wirst du Einsicht bekommen zu deiner persénlichen
Kalorienaufnahme und zum —verlust. AuRerdem wird eine genaue Kérperfettverteilungs-Analyse
gemacht. Desweiteren hast du wahrend des Studienzeitraums eine persénliche Betreuung und
bekommst Hintergrundwissen zum Thema Bewegung und Abnehmen vermittelt.

Was will ich mit dieser Studie erforschen oder erreichen:

Ich méchte gerne erforschen, ob das Sensewear Armband bzw. das Feedback des Armbands
dazu motiviert sich im Alltag mehr zu bewegen und damit Gewicht zu verlieren bzw. geslinder zu
Leben.
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Hamburg den 05.01.2010

INFORMATIONEN ZUR EINWILLIGUNGSERKLARUNG

Bei dieser Sense-Wear Aktivitatsstudie werden persénliche Daten uber Sie erhoben. Die Erhebung, Weiter-
gabe, Speicherung und Auswertung dieser Daten erfolgt nach gesetzlichen Bestimmungen und setzt vor
Teilnahme an der Studie folgende freiwillige Einwilligung voraus; d.h. ohne die nachfolgende Einwilligung

konnen Sie nicht an der Studie teilnehmen.

FREIWILLIGKEIT:

Die Teilnahme an dieser Studie ist freiwillig. Ihr Einversténdnis kann auch jederzeit und ohne Angabe von
Griinden widerrufen werden. Ein Nachteil wird hierbei fiir Sie nicht entstehen.

Im Fall eines solchen Widerrufs Ihrer Einwilligung, an der Studie teilzunehmen, erkléren Sie sich damit ein-
verstanden, dass die bis zu diesem Zeitpunkt gespeicherten Daten weiterhin verwendet werden dirfen, so-

weit dies erforderlich ist.

SCHWEIGEPFLICHT/DATENSCHUTZ:
Alle Personen, welche Sie im Rahmen dieser Studie betreuen, unterliegen der Schweigepflicht und sind auf
das Datengeheimnis verpflichtet.

Die studienbezogenen Untersuchungsergebnisse kénnen in anonymisierter Form in wissenschaftlichen Ver-

offentlichungen verwendet werden.

Die erhobenen, personlichen Daten kénnen auRerdem auch an weitere autorisierte Begleiter (dies sind Be-
treuer der Studie von der Hochschule filr angewandte Wissenschaften) weitergegeben und eingesehen wer-

den.

Autorisierte Personen durfen auferdem Kopien von den Unterlagen der Studie (auler personenbezogene

Daten) fertigen.

Sofern autorisierte Personen der Studie nicht der Schweigepflicht unterliegen, stellen personenbezogene Da-

ten, von denen sie bei der Kontrolle Kenntnis erlangen, Betriebsgeheimnisse dar, die geheim zu halten sind.

ERREICHBARKEIT DES STUDIENLEITERS:

Sollten wahrend des Verlaufes der klinischen Priiffung Fragen auftauchen, so kénnen Sie jederzeit
folgenden Ansprechpartner erreichen:

Sina Heinrichs

unter der Telefonnummer

oder der email:
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EINWILLIGUNGSERKLARUNG

Ich bin ausreichend mindlich und schriftlich Giber Inhalt, Vorgehensweise, Zweck und das Ziel der oben ge-
nannten Sense-Wear Aktivitatsstudie informiert worden.

Zu diesem Zweck wurde mir ein Informationsschreiben ausgehéndigt. Ich habe das Informationsschreiben
gelesen und den Inhalt verstanden.

Eine Kopie der Information und der Einwilligungserklarung habe ich erhalten.

Ich hatte des weiteren Gelegenheit Fragen zu dieser Studie zu stellen und habe hierauf Antwort erhal-
ten.

Ich hatte ausreichend Zeit, mich fir oder gegen die Teilnahme am Projekt zu entscheiden.

Hiermit erklare ich mich bereit, am oben genannten Forschumgsprojekt teilzunghmen.

N Olost. <o

Ort, Datum ' (Unterschrift des Teilnehmers)

EINWILLIGUNGSERKLARUNG ZUM DATENSCHUTZ

Bei wissenschaftlichen Studien werden personliche Daten und medizinische Befunde lber Sie er-
hoben. Die Speicherung, Auswertung und Weitergabe dieser studienbezogenen Daten erfolgt nach
gesetzlichen Bestimmungen und setzt vor Teilnahme an der Studie folgende freiwillige Einwilligung
voraus: -

1) Ich erkldre mich damit einverstanden, dass im Rahmen dieser Studie erhobene Daten auf Fra-
gebdgen und elektronischen Datentragern aufgezeichnet und ohne Namensnennung weiterge-
geben werden kdnnen an den Auftraggeber der Studie zur wissenschaftlichen Auswertung:

Haw Hamburg

Fakultat Life Sciences

Lohbrigger KirchstraBe 65, D-21033 Hamburg
Telefon (040) 428 91 2702

Desweiteren ist mir bekannt, dass diese Daten in anonymisierter Form in wissenschaftlichen
Veroffentlichungen verwendet werden kénnen.

2) AuRerdem erkldre ich mich damit einverstanden, dass autorisierte und zur Verschwiegenheit
verpflichtete Beauftragte der Universitét in die, beim Studienleiter, vorhandenen personenbezo-
genen Daten Einsicht nehmen, soweit dies fiir die Uberpriifung der Studie notwendig ist.

Die Befugnis zur Einsichtnahme in die erhobenen Daten hat mir Frau Sina Heinrichs ausreichend erklart.

.................................... B LT e

Ort, Datum (Unterschrift des Teilnehmers)

Ich versichere hiermit, den Teilnehmer Giber Wesen und Zweck der Studie, sowie die Datenschutzbestim-
mungen aufgeklért zu haben. Der Teilnehmer hat durch Unterschrift einer freiwilligen Teilnahme an der Stu-

die zugestimmt. <
/ 5
dambucg oo 07,0140 .,
Ort, Datum ¢ (Name, Unterschrift des aufklarenden Studienleiters)
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EINWILLIGUNGSERKLARUNG

Ich bin ausreichend mundlich und schriftlich tiber Inhalt, Vorgehensweise, Zweck und das Ziel der oben ge-

nannten Sense-Wear Aktivititsstudie informiert worden.
Zu diesem Zweck wurde mir ein Informationsschreiben ausgehéandigt. Ich habe das Informationsschreiben

gelesen und den Inhalt verstanden.
Eine Kopie der Information und der Einwilligungserkidrung habe ich erhalten.
Ich hatte des weiteren Gelegenheit Fragen zu dieser Studie zu stellen und habe hierauf Antwort erhal-

ten.
Ich hatte ausreichend Zeit, mich fiir oder gegen die Teilnahme am Projekt zu entscheiden.
Hiermit erkl&re ich mich bereit, am oben genannten Forschungsprojekt teilzupehmen:

Ort, Datum 7 ~ . (Untersch yﬁés Teilnehmers)

EINWILLIGUNGSERKLARUNG ZUM DATENSCHUTZ

Bei wissenschaftlichen Studien werden persoénliche Daten und medizinische Befunde liber Sie er-
hoben. Die Speicherung, Auswertung und Weitergabe dieser studienbezogenen Daten erfolgt nach
gesetzlichen Bestimmungen und setzt vor Teilnahme an der Studie folgende freiwillige Einwilligung

voraus:

1) Ich erklare mich damit einverstanden, dass im Rahmen dieser Studie erhobene Daten auf Fra-
gebdgen und elekironischen Datentrigern aufgezeichnet und ohne Namensnennung weiterge-
geben werden kénnen an den Auftraggeber der Studie zur wissenschaftlichen Auswertung:

Haw Hamburg

Fakultat Life Sciences

Lohbriigger KirchstralRe 65, D-21033 Hamburg
Telefon (040) 428 91 2702

Desweiteren ist mir bekannt, dass diese Daten in anonymisierter Fofm in wissenschaftlichen
Veréffentlichungen verwendet werden kénnen. '
2) AuRerdem erkldre ich mich damit einverstanden, dass autorisierte und zur Verschwiegenheit

verpflichtete Beauftragte der Universitét in die, beim Studienleiter, vorhandenen personenbezo-
genen Daten Einsicht nehmen, soweit dies fiir die Uberprifung der Studie notwendig ist.

Die Befugnis zur Einsichtnahme in die erhobenen Daten hat mir Fran Sina Heinrichs ausreicherd erklart.

%A’ L%?f"?écp T - SO UUUS VPP PP

o Datumd® e (Unters}ﬁﬁ des Teilnehmers)

Ich versichere hiermit, den Teilnehmer ilber Wesen und Zweck der Studie, sowie die Datenschutzbestim-
mungen aufgeklart zu haben. Der Teilnehmer hat durch Unterschrift einer frelwnhgen Teilnahme an der Stu-

die zugestimmt.

(Name Unterschrlft des aufkldrenden Studienleiters)
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EINWILLIGUNGSERKLARUNG

Ich bin ausreichend mundlich und schriftlich Gber Inhalt, Vorgehensweise, Zweck und das Ziel der oben ge-
nannten Sense-Wear Aktivitatsstudie informiert worden.

Zu diesem Zweck wurde mir ein Informationsschreiben ausgehandigt. Ich habe das Informationsschreiben
gelesen und den Inhalt verstanden.

Eine Kopie der Information und der Einwilligungserklarung habe ich erhalten.

Ich hatte des weiteren Gelegenheit Fragen zu dieser Studie zu stellen und habe hierauf Antwort erhal-

ten.
Ich hatte ausreichend Zeit, mich fiirr oder gegen die Teilnahme am Projekt zu entscheiden.
Hiermit erklare ich mich bereit, am oben genannten Forschungsprojekt teilzunehmen.

%.&h.&lﬂé...@%.@/{ D0A0

Ort, Datum (Untetschirift des Teilnehmers)

EINWILLIGUNGSERKLARUNG ZUM DATENSCHUTZ

Bei wissenschaftlichen Studien werden persénliche Daten und medizinische Befunde tber Sie er-
hoben. Die Speicherung, Auswertung und Weitergabe dieser studienbezogenen Daten erfolgt nach
gesetfzlichen Bestimmungen und setzt vor Teilnahme an der Studie folgende freiwillige Einwilligung
voraus:

1) Ich erklare mich damit einverstanden, dass im Rahmen dieser Studie erhobene Daten auf Fra-
gebogen und elektronischen Datentragern aufgezeichnet und ohne Namensnennung weiterge-
geben werden kénnen an den Auftraggeber der Studie zur wissenschaftlichen Auswertung:

Haw Hamburg

Fakultét Life Sciences

Lohbriigger KirchstralBe 65, D-21033 Hamburg
Telefon (040) 428 91 2702

Desweiteren ist mir bekannt, dgs_s_ diese Daten in anonymisierter Form in wissenschaftlichen
Veroffentlichungen verwendet werden kénnen.

2) AuRerdem erklare ich mich damit einverstanden, dass autorisierte und zur Verschwiegenheit
verpflichtete Beauftragte der Universitat in die, beim Studienleiter, vorhandenen personenbezo-
genen Daten Einsicht nehmen, soweit dies fiir die Uberpriifung der Studie notwendig ist.

Die Befugnis zur Einsichtnahme in die erhobenen Daten hat mir Frau Sina Heinrichs ausreichend erklart.

Ort, Datum (‘Unle?tﬂ'frift des Teilnehmers)

Ich versichere hiermit, den Teilnehmer tber Wesen und Zweck der Studie, sowie die Datenschutzbestim-
mungen aufgeklart zu haben. Der Teilnehmer hat durch Unterschrift einer freiwilligen Teilnahme an der Stu-
die zugestimmt.

..... cambug A, Q7. 01.2040...

Ort, Datum

(Name Unterschrlft des aufklérenden Studlenlelters)
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Ablaufplan der Einfilhrungsveranstaltung

Termin am 14.01.2010

ABLAUF ZEITAUF- |VERDEUTLICHUNG
WAND
1. BegruRung/ Vorstellung des Ablaufs 5 min. FLIPCHART
2. Vorstellungsrunde der Teilnehmer 10 min. | Abfrage der Erwartungen FLIPCHART
3. Abfrage per Flip Chart zum 10 min. | - Einstufung des personlichen Sport-/
bisherigen Bewegungsverhalten Bewegungsverhaltens auf einer Skala
FLIPCHART
4. Power-Point-Prasentation zum 30 min. | Welche Bewegung ist sinnvoll bei Ubergewicht?
Thema Bewegung und Abnehmen Welche Vorteile hat Sport bzw. Bewegung?
Wieviel Sport wird empfohlen?
Was verbessert sich durch Ausdauertraining?
Was verbessert sich durch Krafttraining?
4. Input zum Thema Bewegung + 10 min. |- Schatzung, wie hoch der Kalorienverbrauch durch
Kalorienverbrauch Sport ist (Test)
Abnehmdauer durch Kaloriendifferenzen.
Welche Abnahme ist realistisch?
Was ist durch Sport bzw. Bewegung zu erwarten?
5. MaRnahmen fir einen aktiveren 20 min. |- Abfrage per Flipchart:
Alltag - Assoziation/ Innere Haltung, Einstellung zum
Sport — Womit wird Sport verbunden....
- MaRnahmen fiir einen aktiveren Alltag zusammen
auf einem Flipchart sammeln
- Persdnliche Hindernisse + Motivationsanker
- Von jedem Teilnehmer ist anzukreuzen auf einem
Flipchart, was er persénlich als Veranderung im
Bewegungsverhalten fiir machbar halt
FLIPCHART + ZETTEL
7. Fazit, Offene Fragen beantworten, 10 Min. Fazit: Was soll ich nun konkret tun? Wie soll ich
Handout austeilen, mich verhalten?
FLIPCHART
8. Feedback von den Teilnehmern 5 min. FLIPCHART
Reservezeit oder Zeit fur Pause 5 min.

Zielsetzung des Seminars:

Wissen vor allem in Bezug auf die Bewegung erweitern + Kalorienverbrauch und Bewegung. Zu mehr
Bewegung im Alltag motivieren. Kompromisse eingehen, um das Verhalten zugunsten eines besseren

Bewegungsverhaltens zu verandern.
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Prasentation zur Einfiuhrungsveranstaltung am 14.01.2010

Sensewear Aktivitatsstudie

Ein Vortrag von Sina Heinrichs
Donnerstag den 14.01.2010

Inhalt

Begriufdung und Vorstellung
Abfrage zum Bewegungsverhalten
Input zum Thema Bewegung
Kalorienverbrauch durch koérperliche
Aktivitat

Mal3nahmen fiir einen aktiveren Alltag
. Fazit

7. Feedback

H 0N =
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Vorstellung von Studien zum Thema
korperliche Aktivitat und Gewichtsverlust

e Es werden nun 8 verschiedene Studien
vorgestellt

Anderung von Gewicht und Fettmasse durch Diit (D), Training (T)

oder eine Kombinationstherapie (Dt)

- Meta- Analyse von 493 Studien -

12
107 JLO
10 4
2.2
o
S 6-
o
T
ﬂ 4 1 LER ]
2,9
i}
o L |
D T D) DT, DI
Gewichts- Fettmasse-  Gewichtsverlust
verlust abnahme nach 1 Jahr
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Gewichtsverlust / Woche
nach 1 Jahr

Anderung (kg)



Bewegungstherapie bei Adipositas: Gewichtserhaltung

=~} — Mischkost mit 1000 Kcal/d ohne Training
——0—— Mischkost mit 1000 Kcal/d mit Training
— -l — Formuladiat mit 800 Kcal/d ohne Training

0 —l—— Formuladiat mit 800 Kcal/d mit Training I_ 0
;...‘ 2 X n = 20 pro Gruppe 2
L7
E 4 4
e
N6 6
P
g5 8- 8
z
210 - 10
b=
312 - 12
g —=
14 1 ] 1 [ J':' T :':' 14
2 4 6 8/0 8 18
Therapie (Wochen) | Nachbeobachtung (Monate)

Gewicht- und Fettabnahme unter Diat bzw. Exercise

8
52 adipose Manner
BMI > 27 ka/m?@ 31 kg/m? 2
Taille > 100 cm & 110cm 20
56
randomisierte Zuteilung &
2
Energiedefizit: ~ 700 kcal/d a
bez. Gewichtskonstanz p=L ey
Dauer: 3 Monate §
u
Korperzusammensetzung: NMR &
a2
Energieverbrauch: 0
doppelt markiertes Wasser =
o | it '_1
Kontr. Diat Exercise Exercise
Gewichtsabnahme

e Ross et al. 2000
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Auswirkungen von Intensitdt und Umfang eines Trainings auf
Gewicht und Kérperzusammensetzung

-182M&F

Gewicht I Taillenumfang

-40 - 65 Jahre

- Hautfaltendicke -
Messung

- 8 Monate Training

Anderung (% )

GU = geringer
Umfang
19,2 km/Wo

HU = hoher

Umfang
32,0 km/Woche Fettmasse Magermasse

MI = moderate
Intensitat
40 - 55 % V02max

HI = hohe
Intensitat
65 - 80% V02max

Anderung (kg)

Slentz, C.A. etal.
Arch, Int. Med.
2004;164:31

K GU GU HU K GU GU HU
Ml HI HI Ml HI HI

D Abb. 8.27. Auswirkungen von Intensitit und Umfang eines 8-monatigen Lauftrainings auf das Kérpergewicht und die Korper-
zusammensetzung bei 182 Frauen und Manner (Slentz et al. 2004)

Anderung der Muskelmasse bei Gewichtsabnahme

30 —
&l Ménner
B Frauen

20 -

10 —

Abnahme der fettfeien Kérpermasse (% )

|+ 1
Reduktionskost Reduktionskost
+
Training

B Abb. 8.19. Abnahme von fettfreier Kérpermasse unter Re-
duktionskost bzw. Reduktionskost plus Training (Metaanalyse,
nach Ballor u. Poehlman 1994)
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Veranderung des Grundumsatzes unter Reduktionskost
ohne und mit korperlichem Training

M Reduktionskost @ RK + Training

M~
- 140
e | O
S
el& 120
c‘ -
53 XX
o | 7 <| 100
o o
2 1 al| 804
= |EZ2
s |sw| 604
e I o
o | >
o = 40
W
g L2 |
20 1
0
Vor 13 Wochen 24 Monate
Therapie = nachTherapie nach Therapie
Bewegungstherapie: Energieverbrauch und Energieaufnahme
« 6 Frauen S000 2880
2800 —
* @BMI 21, 23 Jahre
S 2600 —
. —
. 3ve‘rschledene © 2400
Bedingungen von =
je 7 Tagen @ 2200
Herzfrequenzmonitoring &
¢ 2000
« tragbare elektronische s o
Energieaufnahme- 3
Registrierung 1600, =
EV EA EV EA EV EA
keine mittlere hohe
Aktivitat Aktivitat Aktivitat

B Abb. 8.24. Energieaufnahme bei unterschiedlicher kérperlicher Belastung; Einzelheiten s. Text (Stubbs et al. 2002)
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Relatives Risiko

Gesamtmortalitat: Einfluss von

Body Mass Index und korperlicher Aktivitat
-10.282F, Alter 30 - 55 J., 24 J. follow up -

BMI u. Inaktivitit sind unabhangige Pradiktoren

3

25

2

1,5

1

05 1

0 —t L | I.$ 1@ i$ |$ I$
e S el ighaire [ o Eog
et 0 P ARSI 2? L,

LR X b Sk it =

BMI <25 kg/m2 BMI 25 - 30 kg/m2 BMI >30 kg/m2

Hu et al. 2004

Alltagsaktivitaten vs.
Bewegungsprogramm

e Untersuchung von Andersen et al. 1999
e Zwei Gruppen: Gruppe mit erhdhter Alltagsaktivitat und Gruppe

mit Bewegungsprogramm (Stepper, Kalorienverbrauch 500 kcal
pro Tag)

Nach 16 Wochen hatten beide Gruppen etwa gleich viel
abgenommen

(Steppergruppe: -8,3 kg und Alltagsaktivitat: -7,9 kg)
Nach 1 Jahr:
(Steppergruppe: +1,6 kg, Alltac jruppe: +0,1 kg)

Diskussion: Die Gruppe mit erhohter Alltagsaktwltat konnte dies
besser in ihr Leben integrieren und dauerhaft verandern

Kritik: Das Bewegungsprogramm war zu monoton und deshalb
nicht dauerhaft umsetzbar
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Vorteile durch mehr korperliche
Aktivitat

Gewicht und Kérperzusammensetzung
e \Verstarkte Gewichtsabnahme
e Mehr Abnahme von Koérperfettmasse

(Kalorienverbrauchs)

2. Herz-Kreislaufsystem und Stoffwechsel
Zunahme der Leistungsfahigkeit

Senkung des Blutdrucks

Abnahme der Herzfrequenz

Geringeres Risiko fir Herz-Kreislauferkrankungen
Senkung des Blutzuckers
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Vorteile durch mehr korperliche
Aktivitat

1.  Bewegungsapparat

Geringeres Osteoporoserisiko
Steigerung der Flexibilitat, Koordination und Kraft

2. Psyche

Ausschiittung von Endorphinen (Gliickshormon) und
Abbau von Stresshormonen (z.B. Adrenalin)

Vermittelt Erfolgserlebnisse und damit Verbesserung des
allgemeinen Wohlbefindens

Giinstiger Einfluss auf das Appetitverhalten (durch
regelmalige Dauersportarten wird die natiirliche Hunger/
Appetit- Sattigungsregulation normalisiert. )

Verminderung von Depressionsrisiko

Sport kann die Motivation starken, dauerhaft seine
Ernahrungs- und Lebensgewohnheiten umzustellen

Vorteile durch mehr korperliche
Aktivitat

e Eine Diat, welche durch gleichzeitige
vermehrte kérperlicher Aktivitat begleitet
wird, ist langfristig effektiver fiir einen
dauerhaften Gewichtsverlust

e Korperliche Aktivitat beugt dem Jojo Effekt
Vor.
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Welche Aktivitat ist empfehlenswert?
G

Schwimmen (aber fiir diese Studie ungeeignet)
Gehen, Walken, Wandern, langsames Joggen
Skilanglauf

Fahrrad fahren

Fithesscenter

Aerobic

Treppen steigen

Hausarbeit

Inline- Skating

Welche Aktivitat ist nicht
empfehlenswert?

Squash

Tennis

Badminton

Zu schnelles Joggen
Abfahrtsski

70



Wieviel korperliche Aktivitat ist
empfehlenswert?

e Mindestens 3 x pro Woche 30 min. am Stiick
korperliche Bewegung

e Korperliche Bewegung = leichtes Schwitzen,
leicht erhéhte Atemfrequenz

Kalorienverbrauch durch korperliche
Aktivitat

e \Was ist durch koérperliche Bewegung zu
erwarten? Welche Gewichtsabnahme ist
realistisch?

s hitp://gesuender-abnehmen.com/abnehmen/gewichtsabnahme-
enerdiebilanz.html

e Wieviel Kalorien werden durch kérperliche
Aktivitat verbraucht?
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Vielen Dank fur eure Aufmerksamkeit!

Quellen
-

e Breuer, Rosemarie. Fiir immer schlank:
Bewegungstraining und gezielte Erndhrung.
Copress Verlag, Miinchen 1996

e \Wirth, Adipositas, Springer Verlag,
Heidelberg 2008
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1. Kalorienverbrauch durch Bewequng

Was wiirden Sie schatzen?
Wie lange muss man (wenn man ca. 80 kg wiegt) ungefahr die nachfolgenden

Bewegungstétigkeiten ausfiihren, um den Energiewert des jeweiligen Nahrungsmittels zu

verbrennen?
PUTZEN GEHEN ( 5 km/Std. ) LAUFEN ( 8 km/Std. )
1 Wiener Schnitzel
450 kcal
50 Minuten 50 Minuten 50 Minuten

1 1/2 Stunden
2 1/2 Stunden
3 Stunden

1 1/2 Stunden
2 1/2 Stunden
3 Stunden

1 1/2 Stunden
2 1/2 Stunden
3 Stunden

1 Salamipizza (330 g)
740 kcal

1 1/2 Stunden

1 1/2 Stunden

1 1/2 Stunden

1 3/4 Stunden
2 1/2 Stunden
5 1/4 Stunden

1 3/4 Stunden
2 1/2 Stunden
5 1/4 Stunden

2 Stunden 2 Stunden 2 Stunden
3 Stunden 3 Stunden 3 Stunden
4 Stunden 4 Stunden 4 Stunden
1 Pkg. Chips (175 g)
970 kcal
1/2 Stunde 1/2 Stunde 1/2 Stunde

1 3/4 Stunden
2 1/2 Stunden
5 1/4 Stunden

2. Abnehmdauer berechnen

Was wiirden Sie schatzen?

Wie lange braucht man, bei einem Gewicht von 105 kg und einem taglichen Kaloriendefizit
von 300 kcal um 6 kg abzunehmen und das Zielgewicht von 99 kg zu erreichen?

Info zum Kaloriendefizit: Das hdngt davon ab, wie viel Kalorien man aufnimmt und wie viele
Kalorien man verbraucht. Wenn man beispielsweise pro Tag 1200 Kalorien aufnimmt, aber
2000 Kalorien verbraucht, hat man automatisch ein Kaloriendefizit von 800. Dieses Defizit
garantiert, wenn es durchgehalten wird, eine langfristige Gewichtsabnahme.
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Lésungen

Kalorienverbrauch durch Bewequng

Haben Sie richtig geschatzt?

PUTZEN GEHEN ( 5 km/Std. ) LAUFEN (8 km/Std. )
1 Wiener Schnitzel 2 1/2 Stunden 2 1/2 Stunden 50 Minuten

450 kcal

1 Salamipizza (330 g)

740 keal 4 Stunden 4 Stunden 1 1/2 Stunden

1 Pkg. Chips (175 g) 5 1/4 Stunden 5 1/4 Stunden 1 3/4 Stunden

970 kcal

Abnehmdauer berechnen

4 Monate und 20 Tage

(Bitte beachten, dass es sich hier um Mathematik handelt. Der Kérper ist keine
Maschine, und zwischendurch treten auch beim konsequenten Kaloriensparen
Phasen auf, in denen es nicht weiterzugehen scheint.)

74



Handout

Input zum Thema Bewegung und Gewichtsverlust

Vorteile durch mehr koérperliche Aktivitat

1.

Gewicht und Kérperzusammensetzung

Verstarkte Gewichtsabnahme

Mehr Abnahme von Kérperfettmasse,
als bei einer reinen Diat ohne Aktivitat
Muskelaufbau und damit Erhéhung des
Grundumsatzes (Kalorienverbrauchs)

2. Herz-Kreislaufsystem und Stoffwechsel

Zunahme der Leistungsfahigkeit
Senkung des Blutdrucks
Abnahme der Herzfrequenz
Geringeres Risiko fir Herz-
Kreislauferkrankungen

Senkung des Blutzuckers

3. Bewegungsapparat

4. Psyche

Fazit:

Geringeres Osteoporoserisiko
Steigerung der Flexibilitdt, Koordination
und Kraft

Ausschittung von Endorphinen
(Gluckshormon) und Abbau von
Stresshormonen (z.B. Adrenalin)
Vermittelt Erfolgserlebnisse und damit
Verbesserung des allgemeinen
Wohlbefindens

Gunstiger Einfluss auf das
Appetitverhalten (durch regelmafige
Dauersportarten wird die nattrliche
Hunger/ Appetit- Sattigungsregulation
normalisiert. )

Verminderung von Depressionsrisiko
Sport kann die Motivation stérken,

eines Ausdauer- und Krafttrainings

etzing, Leistungsfahigkeit und

 Ausi :' i Kraﬂ:trammg

Ausdai;lelrEeistung 1Ll T
Kraft = L4
Fettmasse 41 4
Muskelmasse = i)
Ruhe-Herzfrequenz I} =
Blutdruck 1y 1
Grundumsatz ) i
Blutzucker/HbA, _ 1 1A}
Insulinsensitivitat L} s
Triglyzeride Ly =
HDL-Cholesterin i =

dauerhaft seine Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten umzustellen

Korperliche Aktivitat verbessert die Gesundheit (diverse Krankheitsrisiken werden

vermindert) auch wenn der Gewichtsverlust nur gering ist

Ein Ausdauertraining mit dem Einsatz groRer Muskelgruppen vermindert die

Fettmasse am besten

Ein Krafttraining vermindert die Fettmasse weniger, erhdht jedoch die Muskelmasse

und den Grundumsatz stérker.

Eine Diat, welche durch gleichzeitige vermehrte korperlicher Aktivitat begleitet wird, ist

langfristig effektiver fur einen dauerhaften Gewichtsverlust

Korperliche Aktivitat beugt dem Jojo Effekt vor und ist somit ein gutes Mittel zur

Gewichtserhaltung

Man muss kein besonderes Bewegungsprogramm absolvieren um Effekte zu

erreichen — Eine Erhdhung der kérperlichen Alltagsaktivitaten ist zur

Gewichtsstabilisierung auch gut geeignet

Empfohlene Mindestdauer der Bewegung: 3 x pro Woche 30 min.
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SenseWear® Protokoll 1 - Karem

Mame Alter | Geschlecht | Gewicht | Grike Hindigkeit | Raucher | BMI
Karsm 35 ménnlich 1270 kg 183 cm Links Mein TR s
Start Stopp Anzeigedauer Tragedauer
D 7 Jan 2010 00:00 Do 14 Jan 2010 00:00 7 Tage £ Tage 26 Min (86.0%)
{bis 3.0 METs)
Tagl. kmel Tatal Tiagl. Miliel Tagl Mite] Tokal
I=5432 . & Tage 13 Eidn 3 Min
3633w 1.3 19:00
e £081 . . ZF15
3574 381 . 17T 204 2181
I I I 2790 I I I
0 Fr L] i L] n].] Fr da =4 Ko 1] LYl

=21 o

Anzahl Schritie

Tagl. kmel Tatal Tagl. Milizl Total TagL Mite] Taotal

11419 scheae . 1:38 e

22

Altiver Energieumsatz Mittelgradig
(3.0 MET3) {3.0 - 5.0 METS)

Do Fr 2a o Ko =] Pl

Liegenddauer Dauer kirperl. Altivitat

{12.00-12.00 Uhr} (3.0 METS)

Tagl. M=l Tatal Tiagl. Mitl=l Tatal TagL Mittel Total
?33 2 Tape 4 Stin 54 Wan 1 33 11 243n 23 Min DGD 0 Min
504 . 333 okl

000 @O0 0o 000 00 oo 0ood

o-F FE B3 EM MD DM MO Do Fr 3a Bo Mo O L
Tragedauer Sehr hoch
{5.0 METs wnd hiher]
Tagl. Miel Taotal Tagl. Mitizl Total TagL Mt Total
512 1 Tag 15 Stdr 22 Min 2D33 & Tage 25 Min DDD o MIn

2326 z32s 23EE 23:08

000 00 D0:00 00 O OO0 0900
o-F F& B2 &M MDD DM MD Do Fr 2a o Ko =] Pl D Fr 2a S0 Mo [=]] W1

76



SenseWear® Protokoll 2 - Karem

Name Alter | Geschlecht | Gewicht | Grike Hindigkeit | Raucher | BMI
Karem 35 méannlich 127.0 kg 182 cm Links Mein JrT.92
Start Stopp Anzeigedauer Tragedauer
Fr 15 Jan 2010 00:00 Do 21 Jan 2010 00:00 & Tage 5 Tage 6 Stdn 18 Min (87.7%)
Tagl. Mzl Tatal Tagl. Mitiel TEQL Mithe] Talal
12113 S Tage 1 28 20 Min
3170 1.1 20:15

s 4R oo mmay

e 2307
apas  AEET 221

Anzahl Schritte Aktiver Energieumsatz
(3.0 METs)
Tagl. Mgzl Tatal Tagl. Mitizl Tatal
413738 2303
6896 schrt= 367 ka

Mittelgradig

(3.0 - 6.0 METs)

Tl Mitkel Total

D . 4 B 4 Shin 47 Min

page 9300 SE3

115
123

Liegenddausr Dauver kbrperl. Aktivitst

{12.00-12.00 Uhr} 130 METS)

Tagl. Ml Tatal Tagl. Miti=l Tokal
505 1 Tag 12 Shin 31 MR 048 £ THdn 47 MIn

TEpL Mite] Total

D:DD 0 MIn

Sdz

02:00 0:00 000 13200 0:00 000

Fr da Bo Mo ol M
lafdauer Tragedauer Sehr hoch
(12.00-12.00 Uhr} {5.0 METS nd hher)
Tagl. Mgzl Tosal Tagl. Mitiel Tatal TaaL Mitkel Tatal
443 1 Tag 4 Stdn 20 Min 21 D3 £ Tage £ 350 13 Min UGD 0Min

A0 i 342 I3E6 2344

21:45

2:00 0:00 000 13:00 0:00 000
Fr 2a Bo Rl ull L]
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SenseWear® Protokoll 3 - Karem

Name Alter | Geschlecht | Gewicht | Grike Hindigkeit | Raucher | BMI
Karem 35 ménnlich 127.0 kg 182 cm Links Mein T8z
Start Stopp Anzeigedauer Tragedauer
Do 4 Feb 2010 00:00 Fr 12 Feb 2010 00:00 g Tage T Tage 4 Stdn 28 Min (89.8%)
Tagl. Misel Tatal Tagl. Mitel TEJL Aithe] Total
T4z . E Tage 18 Sidn 41 AN
3393w 1.2 20:20

ECEE 3558 252 870 373z 1.2

Anzahl Schritte Aktiver Energieumsatz
(3.0 MET3)

Tagl. Misel Taolal Tigl. Mitlel Tolal

9854 sonrine = 570w =

TEgL Mitke] Todal

1:13 S 3tn 41 Min

D4 ID3 g

Dauer kirperl. Aldivitst
(3.0 MET3)

Liegenddauer
(12.00-12.00 Uhr}

Tagl. Millel Tokal
5 Sidn 41 Min

Tagl. Mmel Total

?:43 2 Tage 21 Zidn 30 Min

TEPL Mt Talal

D:GD O MiIn

S:38 M o3 1=z

M-I DF F38 58 B-M MD O-M MD DF

0:00 0200 0:00 000 02 02 0:00  0nDd
u} F =1 2 L] u} M u}

Schlafdaver Tragedauer
(12.00-12.00 Uhr}

Tagl. Mitel Tatal Tagl. Mittel Tatal

5:25 I Tage 54 Min 21 :33 7 Tage 4 2350 22 Min

Sehr hoch
{5.0) METs wnd hiher]

TEQL M= Tatal

D:DD O MiIn

M D-F F-& -8 B-M M-D O-M MDD DF o F k] B L] £l L] =l

000 000 0:00 0:DD edd 000 0:00 060D
n} F =3 ] L] n} 4] n}
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SenseWear® Protokoll 1 - Magdalena

Mame Alter | Geschlecht | Gewicht | Grifke Héindigkeit | Raucher | BMI
Magdalena 26 weiblich 105.7 kg 170 cm Rechiz Mein 36.57
Start Stopp Anzeigedauer Tragedauer

Fr & Jan 2010 00:00 Co 14 Jan 2010 0000 6 Tage

Gesamter Energieumsatz Dwrchschnitt METs

5 Tage 2 Stdn 47 Min (85.3%)

Miedrig

{bis 2.0 METS)
Tagl. Mine| Tatal Tagl. Mitiel THL Mithed Tatal
18445 4 Tage 17 Stdn 45 Bin
3074 1.3 18:58
2818
3553

43 2ipa 2235

Fr 3a Ea [ ol M
Anzahl Schritte Aktiver Energieumsatz Mittelgradig
13.0 METs) {3.0 - 5.0 METs)
Tagl. Mzl Tatal Tagl. Millzl Tatal Tagl Bt Tatal
11319 schete

1g0g1 EEED

1:29

Liegenddausr Dauer kirperl. Aldtivitat
{12.,00-12.00 Uhr} 13.0 METs)
Tagl. Mzl Tatal Tagl. Millzl Tosal TagL it Tatal
64?. 1 Tag 1 Shm 33 M 13':' 5 Sidn 1 Min GD1 EL
1257 : 0:04
0
000 mOD o0 00
Fr 3a Bo B ol [

Tragedauer

Tagl. Misel

Tt

Sehr hoch
{5.0 METs mnd hoher]

Tl Mzl Tatal THgL it Tolal
4'48 1 Tag 4 Stdn 28 Min 2U'28 S Tage Z 3%m 47 Min U'GD 0 Min
23431 2354
12:00 0:00 1 e} 3:00 0:0o 000
=g a-3 a-M M-D (g MO Fr oa 2o Mo ] Ml Fr da B PRl ol [
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SenseWear® Protokoll 2 - Magdalena

Mame Alter | Geschlecht | Gewicht | Groke Héandigkeit | Raucher | BMI
Magdalena 26 wieiblich 103.7 kg 170 cm Rechiz Mein 36.57
Start Stopp Anzeigedauer Tragedauer

Fr 13 Jan 2010 00:00 Do 21 Jan 2010 00:00 G Tage S Tage 21 Stdn 3 Min (58.0%)

Gesamter Energieumsatz Durchschnitt METs

Tagl. Misel

3012

Taotal
18088

Tagl. Mitizl

Miedrig

{bis: 3.0 METS)

TEQL Mtk Todsl

21:55 S Tage 11 Sidn S5 Min

3026 JET

2 1.3 1z 1.3 1.3
llilll
Fr Sa =1 Mo cd Kl

233 3z 23E2 3934 zyaz 21

Tagl. Mimel

Anzahl Schritte

11707 sehess

Tatal
Toz4

Tagl. Mitizl

714

Aktiver Energieumsatz
3.0 MET=)

Tarlal
4250

Mittelgradig
{3.0 - 5.0 METz)

TEQL Mtk Total

1:31 5 Shdn 7N

16302
S

EE
102
Fr Sa =1

258
£22 L
5
Mo ol M

Liegenddauer Dauver korperl. Aktivitat
{12.00-12.00 Uhr} 3.0 MET=)
Tagl. Mitel Tatal Tagl. Mitizl Total TgL Mt Tatal
1043 2 Tape S Shdn 37 Min 1 31 5 Sidn & Min UDU 1 Min

1z 0:01

1004
030 000 000 000 oo

Fr8a Sa3o  GoMo  MoDl DEA Fr Za Eo Mo ol [

Schiafdauer Tragedauer Sehr hoch
12.00 Uhr} 5.0 METs wnd haher]

Tagl. Mitel Total Tagl. Mitizl Taotal TgL Mt Tatal

6:19

1 Tag 7 Sidn 3E Min

23:30

S Tage 21 35an 3 Min

U:DD 0 idin

So-Mo

733

PO il

2343 2I3S =g

2348 2339 23AS

13:00 0:00 000 2:00 0:00 000
Fr da Ba (-] ull Bl
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SenseWear® Protokoll 3 - Magdalena

Name Alter | Geschlecht | Gewicht | Groke Héandigkeit | Raucher | BMI
Magdalena 27 weiblich 103.9 kg 170 cm Rechiz Mein 3595
Start Stopp Anzeigedauer Tragedauer
Do £ Fek 2010 00:00 Mi 10 Febk 2010 00:00 & Tage 5 Tage 21 Stdn 51 Min (98.5%)
{bis 3.0 METS)
Tagl. kmel Total Taigl. Mitiel THJL Mite] Total
e . & Tage 3 Bidn 15 Min
3421 ka 1.4 21:33

035 1.6 15
3308 3445 1.3 14 14 =
1.1
D Fr aa oo Pl ol

Anzahl Schritie

HIn 2143

Aktiver Energieumsatz

(3.0 MET%) {3.0 - 6.0 METS)
Tagl. kMHel Taotal TSl Mitel Todal
EIE1a EEES 12 Shim € im
15470 seheste 898.a 2:01

21270
222

Liegenddauear Dauer korperl. Aktivitat ch
{12.00-12.00 Uhr} {30 MET3) {5.0 - 9.0 METs)
Tagl. Miel Tatal Tagl. Miliel Tatal TagL Mittel Tatal
101.:. 2 Tage 2 Stdn S0 Min 206 12 3tdn 35 Min D':'E 30 Min
0:24
005
000 00D o0 o]
Do-Fr FrREBa Za-Bo SoMa Mo-DI Do Fr Za S0 wio oI

Sehr hoch
{5.0 METs mnd hher)

Tagl. k=l Total Tagl. Mili=l Total THZL Bt Tolal
£1 Min o Min
541 1 Tag & Stdn 23 Min 2333  Tage 21 Sidn C":'D
1016 2342 2I3IE TIET 2346 g3 2HED

12:00 0:0o 000 12200 0:0o 000
Do-Fr Fr-za Sa-Ea So-hi0 Mo-DI Do Fr Sa 20 R ul] Do Fr B2a 20 wio ol
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SenseWear® Protokoll 1 - Wiebke

Name Alter | Geschlecht | Gewicht | Groke Handigkeit | Raucher | BMI
Wiebke P. 21 weiblich 103.9 kg 170 cm Rechiz Mein 35485
Start Stopp Anzeigedauer Tragedauer

Fr & Jan 2010 00:00 Cio 14 Jan 2010 00:00 G Tage 2 Tage 12 Stdn 10 Min (91.8%)

Tagl. Mmel

Gesamter Energieumsatz Durchschnitt METs

Miedrig

{bis 2.0 METS)

Tatal Tagl. Mittel TagL Mitiel Total
2651 wa 1807 15 19:36 4 Tage 21 Stdn 35 Min
S iz 20:30

Tagl. Mmel

1EEE0  1e552

14500 sehese

Anzahl Schritte

{3.0 METs)

Tatal Tagl. Mittzl Tatal

B e10z
1017

Aktiver Energieumsatz

738

Mittelgradig
{3.0- 6.0 METs)

TEgL Plthe]

2:25

Tatal
14 E4dn 31 Min

1071 1110

M =} M1

Liegenddauer
{12.00-12.00 Uhr}

Dauer kirperl. Aktivitat
{3.0 METs)

9.0 METs)
Tagl. Mmel Talal Tagl. Mtk Tolal TEgL Plthe] Talal
8'58 Z Tage S Sbin S0 Min 2'26 14 3tn 3 Min 0_01 3 Min
11:05 4-12 akak]
0
o:00 000 2200 0:00 l
Fr 2a E: ] Bl ol el

Schlafdauer
; -12.00 Uhr}

Tagl. M=l

Tragedauer

Sehr hoch
{5.0 METS wnd hiher)

Tailal Tagl. Mitlzl Tokal Tgl Rt Tadlal
518 1 Tag 13 Shin 47 Min 22D2 5 Tage 12 Gidn 10 Min DDD 0 Min
737 304 208 0 2400
000 @O0 000 000 @O0 0do
2 5@ 3 MO DM WD Fr Za 3o Mo o M Fr 3a o Mo ol [
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SenseWear® Protokoll 2 - Wiebke

Mame Alter | Geschlecht | Gewicht | Grike Hindigkeit | Raucher | BMI
Wiekke P. 22 wieihlich 1035 kg 170 em Rechis Mein 35485
Start Stopp Anzeigedauer Tragedauer
Fr 15 Jan 2010 00:00 Do 21 Jan 2010 00:00 & Tage 4 Tage 14 Stdn 52 Min (77.0%)
Tagl. Mimel Tatal Tagl. Mitiel THQL Ailtbe] Total
18255 . 4 Tage 5 Bidn 28 Min
3043 1.4 17:05

IETT

1531 4

Al

Anzahl Schritte

Tagl. M=l

11343 schvne

Taotal
EE058

Alktiver Energiesumsatz

3.0 METS)

Tolal

Mittelgradig
{3.0 - 6.0 METs)

THgL Riithel

1:24

Total

17408 1TEIT

Liegenddauer Daver korperl. Aktivitat
{12.00-12.00 Uhr} {30 METE)
Tagl. Ml Total Tagl. Mitizl Tetal TagL Rt Tatal
?23 1 Tag 12 Shin 55 kin 1 24 8 Sidn 24 Min GDD 0 Min
11208
. =30
g 8:38
o 000 OO0 OO0 903 000 o
Fr3a  Sa3n BoMo  MoDi D8 Fr 2a B0 Mo ol [

Schlafdauer

£12.00-12.00 Uhr}

Tagl. Misel

5:28

Tokal
1 Tag 3 5tdn 22 Min

Tragedauer Sehr hoch
{5.0 METS wnd hiher)

Tagl. Mitiel

18:29

Tokal
4 Tage 1£ Zldn 52 Min

TEQL Rt

0:00

Tatal
0 Flin

Dl

2196 2133

15053 3038

12:02 0:00 000 2:00 0:00 000

Fr

2a B0 By ull Ml
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SenseWear® Protokoll 3 - Wiebke

Name Alter | Geschlecht | Gewicht | Groke Hindigkeit | Raucher | BMI
Wiebke P. 22 weiblich 103.9 kg 170 cm Rechiz Mein 35.95
Start Stopp Anzeigedauer Tragedauer
Do £ Feb 2070 00:00 Mi 10 Feby 2010 00:00 & Tage 4 Tage 16 3tdn 21 Min (T2.0%)
{bis 2.0 METs)
Tagl. M=l Total Tagl. Miti=l TEL Kte] Total
15520 . 4 Tage S E4dn 21 Min
3277 1.5 16:54
&0E4 1.7

AE0E 3438

15

18718 95:30

Anzahl Schritie

Tagl. Mimel

13333 schite

Talal
TEa95

Aktiver Energieumsatz

3.0 METs)
Tagl. Mitie| Tatal

4zzz
759

elgradig
6.0 METs]

T QL it

1:50

Tokal
11 Shin

17843 17575

1159

2:50

Liegenddauer
{12.00-12.00 Uhri

Tagl. MEel

5:36

Tokal
1 T=3 '3 &tdn 37 Min

Dauer kirper]. Altivitat
(3.0 MET3)

Tagl. Mitlel Tokal

1:5D 11 Sldn

h
5.0 METs)

TEgL Mitte]

0:00

Tolal
O Min

12:27

K-D D= F-2

5251

23 S8 MWD

Do Fr da =] B ol

2:00 0:00

000

13:00 o:00 000

Do Fr

Ea

20 Mo =]

Schlafdauer

£12.00-12.00 Uhr}

Tagl. Misel

3:56

Total
323 3hdn 35 MR

Tagl. Mitlel Toksl

18:44 4 Tage 16 Sldn 27 Min

TEQL A

0:00

Tragedauer Sehr hoch
{5.0 METs mnd hher]

Tolal
0 Min

656

22:08 1018

2:00 0:00

000

13200 o:00 000

D Fr

Ba

2o Sio a]]
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Karem - Grafische Darstellungen des SenseWear® Armbandes zum Kalorienverbrauch

Die Farben der Kurven und ihre Bedeutung:
(Bei den folgenden Grafiken wird die Schrittzahl (griin), die GSR (rot) und die mittlere Kérpertemperatur
(lila) angezeigt)
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Karem 1. Woche (jeweils 1 Std. mit unterschiedlichen Schrittzahlen, METs und Kalorienverbrduchen

Grafik 1 — 1 Std. mit viel Aktivitidt — 4554 Schritte - und hohem Kalorienverbrauch — 503 kcal - durch Aktivititsumsatz)

(Grafik 2 — 1 Std. mit mittl. Aktivitat — 3657 Schritte - und mittl. Kalorienverbrauch — 393 kcal durch Aktivitatsumsatz)
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Grafik 3 — 1 Std. mit etwas Aktivitat — 1608 Schritte - und etwas Kalorienverbrauch — 265 kcal durch Aktivititsumsatz)




Grafik 4 — 1 Std. ohne Aktivitidt — 10 Schritte - und einem geringen Kalorienverbrauch — 112 kcal)
[ Zeige Sitzungen und Zeitrmarkierungen Iil w Iil MIG JAN, 1404 DO 14 JAN, 1425
Freitag - 8 Januar ﬂ 0O 7 JAMFR & JAH 549 JAk SO A0 JAHO A1 JaBlAZ JAM M A3 JAdp0 1

Samstag - 8 Januar
Sonntag - 10 Januar
Montag - 11 Januar

Dienstag - 12 Januar gt281n9
Mithwoch - 13 Januar Ende

Donnerstag - 14 Januar 0318
Gewdhlte Zeitt 00 Tag |01 Std [ 00 Min

Zeit am Kdrper: 00 Tag |01 Std [ 00 Min

Das Armband wurde 100.0% der Gesamizeit getragen.

0z:19 0z:z0 0z:20 0z:4g0 0z:50 0z:00 03
f t t T T T

Miedrig
Physizche Aldivitat
Liegen
Schlaf

kurvenauswahl =

[{E=FS /\

Min

GesamtEL : Altiver EU (3.0 METS) | Kérperliche Aktivitat (3.0 METS) Durchschnitt METs Schrittzahl Liegenddauer | Schiaf
beinhatet eine of f-body ) ) )

110 kal  schatzung von 0 kal Nicht erkannt Nicht erkannt 0.9 Nicht erkannt | 1 Std 1 Std

—  ——=a
Grafik 5 — 1 Std. schlafend — keine Schritte - und einem geringen Kalorienverbrauch — 110 kcal)

[ Zeige Sitzungen und Zeitrmarkierungen MIG JAN, 1404 DO 14 JAN, 1425

Freitag - 8 Januar ﬂ DO 7 JAMFR & JAN SA S JAL SO A0 JAHIO 11 JaBl 42 JAHRI A3 JATRO 1

Samstag - 9 Januar
Sonntag - 10 Januar
Montag - 11 Januar

Dienstag - 12 Januar g}agﬂ
Mittwoch - 13 Januar Ende

Dannerstag - 14 Januar 0z:00
: Gewdhlte Zeit: 00 Tag |01 Std | 00 kin

Zeit am Kirper: 00 Tag | 04 Std | 00 hdin

Cras Armband wurde 1000% der Gesamizeit getragen.

01:40 01:50 0z

Physizche Aldivitat
L1 | —
schlaf I I e

Kurvenauswahl =

[EFS
Min
GesamtEL : Aidiver EU (3.0 METs) | Kérperliche Aktivitat (3.0 METS) Durchschnitt METs Schrittzahl Liegenddauer | Schlaf
beinhatet sine of f-body ) ) ) )
105 kal  schatzung von 0 kal Nicht erkannt Nicht erkannt 08 Micht erkannt | 1 Std 56 Min

I— 1
(Grafik 6 — 1 Std. schlafend — keine Schritte - und einem geringen Kalorienverbrauch — 105 kcal)
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[ Zeige Sitzunoen und Zeitrmarkierunoen MIE JAN, 1404 DO 14 JAN, 1425

Freitag - 8 Januar ﬂ DO 7 JAMFR S JAN SA S JAk SO A0 JARIO 11 JaBl A2 JAMMI 1S JA0 1

Samstag - 8 Januar
Sonntag - 10 Januar

montag - 11 Januar
Start

Dienstag - 12 Januar 0114
Mithwoch - 13 Januar Ende
Donnerstag - 14 Januar 0314
0118 Gewdhlte Zeit: 00 Tag | 02 Std | 00 hin
o Feit am Kérper: 00 Tag | 02 Std | 00 Min
Caz Armband wurde 10000% der Fesamizeit getragen.

0224 02:49 0204 03
t

FPhysische Aldivitat
L1 | —
Sehlaf [ I | I [

kurvenauswahl =
Tl 23
Min
Gesamt EU . . Aktiver EU (3.0 METS) Kiarperliche Aktivitat (3.0 METS) Durchschnitt METS Schritzahl Liegenddauer Schlaf
beinhaltet eine off-body ) ) )
216 Kal  schitzung von 0 kel Nicht erkannt Nicht erkannt 059 Nicht erkannt | 2 Stdn 1 Std 54 II
—

(Grafii(_7 — 2 Std. schlafend — keine Schritte — diese Grafik ist eine Zusammenfassung von Grafik 4 und 5)

Anhand dieser Grafik siehst du, dass das SenseWear Armband in seine Bewertung des
Kalorienverbrauchs sowohl die Schrittzahl als auch die Kérperwadrme mit einbezieht. Denn auf Grafik 5
und 6 sind jeweils keine Schritte zu sehen und dennoch ist der Kalorienverbrauch unterschiedlich.

Bei Grafik 5 ist nun aber die Kérperwarme viel héher als bei Grafik 6. Das kann man anhand der
einzelnen Grafiken nicht erkennen, aber durch die Grafik 7 wird deutlich, dass die zweite Schlafstunde

bei einer sehr warmen Kdérpertemperatur stattfand. So ist die Kaloriendifferenz von 5 kcal zu erkléren.)

Anhand der Grafiken erkennst du auch, dass dein Ruheverbrauch bei ca. 105 kcal pro Stunde liegt. Das
macht multipliziert mit 24 einen Ruheumsatz (also den Umsatz, den du ohne jegliche Aktivitat hast) von
2520 kcal/ Tag. So ermisst das Gerat deinen Ruheumsatz. Alles was an Aktivitat dartber liegt, erhdht
diesen Umsatz. Deinen besten Stundenumsatz, also Kalorienverbrauch pro Stunde fand ich bei dir
innerhalb der ersten Woche am Mittwoch zwischen 19 und 20 Uhr. Dort bist du 4554 Schritte gegangen
und hast dabei 503 kcal insgesamt verbraucht, da dein Aktivitdtsumsatz bei 471 kcal lag.

4554 Schritte sind ca. 3 Kilometer. Du verfiinffachst also in etwa deinen Energieverbrauch pro Stunde,

wenn du ca. 3 Kilometer gehst.
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Magdalena - Grafische Darstellungen des SenseWear® Armbandes zum Kalorienverbrauch

Die Farben der Kurven und ihre Bedeutung:
(Bei den folgenden Grafiken wird die Schrittzahl (griin), die GSR — Galvanic Skin Response steht flr
Hautleitwert und gibt Stress und Entspannung an (rot)
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Magdalena 1. Woche (jeweils 1 Std. mit unterschiedlichen Schrittzahlen und Kalorienverbrduchen

010

Grafik 1 — 1 Std. schlafend — keine Schritte - und einem geringen Kalorienverbrauch — 78 kcal)

(Grafik 2 — 1 Std. schlafend — kaum Schritte - und einem geringen Kalorienverbrauch — 81 kcal)
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Donnerstan - 14 Januar 2010
Freitag - 14 Januar
Samstag - 16 Januar

18:05

Sonntag - 17 Januar
Montag - 18 Januar

Dienstag - 19 Januar
Mithwoch - 20 Januar

(Grafik 3 — 1 Std. mit viel Aktivitidt — 3385 Schritte - und hohem Kalorienverbrauch — 388 kcal - durch Aktivitatsumsatz)

Anhand der Grafiken erkennst du, dass dein Ruheverbrauch laut Sensewear Armband bei ca. 78 kcal pro
Stunde liegt. Das macht multipliziert mit 24 einen Ruheumsatz (also den Umsatz, den du ohne jegliche
Aktivitat hast) von 1872 kcal/ Tag. So ermisst das Gerat deinen Ruheumsatz. Alles was an Aktivitat
dartber liegt, erhdht diesen Umsatz. Deinen besten Stundenumsatz, also Kalorienverbrauch pro Stunde
fand ich bei dir innerhalb der zweiten Woche am Samstag zwischen 19 und 20 Uhr. Dort bist du 3385
Schritte gegangen und hast dabei 388 kcal insgesamt verbraucht, da dein Aktivitdtsumsatz bei 288 kcal
lag.

3385 Schritte sind ca. 2,3 Kilometer. Du verdreifachst bis vervierfachst also in etwa deinen

Energieverbrauch pro Stunde, wenn du ca. 2,3 Kilometer gehst.
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Wiebke - Grafische Darstellungen des SenseWear® Armbandes zum Kalorienverbrauch

Die Farben der Kurven und ihre Bedeutunq:
(Bei den folgenden Grafiken wird die Schrittzahl (griin), die GSR — Galvanic Skin Response steht fur
Hautleitwert und gibt Stress und Entspannung an (rot) und die mittlere Kérpertemperatur (lila) angezeigt)
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Wiebke 1. Woche (jeweils 1 Std. mit unterschiedlichen Schrittzahlen und Kalorienverbriuchen

01:10 a 01:50

Grafik 1 — Freitag 1:00 — 2:00 Uhr - 1 Std. schlafend — keine Schritte - und einem geringen Kalorienverbrauch — 82 kcal

(Grafik 2 — Samstag 23:00 — 0:00 Uhr - 1 Std. schlafend — keine Schritte - und einem geringen Kalorienverbrauch — 82 kcal)
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lar 2010

Grafik 3 — Mittwoch 6:15 — 7:15 Uhr - 1 Std. schlafend — keine Schritte - und einem geringen Kalorienverbrauch — 82 kcal

(Grafik 4 — Freitag 22:30 — 23:30 Uhr - 1 Std. schlafend — kaum Schritte - und einem geringen Kalorienverbrauch — 84 kcal)
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(Grafik 5 — Samstag 15:35 — 16:35 Uhr - 1 Std. mit etwas Aktivitat — 2083 Schritte - und mittlerem Kalorienverbrauch — 302 kcal)
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Donnerstag - 7 Januar 2010
Freitag - 8 Januar
Samstag - 9 Januar
Sonntag - 10 Januar
Montag - 11 Januar

11:30

Dienstag - 12 Januar
Mithwoch - 13 Januar

(Grafik 6 — Montag 11:30 — 12:30 Uhr - 1 Std. mit hoher Aktivitidt — 2214 Schritte - und hohem Kalorienverbrauch — 354 kcal)

Anhand der Grafiken erkennst du, dass dein Ruheverbrauch laut Sensewear Armband bei ca. 82 kcal pro
Stunde liegt. Das macht multipliziert mit 24 einen Ruheumsatz (also den Umsatz, den du ohne jegliche

Aktivitat hast) von 1968 kcal/ Tag. So ermisst das Gerat deinen Ruheumsatz.

Alles was an Aktivitat darUber liegt, erhéht diesen Umsatz.

Deinen besten Stundenumsatz, also Kalorienverbrauch pro Stunde fand ich bei dir innerhalb der ersten
Woche am Montag zwischen 11:30 und 12:30 Uhr. Dort bist du 2214 Schritte gegangen und hast dabei
354 kcal insgesamt verbraucht, da dein Aktivitdtsumsatz bei 233 kcal lag.

2214 Schritte sind ca. 1,7 Kilometer.

Du vervierfachst also in etwa deinen Energieverbrauch pro Stunde, wenn du ca. 1,7 Kilometer bzw. 2214
Schritte gehst.
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BIA Analyse 1 - Magdalena

Nutri
Plus

Hulri Fluz Patienten-Mr.: 143

Data Input

The BLA. Company

Erstanalyse fur Magdalena

[fazzer und BCH - chneF etf]

b0 KHz
R 523 ¥ b
Xc 56
1’
Messdatum: 07.01.2010 Zat 12:53 Uhr H—S _ ” g
Name: hagdalena Geburtstag: 01.02.1533 ’
Yor name: Alter: 26 Jahre '/
Geschlecht: weiblich GroBe: 1.70 m LY 5 ®
Messung Nr. 1 O e
Eemr::te Normalwerte
Gewicht 105,0 | ka
Body Mass Index BMI 36,3 | kadn 19.0- 25,0 kg/m
Korperfett (korr) in kg 49,5 | kg 138-24.7 | ka
Korperfett (korr) in 25 471 %
Korperwasser 40,9 | Liter 29.8 - 36,9 Liter
Magermasse (Fettfreie Masse BCM plus ECM) 55,9 kg 40,7 -50,4 ] kg
ECM (Interstitium. Knochen. Bindegew ) 26.5 kg 19,1 -250] kg
BCMW (Muskel- u. Organzellmasse) 29,3 | ko 20.4-267| kg
ECMBCKMIndex (Verhaltnis Extra- zu Intrazellular) 0,90 n.e0-1.09
YZellantell (Anteil BCM i_d. Magermasse) Reb|*% 478 -G66| %
Grundumsatz (Energieverbrauch in Ruhe) 1540 | Keal
Phasenwinkel {Quditat der Magermasse) 61" 6.2-6.8|"°
Korperfett in kg (unkorr) 49,1 | ka 13.8-24.7 | kg
Korperwasser {]) Body Cell Mass BCM (kg)
20 0 40 &0 G0 70 10 15 20 325 30 35 40
ECM {Interstitium. Knochen. Bindegew.) “Zellanteil (Antell BCM in Magerm.)
0 10 20 30 40 50 30 0 &0 B0 70 ED
Korperfett (korr.) in kg FPhasenwinksl (")
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 0 5 10 15
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BIA Analyse 2 - Magdalena

Nllh‘i A
Plus i Plus Pierter . 142 Data Input

Einzelanalyse fur Magdalena

Tha L LA Company

i kKH= .
R h3a -
Xo 57
Messdatum: 14.01.2010 Zeit 14:41 Uhr 7
Mame: b andalena Geluwrtztag:  07.02.1983
Yorname: Aker: 26 J ahre
Gezdhlecht weiblich Grobe: 1.70m -
Meszung MNr. 4 o
Baﬂ::te Mormalweste
Gevacht 104.5] kg
Body Mass Index BMI 36.2| kan 19.0 - 25.0( kadn
Korperfett [(korr.]) in kg 430 kg 13.8-24.7 [ kg
Korperfett [korr.] in % 469 X
Korperwasser 40,2 | Liker 298 - 36.9( Liter
Magerm azse [Fetfreie Masse BCM plus ECM) 55.0| kg 40,7 - 504 kg
ECM [Interstitium . Knochen, Bindegew.) 263 kg 191 -25.0| kg
BCM [Muszkel- u Organzellm azse) 28,7 kg 204 - 26,7 | kg
ECHMBCH-Index Yerhamis Extra- zu Intrazellular) 03z 0.20-1.09
Z-7ellanteil [Antell BCM 1.d Magerm asse) R22| = 478 -506| %
Grundumsatz [Energieverbs aich in Ruhe) 15201 Kcd
Phazenwanke! [Qualitat der Magermasze) EOf* h2-B8|[°
Korperfett in kg [unkorr.] 495 kg 13.8-24.7 | kg
Korperwasser {1} Body Cell Mass BCM (kg)
20 30 40 50 60 10 15 20 25 30 35 40
ECM (Interstitium. Knochen, Bindegew.) *Zellanteil (Anteil BCM in Magerm.)
0 10 20 30 40 &0 30 40 80 60 70 &0
Korperfett {(korr.) in kg Fhasenwinkel (")
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 B0 0 5 10 15

Drer Pfal zeigt den aktuellen 'wert. Der markierte B ereich zeigt den |ded- baw Morm albereich.
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BIA Analyse 3 - Magdalena

Nutri
Plus

Muiri Plus Patienten-Mr.: 148

Einzelanalyse fur Magdalena

Data Input

The B.LA. Company

[wfazzer und BCM - chne Fett]

50 KHz L
R 527 T :
e 57
1(
Messdatum: 21.01.2010 Zait: 14:45 Uhr H_3 y y’ 3
MName: hagdalena Geburtstag: 01 .02.15983 y
Yorname: Alter: 2B Jahre ‘/
Geschlecht: weiblich GroBer 1.70 m hhT T, ®
Messung Nr. 5 fi) e
Eemr:eete MNormawerte

Gewicht 1036 | ka
Body Mass Index BMI 35,5 | kadn 19.0- 25,0 ka/m
Korperfett (korr) in kg 48,2 | ka 13.8-24.7 | kg
Korperfett (korr) in 2% 46,5 | %
Korperwasser 40,6 | Liter 298 - 36,9 | Liter
Magermasse (Fettfreie Masse. BCM plus ECM) 55,5 kg 40,7 -50,4 | kg
ECM (Interstitium. Knochen, Bindegew ) 26,2 | ka 191-25,0] kg
BCM (Muskel- u. Organzellmasse) 29,3 | ka 20,4-26,7| kg
ECMBCMIndex {Werhaltnis Extra- zu Intrazellular) 0.85 0.80-1.08
¥ Zellanteil (Anteil BCM i.d. Magermasse) 28| % 478 -656| %
Grundumsatz (Energieverbrauch in Ruhe) 1640 | kcal
Phasenwinkel (Qualitat der Magermasse) 6.2]° B2-BA|°
Korperfett in kg (unkorr.) 48,1 | ka 13.8-24.7 | kg
Korperwasser (1) Body Cell Mass BCM (kg)

20 30 40 50 60 70 10 15 20 25 30 35 4D
ECM (Interstitium, Knochen, Bindegew.) “Zellanteil (Anteill BCM in Magerm.)
0 19 20 30 40 A0 30 40 &0 60 70 &0
Korperfett (korr.) in kg FPhasenwinkel (7}
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 0 5 10 15

Der Pfal zeigt den aktuellen *wert. Der markierte B ereich zeigt den |ded- bawve Morm alber sich.
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BIA Analyse 4 - Magdalena

Nutri
Plus

ki Flus Patiertar i 143
Einzelanalyse fur Mangdalena

nui:1hput

ITha HI.A& -I_..|I.|.J B!

Rl KH=z

B AE0
o E1
Messdatum: 10.02.2010 et 11:2 Uhr
Mame: b andalena Gelartstag: 01.02.15933
Yorname: Aker: 27 Jahre
Geschlecht weiblich Grofe: 1,70m
MezsungMr. 6

Bﬁﬂfe Mormalwerte
Gevacht 1050 kg
Body Mazs Index BMI 36,3 | katn 19,0 - 25.0| kadn
Korpesfett [korr]in kg 4958 | kg 138-247 kg |
Korpesfett [korr ) in 2 474 %
Korperwasser 394 | Liter 29,8 - 36,9 Liter
Magerm asze [Fettfreie Masse BCM plus ECH) 538 kg 407 -804 kg |
ECM [Interstiium . Knochen, Bindegew.] 203 | kg 191 -2500kg |
BCM [Muzkel- u Organzellm assg) 285| kg 204-267 kg |
ECHEBCMIndex Verhadmiz Extra- zu Intrazellulan) 023 0.80-1.09
#-Fellantell [Antesl BCM i.d Magerm asze] 530| & 478-556| %
Grundumszatz [Energieverbr aich in Buhe) 18201 Ked
Phazenvankel [Qualitat der Magermasse] B2l hz2-B8|°
Korperfett in kg [unkorr.] 51.2| kg 13.8-24.7 | kg

Korperwazser 1)

Body Cdl Mass BCM [ka)

-‘_"\"‘ "1
@ (&) |
2L =l 4l nl 1 1L Th 2l 20 2l 3L AL
ECH [Intersttium, K.nochen, Bindegew ) Z-ellantel [Antal BCH n Magerm. ]
e h_#
L 1L =l 3L 111 nl 3L L £l 1 il dL
Korperfett [korr.)in kg Phazernwmnkel [7)
L L
~u P
T T T T T T T T T T T T T
Lo 1018 20 29 J0 25 40 32 el 0e BL L h 1u 1&

D Fral 2e4g dan dtodlen'wiert D makiete Baach 2eg denlded- bew Momdbaaich
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BIA Analyse 1 - Karem

Nutri
Plus

Mulri Fluz Patienten-Mr.: 145

g
Data Input
The B.LA. Company

Erstanalyse fur K A

[wfazzer und BCM - chne Fett]

50 KHe
R 468 = 3 &
e 13
1’

Messdatum: 06.01.2010 Zait: 14:23 Uhr H—E : , ’ 3
MName: A Geburtstag: 01.06.1374 ’

Yorname: ko Alter: 35 Jahre ‘,/
Geschlecht: mannlich GroBe: 1,82 m L) 5 &®
Messung Nr. 1 & Hi '

Eemr:aete Normalwerte

Gewicht 128.0 | ka

Body Mass Index BMI 38,6 | kadn 19.0 - 25.0 | kg
Korperfett (korr) in kg 50,9 ka 8.7-20.4] kg
Korperfett (korr) in % 39.8| %

Korperwasser BE.1| Liter 38.5-560,2] Liter
Magermasse (Fettfreie Masse. BCM plus ECM) 76,6 | ka b2,6-686]kg

ECM (Interstitium. Knochen, Bindegew ) 39,8 | ka 23.7-32.2] kg

BCM (Muskel-u. Organzellmasse) 36,9 | ka 27.8-37.8| kg
ECMEBCMIndex (Verhaltnis Extra- zu Intrazellulér) 1.08 0.72-0.499
*Zellantal {Anteil BCMW 1.d. Magermasse) 481 % E0.2-58.0]%
Grundumsatz (Energieverbrauch in Ruhe) 1780 kcal

Phasenwinkel {Qualitat der Magermasse) TR BE-74]°
Korperfett in kg (unkorr) 51.4|ka 8.7 -20.4| kg
Korperwasser (1) Body Cell Mass BCM (kqg)
20 30 40 50 B0 70 &0 20 25 30 35 40 45 &0
ECM (Interstitium. Knochen, Bindegew.) “Zellanteil {Antesl BCM in Magerm.)
10 0 30 40 50 6O 30 a0 50 61 70 &0
Korperfett (korr.) in kg Phasenwinkel ()

0 5 1015 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 0 5 10 15
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BIA Analyse 2 - Karem

Nutri C
P Hutri Pluz Patienten-Mr.: 145 Dntn lnPUt
IHS The B LA, Company

Einzelanalyse fur K A

[wazzer und BCM - ohne Feti]

LD KHz
R 475 y SIE o
Xc :
1’
Messdatum: 14.01.2010 Zait: 15:33 Uhr H_3 ; ,’ 3
MName: A Geburtstag: 01.06.1974 l’
Yor name: K. Alter: 35 Jahre '/
Geschlecht: mannlich GroBe: 1,82 m L)) 5 ®
Messung Nr. ¢ ] e '
Eemr:aete Normawerte

Gewicht 127.0 | ko
Body Mass Index BMI 38,3 | kadn 19,0 - 25,0 ka/m
Korperfett (korr) in kg 50,1 | ka 8.7-20.4|ka
Korperfett (korr) in %5 39.4(%
Korperwasser EE.G | Liter 386 -60.2 | Liter
Magermasse (Fettfreie Masse BCM plus ECM) 75,8 | ka 2 b-k86| kg
ECM (Interstitium. Knochen, Bindegew ) 38.2 | ka 23,7-32.2|ka
BCM (Muskel- u. Organzellmasse) 37.6ka 27.8-37.8]ka
ECMBCMIndex (Verhaltnis Extra- zu Intrazellular) 1.02 0.72-0.949
YZdllanteil {(Anteil BCM i_d. Magermasse) 49 5| % E02-5B.0|%
Grundumsatz (Energieverbrauch in Ruh g) 1800 | Keal
Phasenwinkel {Quadlitat der Magermasse) B.5]° GR-74|°
Karperfett in kg {unkorr)) B1.2 kg 8.7 -20,4| kg
Korperwasser (1) Body Cell Mass BCM (kg)

20 30 40 50 &0 70 80 20 25 30 3% 40 45 50
ECM (Interstitium, Knochen, Bindegew ) “Zellanteil (Antell BCM in Magerm.)

10 0 30 40 50 B0 30 40 50 B0 70 80
Korperfett {(korr.) in kg Fhasenwinkel ()
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 0 5 10 15

Drer Pial zeigt den aktuellen wiert. Der markierte B ereich zeigh den |ded- baw Marm albereich.
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BIA Analyse 3 - Karem

Nutri

Plus

Mulri Plus Patienten-MHr.: 145

s
Data Input

The BI1LA. Company

Einzelanalyse fur K A

[wfazzer und BCM - ohneF et

b0 KHz
R 447 P o o
XC 1
1’
Messdatum: 21.071.2010 Zait 13:40 Uhr H—S _ ’I 3
Name: A Geburtstag: 01.06.1974 ’
Yorname: K. Alter: 35 Jahre a/
Geschlecht: mannlich GroBe: 1.83m DHTT &)
Messung MNr. 3 £ N ;
Bemr:fte Normawerte
Gewicht 127.0 | ko
Body Mass Index BMI 37,9 | kgdn 18.0-25,0| ka/m
Korperfett (korr) in kg 49,6 | kg 0,7 -20.4| kg
Korperfett (korr) in 22 381 | %
Korperwasser 579 | Liter 38,6 -50,2 | Liter
Magermasse (Fettfreie Masse. BCM plus ECH) 79.7 | ka heb-hB,6|ka
ECM (Interstitium. Knochen. Bindegew ) 41,7 [ ko 237 -32.2ka
BCM {Musked- u. Organzellmasse) 38.0|ka 27.8-37.0|ka
ECMBCMIndex (Verhaltnis BExtra- zu Intrazallular) 1.08 e R
¥ Zdlantall (Anteil BCM i.d. Magermasse) 48,0 % RO2-58.0([%
Grundumsatz (Energieverbrauch in Ruheg) 1820 | kcal
Phasenwinkel {Qualitat der Magermas se) B2|” hE-7.4]7
Korperfett in kg (unkorr.) 47,9 | kg 8,7-20.4(ka
Korperwasser (1) Body Cell Mass BCM (kq)
20 30 40 50 60 70 &0 20 25 30 35 40 45 50
ECM (Interstitium. Knochen, Bindegew.) *wZellanteil (Anteil BCM in Magerm.)
10 20 30 40 &0 6O 7O 30 0 50 60 70 80
Korperfett (korr_} in kg Phasenwinkel ()
0 & 1015 20 25 30 35 40 45 50 &5 &0 0 5 10 15

Der Pral zeigt den aktuellen *ert. Der markierte B ereich zeigh den 1ded - bawe Marm albereich.
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BIA Analyse 4 - Karem

Nutri AN
Pfﬂﬂ M Plus Pahiertare My 145 |!IIIII:F|L !"!:Ht
Einzelanalyse fur K A
]
h KHz
B 454
o 43
Messdatum: 12022010 Zeit 18:8 Uhr g
Mame: 8, Gelwwtstag:  01.06.1974
Yorname: K Aker: a5 Jahre
Gezchlecht mannlich Grobe: 1.83m =
Messung M. 4 o
EEWEEI:E'HE Mormalwerte
Gevacht 1280 g
Body Mazs Index BMI 38.2 | kadn 19.0- 25,0 kadn
Korperfett [korr])in kg 82| kg 8.7 - 204 | kg
Korperfett [korr]in 2 332
Korperwasser 575 Liter 8.5 - 602 Liter
Magerm asze [Fettfreie Masse BCM plus ECH] 786 kg B26-B56| kg
ECH [Interstitium . Knochen. Bindegew_) 401 | kg 23.7 - 32.2 | kg
BCM [Muzkdel- u Organzellm aszd 385 kg 278 - 378 kg
ECHMAE CMIndex [Werhamiz Extra- zu Intrazellular] 1.04 0.72-099
#-Zellantell [Antesl BCM i.d Magerm asze) 4301 = A02-580|%
Grundumsatz [Energieverbr aich in Buhe) 1830 kcd
Phazenwanks [Jualitat der Magermasse) 4| RE-7d|°
Karperfettin kg [unkor ) 4341 57204k
K.orperwaszer [I) Body Cdl Mazz BCM [ka)
x o 4 = % T3 & S b A 2 40 3wl
ECM [Interstktium, Knochen, Bindegew ) #-Zellanteil [Antal BCM n Magerm. ]
: g
1L ﬁL Z:ILI IL tILI kil 3l -'iL tILI I:IiL |':U Bl
Korperfett [korr.)in kg Phazerwnkel [*]
! i
L ;:- ’IILI ’IIE- EIU dltu 5IU iltu IiU -'it ;L !:Int kil L I!:- 1IU 1£

D Fral 2z dan dtudlentadert D makiete Baech 2agh denlded- baw Mamdbaeidh
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BIA Analyse 1 - Wiebke

. o
Nutri Data Input

Furi Plus Patienten-Mr.; 149
PIHS The BLA. Company
Erstanalyse fur Wiebke

[Wfazzer und BCM - chne Fett]

50 KHz
R 531 % - ]
Xc 54
1’
Messdatum: 07.01.20110 Zait: 13:03 Uhr H—H . pl 3
Mame: Wiebke Geburtstag: 20.071.715335 ’
Yorname: Alter: 21 Jahre ‘/
Geschlecht: weiblich GroBe: 1.69 m Db T 15 ®
Messung Nr. 1 o He
Eemr:aete Normawerte

Gewicht 103,0 | kg
Body Mass Index BMI 36,1 | kadn 19.0- 25,0 ka/m
Korperfett (korr) in kg 48.4 | ka 13.8-24.7 | ka
Korperfett (korr) in % 47,0 | %
Korperwasser 40,7 | Liter 29.8 - 36,9 | Liter
Magermasse (Fettfreie Masse. BCM plus ECM) 54,8 | ka 40,7 -50.4 | ka
ECM (Interstitium, Knochen, Bindegew ) 2h.0 | kg 19.1-25.0(ka
BCM (Muskel- u. Organzellmasse) 28.0 | kg 20.4-26,7 | ka
ECMBCWMHIndex (Verhalinis Extra- zu Intrazellular) 0.9k 0,80 -1.04
Y Zellanteil (Anteil BCM i.d. Magermasse) 51.0|% 478 -666| %
Grundumsatz (Energieverbrauch in Ruhe) 1500 | kcal
Phasenwinkel {Quadlitat der Magermasse) B.8[° B2-68]|"
Korperfett in kg (unkorr.) 48,2 | kg 13.6-24.7 | kg
Korperwasser (1) Body Cell Mass BCM (kg)

20 30 40 50 60 1M 15 20 25 30 35 4D
ECM (Interstitium, Knochen, Bindegew ) “~Zellanteil {(Anteil BCM in Magerm.)
0 10 20 3 40 &0 30 a0 50 60 70 B0
Korperfett {korr.) in kg Phasenwinksel (")
0 5 101520 25 30 35 40 45 50 &5 A0 0 5 10 15

Der Pral zeigt den akiuellen wfert. Der markierte B ereich zeigt den |ded- bave. Morm albereich.
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BIA Analyse 2 - Wiebke

L] ﬁ“‘"‘
Nutri C
P Mulri Fluz Patienten-Mr.: 1439 nntn I“P“t
lus The BLA.C O pant

Enzelanalyse fur Wiebke

[azzer und BCM - ohne F et

b0 KHe
R 535 N 3]
Xc 56
1’
Messdatum: 21.01.2010 Zat: 16:48 Uhr H_3 ’4 3
Name: Wiekke Geburtstag: Z0.01.1958 ’
Yorname: Alter: 22 Jahre ‘/
Geschlecht: weiblich GroBe: 1.69 m Db T T ®
Messung Nr. 2 Fil] Lo 1
BEL?:T';HE Normawerte

Gewicht 103.4 [ka
Body Mass Index BMI 36,2 | kadn 19.0- 25,0 kg/m
Korperfett (korr.) in kg 48,7 | ka 13.8-24.7 | kg
Korperfett (korr) in %% 47,11 %
Korperwasser 39,9 | Liter 9.8 -36.9 | Liter
Magermasse (Fettfreie Masse BCM plus ECM) 54,4 |ka 40,7 -50.4 | kg
ECM (Interstitium. Knochen, Bindegew ) 2h, 3| kg 19.1-25,0|ka
BCM (Muskel-u. Organzellmasse) 28,7 |ka 20,4-26,7|ka
ECMBCMWMIndex (Werhaltnis Extra- zu Intrazellular) 0.493 0.60-1.09
Y Zellanteil {(Anteil BCM i_d. Magermasse) B1.7|* 478-566| %
Grundumsatz (Energieverbrauch in Buheg) 1610 | keal
Phasenwinkel {Qualitat der Magermasse) Y| B.2-6.8|"
Korperfett in kg {(unkorr.) 49,0 | kg 13.8-24,7ka
Korperwasser (1) Body Cell Mass BCM (kqg)

20 30 40 a0 60 1M 18 20 25 30 35 40
ECM (Interstitium. Knochen, Bindegew.) *Zellanteill {Antell BCM in Magerm.)
0 10 20 3 40 40 30 40 80 B0 70 &0
Korperfett (korr.) in kg Fhasenwinkel ()
0 5 101520 25 30 35 40 45 50 55 60 0 5 10 15

Drer Prel zeigt den aktuellen \wert, Der markierte B ereich zeigt den |ded- bawe Mormalbereich.
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BIA Analyse 3 - Wiebke

Nutri P
Plus N Flus Paiertersh.: 149 Data Input

Einzelanalyse fur Yviebke

ITha LA 1 CHTHETA MY

HlKHz
B AES
o (=0
Messdatum: 10022010 et 11:28 Uhr
Mame: Wieblke Gelartstag: 20.01.1333
Yorname: Akter: 22 Jahre
Gezdhlecht weiblich Grofe: 1.69m
Meszung M. 3
Eﬂﬂfe Mormalwerte
Gewacht 104.0] kg
Body Mass Index BMI 364 | kaAn 19.0 - 25,0| kadn
Korperfett (korr_Jin kg 438 kg 13,8 - 24.7 | kg
Korperfett (korr ] in % 47.9] %
Korperwasser 38,3 Liter 29.8 - 36.9( Liter
Magerm ase [Fettfreie Masze BCM plus ECH] 832) kg 40.7 - 50.4 | kg
ECH [Interstitium . Knochen, Bindegew ) 20.3) kg 19.1 - 25.0] kg
BCH [Muszkel- u Organzellm asse 278 kg 20.4 - 26,7 | kg
ECMABCMIndex [Werhdmnis Extra- zu Intrazellular) 041 0.a0-1.09
ZZellantel [Antesl BCM 1.d Magerm azse) b2 % 478 -85 6| %
Grundum=atz [Energieverbr aich in Buhe] 1500 kKed
Phazenwinkel [Qualitat der Magermasse] E1|* h-B48]°
Korperfett in kg [unkorr.) B08| kg 13.8- 247 | kg
Korperwasszer [1] Body Cdl Mass BCM [kg)
AL Z:IU 'iU ':IuL kil 1L “Ilb £IU dlb 5IU ét L
ECH [Interstkium, K.nochen. Bindegew ] #Z-Zellanteil [Antal BCM n Magerm. )
L 1IL iU l;L fiU il 3L -'IlL tIU I:IiL |':U 1
K.orperfett [korr. ] in kg Phazermynkel [*]
T T T T T T T T T ®: T | I@ T |
Looa T8 A0 25 2 25 4 35 sl o BL L Lo} 14 1&

D Fral 2aid dan ddudlen'wert D mghiete Baech 2eg denlded- baw Momdbaeich
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Karem — Auswertung Erndhrungsprotokoll

Inhaltzstoff Menge / 2.7 kg
Fett 134 ¢
K.ohlenhydrate 162 g
Broteinheiten 13.3 BE
Eiweib 121 g
Waszser 2.23 kg
R etinolaguivalent 623 ng
Yitamin A [Retinol] 546 pg
B-Carotin 379 g
Yitamin D [Calciferol] 2.88 ng
Yitamin E [T ocopherol] 6 mg
Yitamin K 156 png
Yitamin B1 [Thiamin] 2.57 mg
Yitamin B2 [Riboflavin] 2.04 mg
Miacinagquivalent 41,3 mg
Pantothensaure 5,37 mg
Yitamin B6 [Pyridoxin] 2.1 mg
Biotin 47.7 no
Geszamte Folzaure 151 pg
Yitamin B12 [Cobalamin]) 10,2 pg
Yitamin C [Ascorbinzaure) 43.5 mg
M atrium 3.65 g
K.alium 2699
Calcium 1.21 g
Magnezium 315 mg
Phosphor 1.63 g
Chilor 4659
Eizen 9.68 mg
Zink 14 mg
Kupfer 1.58 mg
Mangan 1.84 mg
Fluoride 739 g
Jod 80.3 pog
B allastztoffe 929
Saccharoze [Rubenzucker] 374 q
Cholesterin 595 mg
Alkohol 118q
Gesattigte Fettzauren K¥b g
n-3 Fettzauren 157 g
n-b Fettzauren 12 g

(_“ " Ein Tag If'“
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{:} Fett:

489 X%
1180 kcal
134 g

Org. Sauren:
. 0.3 %
7.83 kcal
252 g

{_) Kohlenhydrate: @) Eiweib:

2F2 % 203 %
658 kcal 491 kcal
162 g 121 g

D Zuckeralkohole: . Alkohol:
0.0 % 34z
19.4 cal 81.5 kcal
8.14 mg 118 g

Angaben pro 2.7 kq [uber einen Tag)
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Auswertung Ernahrungsprotokoll

Name: Karem A.

Datum: 07.01. — 13.01.2010

Allgemeine Empfehlungen
(pro Tag)

Ergebnis

(relevante Ergebnisse aus dem Protokoll,

jeweils pro Tag gerechnet)

Durchschnittliche Energie-/
Kalorienmenge:
2420 kcal

Nahrstoffrelation:

25 — 30% Fett

45 — 60% Kohlenhydrate
10 — 20% Eiweil}

Nahrstoffrelation:

49 % Fett

27 % Kohlenhydrate

20 % Eiweil}

4 % Restprozent ist Alkohol

Mind. 30 g Ballaststoffe

9,2 g Ballaststoffe

Mind. 400g Gemise 0 g Gemiuse
Mind. 200g Obst 63 g Obst
Mind. 1 x Woche Fisch 0 x Fisch

Bei Fettstoffwechselstérung max. 300 mg
Cholesterin aus Lebensmitteln:

595 mg Cholesterin aus Lebensmitteln:

Ca. 2,0 L Wasser:

2,2 L Wasser

Alkohol meiden:
Frauen max. 15 g
Manner max. 30 g

12 g Alkohol

640 g Siulkes
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Magdalena — Auswertung Ernahrungsprotokoll

Inhaltzstoff

Menge / 3510 g

Energie

Fett

K.ohlenhydrate
Broteinheiten

EiweiB

Waszszer

R etinolaquivalent
Yitamin A [Retinol]
B-Carotin

¥Yitamin D [Calciferol]
¥itamin E [T ocopherol]
Yitamin K

Yitamin B1 [Thiamin]
¥itamin B2 [Riboflavin]
Miacinaguivalent
Pantothensaure
Yitamin B6 [Pyndoxin]
Biotin

Gesamte Folzaure
Yitammn B12 [Cobalamin]
¥itamin C [Ascorbinsaure]
M atrium

Kalium

Calcium

M agnesium

Phosphor

Chlor

Eizen

Zink

Kupfer

Mangan

Fluoride

Jod

B allaztstoffe
Saccharoze [Rubenzucker]
Cholesterin

Alkohol

Gesathigte Fettzauren
n-3 Fettzauren

n-b Fettzauren

2590 kcal
102 g
J4dg
259 BE
98 g
293 kg
862 png
555 g
1.01 mg
.09 ng
15.7 mg
299 pg
1.28 mg
1.72 mg
358 mg
543 mg
1.87 mg
46.2 ng
254 pg
7.28 pg
116 mg
231 g
347 g
1.31 g
467 mg
1.86 g
38¢q
16.5 mg
16.9 mg
345 mg
8.88 mg
2.21 mg
156 pg
3374
97449
274 mg
Og
44 4 g
219
11.249g
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() Fett: () Kohlenhydrate: ) Eiweib:

JMTE 490 % 154 %

899 kcal 1270 kcal 398 kcal

102 g I3g 98 g

Org. Sauren: Zuckeralkohole: Alkohol:
. 09x . 01= . -

23.4 kcal 1.32 kcal -

¥hig 554 mg -

Angaben pro 3510 g [iiber einen Tag)

(O Eine Person ® Ein Tag (C Eine Person und ein Tag
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Auswertung Ernahrungsprotokoll

Name: Magdalena N.

Datum: 07.01. — 13.01.2010

Allgemeine Empfehlungen
(pro Tag)

Ergebnis
(relevante Ergebnisse aus dem Protokoll,
jeweils pro Tag gerechnet)

Durchschnittliche Energie-/
Kalorienmenge:
2590 kcal

Gewichtsentwicklung:

Né&hrstoffrelation:

25 — 30% Fett

45 — 60% Kohlenhydrate
10 — 20% Eiweil}

Nahrstoffrelation:
35 % Fett

49 % Kohlenhydrate
15 % Eiweil}

Mind. 30 g Ballaststoffe

33,7 g Ballaststoffe

Mind. 400g Gemiise

211 g Gemuse

Mind. 200g Obst

160 g Obst

Mind. 1 x Woche Fisch

0 x Fisch

Bei Fettstoffwechselstérung max. 300 mg

Cholesterin aus Lebensmitteln:

274 mg Cholesterin aus Lebensmitteln:

Ca. 2,0 L Wasser:

2,9 L Wasser

Alkohol meiden:
Frauen max. 15 g
Manner max. 30 g

0 g Alkohol

160 g SuRes/ Salzige Knabbereien
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Wiebke Auswertung — Erndhrungsprotokoll

Inhaltzstoff

Menge / 3160 g

Energie

Fett

K.ohlenhydrate
Broteinheiten

Eiweib

Waszser
Retinolaquivalent
Yitamin A [Retinol]
B-Carotin

Yitamin D [Calciferol]
¥itamin E [T ocopherol]
Yitamin K

Yitamin B1 [Thiamin])
¥itamin B2 [Riboflavin]
Miacinaquivalent
Pantothenszaure
Yitamin B6 [Pyndoxin]
Biotin

Gezamte Folsaure
¥Yitamin B12 [Cobalamin]
¥itamin C [Ascorbinzaure]
Matrium

K.alium

Calcium

Magneszium

Phoszphor

Chlor

Eizen

Zink

Kupfer

Mangan

Fluonde

Jod

Ballaststoffe
Saccharoze [Riibenzucker)
Choleszterin

Alkohol

Geszattigte Fettzauren
n-3 Fettzauren

n-b Fettzsauren

i (@ Ein Tag

1610 kcal
67.4 g
149 g
11.8 BE
96.4 g
2.8 kg
1.4 mg
231 ng
3.46 mg
1.05 pug
11.5 mg
415 pg
1.15 mg
1.35 mg
36.6 mg
4,79 mg
211 mg
29.4 ng
196 pg
6.07 ng
244 mg
2.04 q
256 q
9321 mg
0,28 q
118 g
292 q
14.1 mg
11.7 mg
1.33 mg
2.84 mg
37 ng
83.1 ng
174 g
359q
354 mg
Og
231q
156 g
105 g

117



Fett: K.ohlenhydrate: Eiweib:
O O @

369 % IFHE 243 %

595 kcal 605 kcal 391 kcal

b7.4 g 149 g 96.4 q

Org. Sauren: Zuckeralkohole: Alkohol:
. 1.2 % . 0,1 % . -

20,1 kcal 953 cal -

6.47 g 399 mg -

Angaben pro 3160 g [uber einen Tag])

C Eine Person @ Ein Tag ) Eine Person und ein Tag
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Auswertung Ernahrungsprotokoll

Name: Wiebke P.

Datum: 07.01. — 13.01.2010

Allgemeine Empfehlungen
(pro Tag)

Ergebnis
(relevante Ergebnisse aus dem Protokoll,
jeweils pro Tag gerechnet)

Durchschnittliche Energie-/
Kalorienmenge:
1610 kcal

Nahrstoffrelation:

25 — 30% Fett

45 — 60% Kohlenhydrate
10 — 20% Eiweil}

Nahrstoffrelation:
37% Fett

37,5 % Kohlenhydrate
24.5 % Eiweil}

Mind. 30 g Ballaststoffe

17,4 g Ballaststoffe

Mind. 400g Gemiise

325 g Gemise

Mind. 200g Obst

43 g Obst

Mind. 1 x Woche Fisch

0 x Fisch

Bei Fettstoffwechselstérung max. 300 mg
Cholesterin aus Lebensmitteln:

354 mg Cholesterin aus Lebensmitteln:

Ca. 2,0 L Wasser:

2,8 L Wasser

Alkohol meiden:
Frauen max. 15 g
Manner max. 30 g

0 g Alkohol

37 g Sules
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Zentrale fiir Ernéhrungsberatung e.V.

an der Hochschule fiir angewandte Wissenschaften Hamburg
-Verein zur Forderung des gesunden Essverhaltens-
Lohbriigger Kirchstr. 65, 21033 Hamburg

Tel.: (040) 428 75 6108 Fax: (040) 428 756149

e-mail: info@zeb-hh.de - www.ernaehrung-hamburg.de

Wochen-Bewegungs-Protokoll
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Lieber Teilnehmer der SenseWear Aktivitatsstudie,

seit 5 Wochen nimmst du nun an dieser Studie teil. Ich danke dir sehr fur deine
Teilnahme.

Da es in dieser Studie, wie dir erklart wurde, um die Motivation zu mehr kérperlicher
Aktivitat im Alltag bzw. zu einem veranderten Bewegungsverhalten ging, werden dir
nun im folgenden Fragebogen mehrere Fragen zu den einzelnen Mallnahmen der
Studie gestellt.

MafRnahmen in der Studie, welche die Motivation erhéhen sollten, waren:

¢ Die theoretische EinfUhrung am Ende der ersten Studienwoche, in der es um
den Zusammenhang zwischen dem Kalorienverbrauch und kérperlicher
Aktivitat ging

e Bewegungsprotokolle, um die eigene Alltagsaktivitat zu beobachten

e Das SenseWear Armband und die graphischen Darstellungen der
Messergebnisse zum Kalorienverbrauch im téglichen Leben

Dieser Fragebogen wird anonym ausgewertet. Bitte versuche mdglichst ehrlich deine
Meinung wiederzugeben. Das Ganze dient lediglich zu Forschungszwecken, wobei
Uberpruft werden soll, ob und wie gut die einzelnen MalRnahmen zur Erreichung des
Studienziels geeignet sind.

Diese Befragung hat keinerlei persdnliche Konsequenzen fur dich. Es gibt daher
auch keine richtigen oder falschen Antworten.

Bitte versuche nun alle folgenden Aussagen mdglichst spontan zu beantworten.
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1. Die theoretische Einfllhrung am Ende der ersten Studienwoche:

(Zur Erinnerung hier noch mal der Ablauf der theoretischen Einflihrung)
1. Abfrage per Flip Chart zum bisherigen Bewegungsverhalten
2. Input bzw. Studien zum Thema Bewegung, Kalorienverbrauch und Abnehmen
3. MafBnahmen fir einen aktiveren Alltag

Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | Stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas | noch eher gar nicht
men stimmt | picht nicht
nicht
Die Einfihrung brachte mir neue Erkenntnisse und Einsichten X
Die Einfihrung half mir den Zusammenhang zwischen X
Kalorienverbrauch und kérperlicher Aktivitat zu erkennen
Die Einfihrung hatte einen klar erkennbaren Praxisbezug X
Ich fuhlte mich nach der Einflhrungsveranstaltung angespornt X
und motiviert
Die Einflhrung vom Zeitumfang angemessen X
Die Hinweise zu mdglichen persénlichen Malinahmen fir einen | X
aktiveren Alltag (Punkt 3.) nitzten mir in der Praxis
Die persénliche Betreuung zu Beginn der Studie war X
angemessen
Die Veranstaltung brachte mich langfristig zum Nachdenken X
Uber das Thema Bewegung und Kalorienverbrauch
2. Wochen - Bewegungsprotokoll
Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | sStimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas | noch eher gar nicht
men stimmt | picht nicht
nicht
Das Wochen-Bewegungsprotokoll war anstrengend und lastig X
Das Bewegungsprotokoll half mir, mich zu beobachten X
Das Bewegungsprotokoll brachte mir neue Erkenntnisse Uber | X

mich selbst

[><

Ich hatte den Eindruck, dass sich meine Stimmung durch mehr
Bewegung verbesserte

Konnten die Bewegungsprotokolle dich dazu motivieren, deine Alltagsbewegung zu erhéhen?
Wenn ja, warum? Wenn nein, warum nicht?

Ja, durch die erschreckende Einsicht, dass ich mich normalerweise kaum bewege. Und eventuelle
auch durch das Gefihl, dass sich jemand mein Protokoll anschaut. Und auch weil es ein gutes Gefihl
war sich am ende des Tages fur die Bewegung ,Siegespunkte® zu geben.
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3. Das SenseWear Armband

Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | Stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas noch eher gar nicht
men stimmt | pjcht nicht
nicht
Der Tragekomfort des Armbandes war gut X
Das SenseWear-Armband unterstiitze mich zusatzlich bei der | x
Veranderung meiner Bewegungsgewohnheiten
Als ich das Armband wahrend der Studie nicht trug, nahm meine | X
Motivation zu mehr Bewegung im Vergleich zur Tragezeit ab
Die Offenlegung meiner Lebensweise ging mir zu weit X
Das Armband ist hilfreich, um ein neues Bewegungsverhalten zu | x
erlernen
Es ist motivierend den eigenen Kalorienverbrauch und das X
eigene Bewegungsverhalten in graphischer Form zu sehen
Die Grafiken weckten meinen Ehrgeiz zur eigenen X
Leistungsverbesserung und zu mehr Aktivitat im Alltag
Die Grafiken waren leicht verstandlich und Ubersichtlich X

Konnte das Tragen des SenseWear Armbandes bzw. die Auswertungen und Grafiken dich dazu

motivieren, deine Alltagsbewegung zu erhéhen? Wenn ja, warum? Wenn nein, warum nicht?

(Bitte Gberdenke dies genau und gib mdéglichst ausfihrlich an welche Faktoren dich motivierten und/
oder welche dich vielleicht demotivierten. Du kannst ruhig auch Dinge aufschreiben, die dir vielleicht
belanglos und nicht so wichtig erscheinen, da auch dies fur die Auswertung interessant und

bedeutsam sein kann.)

Ja, weil es eine konkrete und nicht nur gefiihlte Bestatigung fir meine Bemiihungen war. Auch die
Tatsache, dass sonst jemand sehen kénnte, dass ich mich wenig bewege, spornte mich an mich mehr
zu bewegen. Auch dass ich mich selbst ausprobieren konnte, motivierte mich. Ich konnte z.B. genau
nachverfolgen, wie lang und wie stark ich mich anstrengen muss um soundso viel kcal zu
verbrauchen. Ich habe erfahren, dass nur 30 bis 40 min aufwand nétig sind um meinen
Gesamtenergieumsatz erheblich zu steigen. Und die Tatsache, dass der Zeitaufwand fir wesentlich
mehr Umsatz relativ gering ist, und gut in den Alltag einzubringen ist, motiviert mich noch mehr.
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4. Die Studienleiterin

Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | Stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas noch eher gar nicht
men stimmt | pjcht nicht
nicht
...war immer fir Fragen offen und ansprechbar X
...wirkte auf mich motivierend X
...wirkte freundschaftlich und kollegial X
...wirkte fachlich kompetent X
Ich hatte mir mehr Erklarungen durch die Studienleiterin zu den X
Darstellungskurven und Protokollen und mehr personliche
Betreuung gewiinscht
5. Allgemeine Aussagen zu der SenseWear Studie
Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas | noch eher gar nicht
men stimmt | picnt nicht
nicht
Das Ziel der Studie und Interventionen war von Anfang an klar X
umrissen und strukturiert
Ich hatte an dieser Studie teilgenommen, um mehr Gber mich und | x
meinen eigenen Lebensstil zu erfahren
Ich habe an dieser Studie teilgenommen, weil ich mein Gewicht X
reduzieren wollte
Ich hatte von Anfang an ein eigenes Interesse mich in meinem X
Alltag mehr zu bewegen bzw. kérperlich aktiver zu werden
Der persoénliche Nutzen von dieser Studie ist grof3 X
Ich denke, dass koérperliche Aktivitat langfristig Auswirkungen auf | x
mein Gewicht hat
Ich denke, dass ohne Diat, kérperliche Aktivitdt kaum oder gar X

keine Auswirkungen auf mein Gewicht hat

Bitte gewichte die verschiedenen Methoden nun nach Prioritat also danach, wie stark motivierend

diese flir dich waren.
Vergebe dafilir Zahlen.

Die Nummer 1 ist am bedeutsamsten und die Nummer 4 am wenigsten bedeutsam fir deine

Motivation zu mehr Bewegung gewesen. (Wenn zwei Methoden gleich bedeutsam waren, dann

vergebe die gleiche Zahl)

o Die theoretische Einfihrung am Ende der ersten Studienwoche, in der es um den
Zusammenhang zwischen dem Kalorienverbrauch und korperlicher Aktivitat ging 3

e Bewegungsprotokolle, um die eigene Alltagsaktivitdt zu beobachten 1

e Das SenseWear Armband 1
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e Die Studienleiterin 1

Im Folgenden werden dir auRerdem einige offene Fragen gestellt. Bitte versuche
auch diese mdéglichst spontan und ehrlich zu beantworten.

1. Wie hat dir diese Studie insgesamt gefallen?
1.1 Was war besonders gut?

Sie hat mir sehr, sehr gut gefallen, ich habe sehr viel ber mein Bewegungsverhalten gelernt, ich bin
weiterhin motiviert mich zu bewegen, ich bin auch zuversichtlich, mehr Bewegung in meinen Alltag
einbringen zu kdnnen. Die aufgedruckten Grafiken sind fur mich sehr wichtig. Die Studienleitung war
immer vorbereitet, ich hatte das Geflihl, dass sie sich sehr ausgiebig mit dem Thema beschéftigt hat,
und auch genltigend Empathie fiir Gbergewichtige aufbringt.

1.2 Was war nicht so gqut?

Die zweiwéchige Pause, hat die gewonnene Motivation stark gehemmt. Manchmal, allerdings selten
empfand ich das Armband als stérend, weil der Klettverschluss etwas wehtat auf der Haut.

2. Was war dein Hauptgrund, um an dieser Studie teilzunehmen und wie zufrieden bist du mit der
Erflllung deines Hauptgrundes?

Ich wollte etwas Uber mein Bewegungsverhalten erfahren, und es langfristig dndern kénnen, ich denke
ich habe genug erfahren und schaffe es etwas zu dndern. Und ich wollte in der zeit auch abnehmen,
das habe ich nicht geschafft, aber das zeigt mir, dass es allein mit mehr Bewegung auch nicht klappt.
Bisher hatte ich nur allein Didten probiert. Nun denke ich, dass eine Kombination am effektivsten ist.

3. Glaubst du, dass mit Hilfe der SenseWear Armbander andere Ubergewichtige motivierter wiren
mehr Aktivitat in ihren Alltag zu bringen?

Ja, allerdings nur, wenn sie eh etwas dndern wollen, und schon friiher positive Erfahrung mit Sport
gemacht haben. Ich denke schon, dass viele gar nicht wissen, wie wenig sie sich eigentlich bewegen,
und das die Aufklarung durch das Armband in dieser Hinsicht motivieren wirken kann.

4. Fihltest du dich insgesamt durch die verschiedenen Methoden zu mehr Alltagsaktivitdt motiviert?
Wenn ja warum? Wenn nein, warum nicht?

Ja durch die ,Kontrolle®, und dadurch, dass man eine schriftliche Beschaftigung der Bemihungen und
der Verbesserung hat. Und weil ich meinen Kérper besser kennenlernen konnte, und mich selbst
ausprobieren konnte wie er auf Anstrengung reagiert.

5. Wirst du an deinem zukinftigen Bewegungsverhalten etwas &ndern bzw. versuchen etwas zu
andern?

Ja, unbedingt!! Ich werde versuchen mehrmals in der Woche wenigsten eine stunde mehr zu gehe,
sei es nach der Uni noch mal in die Stadt zu gehen, auch das hat schon eine Menge gebracht.

6. Meinst du, dass sich noch mehr an deiner Alltagsbewegung dndern wiirde, wenn du das Armband
noch langer bzw. noch &éfter tragen wiirdest?

Nicht unbedingt am stlick langer, aber ich bin mir sicher, dass wenn ich es in regelméafigen
Abstdnden mal wieder tragen wiirde, sich die neuen Gewohnheiten besser festigen kénnten und nicht
so schnell wieder in Vergessenheit geraten, und auch die ganze Aktion nicht als einmaliges Erlebnis
abgetan wird, sondern als Start zu einem langfristig veranderten verhalten.
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7. Was hatte man insgesamt besser machen kénnen bzw. welche Verbesserungsvorschldge wirdest
du machen?

Ich hatte mir noch ein Treffen zwischendurch gewiinscht, mit der Ganzen Gruppe, so wie die
theoretische Einfihrung, um den Zwischenstand der Motivation zu besprechen, und vielleicht noch
Tipps zu erhalten. Die Pause hétte nicht sein sollen, oder nur eine Woche lang. Ich wiirde es gut
finden, wenn man nach einer gewissen zeit das Armband noch mal eine Woche tragt, um zu schauen,
ob die Veranderung gehalten hat. Fir langfristige Zwecke misste das Arband doch ein wenig kleiner
sein, dann wére es weniger stérend.
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Lieber Teilnehmer der SenseWear Aktivitatsstudie,

seit 5 Wochen nimmst du nun an dieser Studie teil. Ich danke dir sehr fur deine
Teilnahme.

Da es in dieser Studie, wie dir erklart wurde, um die Motivation zu mehr kérperlicher
Aktivitat im Alltag bzw. zu einem veranderten Bewegungsverhalten ging, werden dir
nun im folgenden Fragebogen mehrere Fragen zu den einzelnen Mallnahmen der
Studie gestellt.

MafRnahmen in der Studie, welche die Motivation erhéhen sollten, waren:

¢ Die theoretische EinfUhrung am Ende der ersten Studienwoche, in der es um
den Zusammenhang zwischen dem Kalorienverbrauch und kérperlicher
Aktivitat ging

e Bewegungsprotokolle, um die eigene Alltagsaktivitat zu beobachten

e Das SenseWear Armband und die graphischen Darstellungen der
Messergebnisse zum Kalorienverbrauch im téglichen Leben

Dieser Fragebogen wird anonym ausgewertet. Bitte versuche mdglichst ehrlich deine
Meinung wiederzugeben. Das Ganze dient lediglich zu Forschungszwecken, wobei
Uberpruft werden soll, ob und wie gut die einzelnen MalRnahmen zur Erreichung des
Studienziels geeignet sind.

Diese Befragung hat keinerlei persdnliche Konsequenzen fur dich. Es gibt daher
auch keine richtigen oder falschen Antworten.

Bitte versuche nun alle folgenden Aussagen mdglichst spontan zu beantworten.
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1. Die theoretische Einflhrung am Ende der ersten Studienwoche:

(Zur Erinnerung hier noch mal der Ablauf der theoretischen Einfihrung)

4. Abfrage per Flip Chart zum bisherigen Bewegungsverhalten
5. Input bzw. Studien zum Thema Bewegung, Kalorienverbrauch und Abnehmen

6. Malnahmen fir einen aktiveren Alltag

Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | Stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom | etwas | noch eher gar nicht
men stimmt | pjcht nicht
nicht
Die Einfihrung brachte mir neue Erkenntnisse und Einsichten X
Die Einfihrung half mir den Zusammenhang zwischen X
Kalorienverbrauch und kdérperlicher Aktivitat zu erkennen
Die Einfihrung hatte einen klar erkennbaren Praxisbezug X
Ich flihlte mich nach der Einfilhrungsveranstaltung angespornt X
und motiviert
Die Einfihrung vom Zeitumfang angemessen X
Die Hinweise zu mdglichen persénlichen MaRnahmen fir einen X
aktiveren Alltag (Punkt 3.) nitzten mir in der Praxis
Die persénliche Betreuung zu Beginn der Studie war X
angemessen
Die Veranstaltung brachte mich langfristig zum Nachdenken X
Uber das Thema Bewegung und Kalorienverbrauch
2. Wochen - Bewegungsprotokoll
Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | stimmt | Stimmt | WeiR
vollkommen | etwas | noch eher gar nicht
stimmt | picht nicht
nicht
Das Wochen-Bewegungsprotokoll war anstrengend und lastig X
Das Bewegungsprotokoll half mir, mich zu beobachten X
Das Bewegungsprotokoll brachte mir neue Erkenntnisse uber X
mich selbst
Ich hatte den Eindruck, dass sich meine Stimmung durch mehr X

Bewegung verbesserte

Konnten die Bewegungsprotokolle dich dazu motivieren, deine Alltagsbewegung zu erhéhen?

Wenn ja, warum? Wenn nein, warum nicht?

Ja, weil man so sieht wie wenig man eigentlich fiir sich macht und dadurch bekomme ich ein
schlechtes Gewissen und hab mich dadurch mehr bewegt.
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3. Das SenseWear Armband

Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | Stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas | noch eher gar nicht
men stimmt | pjcht nicht
nicht
Der Tragekomfort des Armbandes war gut X
Das SenseWear-Armband unterstitze mich zusatzlich bei der X
Veranderung meiner Bewegungsgewohnheiten
Als ich das Armband wahrend der Studie nicht trug, nahm meine X
Motivation zu mehr Bewegung im Vergleich zur Tragezeit ab
Die Offenlegung meiner Lebensweise ging mir zu weit X
Das Armband ist hilfreich, um ein neues Bewegungsverhalten zu X
erlernen
Es ist motivierend den eigenen Kalorienverbrauch und das X
eigene Bewegungsverhalten in graphischer Form zu sehen
Die Grafiken weckten meinen Ehrgeiz zur eigenen X
Leistungsverbesserung und zu mehr Aktivitat im Alltag
Die Grafiken waren leicht versténdlich und tbersichtlich X

Konnte das Tragen des SenseWear Armbandes bzw. die Auswertungen und Grafiken dich dazu

motivieren, deine Alltagsbewegung zu erhéhen? Wenn ja, warum? Wenn nein, warum nicht?

(Bitte Uberdenke dies genau und gib mdglichst ausfuhrlich an welche Faktoren dich motivierten und/
oder welche dich vielleicht demotivierten. Du kannst ruhig auch Dinge aufschreiben, die dir vielleicht
belanglos und nicht so wichtig erscheinen, da auch dies fir die Auswertung interessant und

bedeutsam sein kann.)

Es hat motiviert, aber ich denke dass es noch intensiver motiviert hitte, wenn man sofort seine
Ergebnisse sehen kann. Gleich ein Erfolgserlebnis oder wenn man sich kaum bewegt hat, das
Schlechte Gewissen wenn einem das Geréat gleich zeigt, wie wenig Schritte man hat. Dann

denke ich wiirde man doch noch mal eine Runde spazieren gehen.
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4. Die Studienleiterin

Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | Stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas noch eher gar nicht
men stimmt | pjcht nicht
nicht
...war immer fir Fragen offen und ansprechbar X
...wirkte auf mich motivierend X
...wirkte freundschaftlich und kollegial X
...wirkte fachlich kompetent X
Ich hatte mir mehr Erklarungen durch die Studienleiterin zu den
Darstellungskurven und Protokollen und mehr personliche X
Betreuung gewilinscht
5. Allgemeine Aussagen zu der SenseWear Studie
Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas | noch eher gar nicht
men stimmt | picnt nicht
nicht
Das Ziel der Studie und Interventionen war von Anfang an klar X
umrissen und strukturiert
Ich hatte an dieser Studie teilgenommen, um mehr Giber mich und X
meinen eigenen Lebensstil zu erfahren
Ich habe an dieser Studie teilgenommen, weil ich mein Gewicht X
reduzieren wollte
Ich hatte von Anfang an ein eigenes Interesse mich in meinem X
Alltag mehr zu bewegen bzw. kérperlich aktiver zu werden
Der personliche Nutzen von dieser Studie ist grof3 X
Ich denke, dass kérperliche Aktivitat langfristig Auswirkungen auf X
mein Gewicht hat
Ich denke, dass ohne Diat, kérperliche Aktivitdt kaum oder gar X

keine Auswirkungen auf mein Gewicht hat

Bitte gewichte die verschiedenen Methoden nun nach Prioritat also danach, wie stark motivierend

diese flir dich waren.
Vergebe dafilir Zahlen.

Die Nummer 1 ist am bedeutsamsten und die Nummer 4 am wenigsten bedeutsam fir deine

Motivation zu mehr Bewegung gewesen. (Wenn zwei Methoden gleich bedeutsam waren, dann

vergebe die gleiche Zahl)

e 4 Die theoretische Einfuhrung am Ende der ersten Studienwoche, in der es um den
Zusammenhang zwischen dem Kalorienverbrauch und kdrperlicher Aktivitat ging

o 1 Bewegungsprotokolle, um die eigene Alltagsaktivitat zu beobachten

e 2 Das SenseWear Armband

132




e 3 Die Studienleiterin

Im Folgenden werden dir auRerdem einige offene Fragen gestellt. Bitte versuche
auch diese mdéglichst spontan und ehrlich zu beantworten.

1. Wie hat dir diese Studie insgesamt gefallen?
1.1 Was war besonders gut?

Hat mir gut gefallen, weil man mehr Gber seinen Kérper kennen gelernt hat. Besonders gut fand ich
das Band, indem es einem zeigte wie lange man sich bewegt.

1.2 Was war nicht so gqut?

Dass der Klettverschluss zu grof war und dadurch die Haut verletzte und dass das Band zu grof3 war.

2. Was war dein Hauptgrund, um an dieser Studie teilzunehmen und wie zufrieden bist du mit der
Erfillung deines Hauptgrundes?

Mehr lber meinen Kdrper zu erfahren, hat sich gut Erfilillt.

3. Glaubst du, dass mit Hilfe der SenseWear Armbander andere Ubergewichtige motivierter waren
mehr Aktivitét in ihren Alltag zu bringen?

Mit Sicherheit, wenn man allerdings ein Ergebnis schneller sehen kann. Dieser Computer ist glaub ich
schon eine super Verbesserung.

4. Fuhltest du dich insgesamt durch die verschiedenen Methoden zu mehr Alltagsaktivitdt motiviert?
Wenn ja warum? Wenn nein, warum nicht?

Ja, weil man durch Kleinigkeiten viel mehr Kalorien verbrauchen kann.

5. Wirst du an deinem zukinftigen Bewegqungsverhalten etwas &ndern bzw. versuchen etwas zu
andern?

Ich versuch es zu dndern.

6. Meinst du, dass sich noch mehr an deiner Alltagsbewegung dndern wiirde, wenn du das Armband
noch langer bzw. noch &éfter tragen wiirdest?

Ich denke schon, ich glaube es wiirde noch besser funktionieren wenn man das zum Beispiel in einer
Kur anfangt, dass man auch unter stdndiger Kontrolle ist.

7. Was hitte man insgesamt besser machen kédnnen bzw. welche Verbesserungsvorschldge wirdest
du machen?
Das Gerat misste kleiner sein und man musste seine Erfolge noch schneller sehen kénnen-
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Lieber Teilnehmer der SenseWear Aktivitatsstudie,

seit 5 Wochen nimmst du nun an dieser Studie teil. Ich danke dir sehr fur deine
Teilnahme.

Da es in dieser Studie, wie dir erklart wurde, um die Motivation zu mehr kérperlicher
Aktivitat im Alltag bzw. zu einem veranderten Bewegungsverhalten ging, werden dir
nun im folgenden Fragebogen mehrere Fragen zu den einzelnen Mallnahmen der
Studie gestellt.

MafRnahmen in der Studie, welche die Motivation erhéhen sollten, waren:

¢ Die theoretische EinfUhrung am Ende der ersten Studienwoche, in der es um
den Zusammenhang zwischen dem Kalorienverbrauch und kérperlicher
Aktivitat ging

e Bewegungsprotokolle, um die eigene Alltagsaktivitat zu beobachten

e Das SenseWear Armband und die graphischen Darstellungen der
Messergebnisse zum Kalorienverbrauch im téglichen Leben

Dieser Fragebogen wird anonym ausgewertet. Bitte versuche mdglichst ehrlich deine
Meinung wiederzugeben. Das Ganze dient lediglich zu Forschungszwecken, wobei
Uberpruft werden soll, ob und wie gut die einzelnen MalRnahmen zur Erreichung des
Studienziels geeignet sind.

Diese Befragung hat keinerlei persdnliche Konsequenzen fur dich. Es gibt daher
auch keine richtigen oder falschen Antworten.

Bitte versuche nun alle folgenden Aussagen mdglichst spontan zu beantworten.
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1. Die theoretische Einfllhrung am Ende der ersten Studienwoche:

(Zur Erinnerung hier noch mal der Ablauf der theoretischen Einflihrung)
7. Abfrage per Flip Chart zum bisherigen Bewegungsverhalten
8. Input bzw. Studien zum Thema Bewegung, Kalorienverbrauch und Abnehmen
9. MaRnahmen fir einen aktiveren Alltag

Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | Stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas | noch eher gar nicht
men stimmt | picht nicht
nicht
Die Einfihrung brachte mir neue Erkenntnisse und Einsichten X
Die Einfihrung half mir den Zusammenhang zwischen X
Kalorienverbrauch und kérperlicher Aktivitat zu erkennen
Die Einfihrung hatte einen klar erkennbaren Praxisbezug X
Ich fuhlte mich nach der Einflhrungsveranstaltung angespornt X
und motiviert
Die Einflhrung vom Zeitumfang angemessen X
Die Hinweise zu mdglichen persénlichen Malinahmen flr einen X
aktiveren Alltag (Punkt 3.) nitzten mir in der Praxis
Die persénliche Betreuung zu Beginn der Studie war X
angemessen
Die Veranstaltung brachte mich langfristig zum Nachdenken X
Uber das Thema Bewegung und Kalorienverbrauch
2. Wochen - Bewegungsprotokoll
Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | sStimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas | noch eher gar nicht
men stimmt | pjcht nicht
nicht
Das Wochen-Bewegungsprotokoll war anstrengend und lastig X
Das Bewegungsprotokoll half mir, mich zu beobachten X
Das Bewegungsprotokoll brachte mir neue Erkenntnisse Uber X
mich selbst
Ich hatte den Eindruck, dass sich meine Stimmung durch mehr X
Bewegung verbesserte

Konnten die Bewegungsprotokolle dich dazu motivieren, deine Alltagsbewegung zu erhéhen?
Wenn ja, warum? Wenn nein, warum nicht?

Trotz der Protokolle, blieb nicht die gewlinschte Zeit am Tag um die angepeilte Bewegungsdauer
umzusetzen.
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3. Das SenseWear Armband

Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | Stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas noch eher gar nicht
men stimmt | pjcht nicht
nicht
Der Tragekomfort des Armbandes war gut X
Das SenseWear-Armband unterstlitze mich zusatzlich bei der X
Veranderung meiner Bewegungsgewohnheiten
Als ich das Armband wahrend der Studie nicht trug, nahm meine X
Motivation zu mehr Bewegung im Vergleich zur Tragezeit ab
Die Offenlegung meiner Lebensweise ging mir zu weit X
Das Armband ist hilfreich, um ein neues Bewegungsverhalten zu | x
erlernen
Es ist motivierend den eigenen Kalorienverbrauch und das X
eigene Bewegungsverhalten in graphischer Form zu sehen
Die Grafiken weckten meinen Ehrgeiz zur eigenen X
Leistungsverbesserung und zu mehr Aktivitat im Alltag
Die Grafiken waren leicht verstandlich und Ubersichtlich X

Konnte das Tragen des SenseWear Armbandes bzw. die Auswertungen und Grafiken dich dazu

motivieren, deine Alltagsbewegung zu erhéhen? Wenn ja, warum? Wenn nein, warum nicht?

(Bitte Gberdenke dies genau und gib mdéglichst ausfihrlich an welche Faktoren dich motivierten und/
oder welche dich vielleicht demotivierten. Du kannst ruhig auch Dinge aufschreiben, die dir vielleicht
belanglos und nicht so wichtig erscheinen, da auch dies fur die Auswertung interessant und

bedeutsam sein kann.)

Trotz der Auswertung, blieb nicht die gewlinschte Zeit am Tag um die angepeilte Bewegungsdauer

umzusetzen.
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4. Die Studienleiterin

Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | Stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas noch eher gar nicht
men stimmt | pjcht nicht
nicht
...war immer fir Fragen offen und ansprechbar X
...wirkte auf mich motivierend X
...wirkte freundschaftlich und kollegial X
...wirkte fachlich kompetent X
Ich hatte mir mehr Erklarungen durch die Studienleiterin zu den X
Darstellungskurven und Protokollen und mehr personliche
Betreuung gewiinscht
5. Allgemeine Aussagen zu der SenseWear Studie
Weder
Stimmt Stimmt | stimmt | stimmt | Stimmt | WeiR
vollkom- | etwas | noch eher gar nicht
men stimmt | picnt nicht
nicht
Das Ziel der Studie und Interventionen war von Anfang an klar X
umrissen und strukturiert
Ich hatte an dieser Studie teilgenommen, um mehr Gber mich und | x
meinen eigenen Lebensstil zu erfahren
Ich habe an dieser Studie teilgenommen, weil ich mein Gewicht X
reduzieren wollte
Ich hatte von Anfang an ein eigenes Interesse mich in meinem X
Alltag mehr zu bewegen bzw. kérperlich aktiver zu werden
Der persoénliche Nutzen von dieser Studie ist grof3 X
Ich denke, dass koérperliche Aktivitat langfristig Auswirkungen auf | x
mein Gewicht hat
Ich denke, dass ohne Diat, kérperliche Aktivitdt kaum oder gar X

keine Auswirkungen auf mein Gewicht hat

Bitte gewichte die verschiedenen Methoden nun nach Prioritat also danach, wie stark motivierend

diese flir dich waren.
Vergebe dafilir Zahlen.

Die Nummer 1 ist am bedeutsamsten und die Nummer 4 am wenigsten bedeutsam fir deine

Motivation zu mehr Bewegung gewesen. (Wenn zwei Methoden gleich bedeutsam waren, dann

vergebe die gleiche Zahl)

e 2. Die theoretische Einfihrung am Ende der ersten Studienwoche, in der es um den
Zusammenhang zwischen dem Kalorienverbrauch und kdrperlicher Aktivitat ging

e 3. Bewegungsprotokolle, um die eigene Alltagsaktivitdt zu beobachten

e 1. Das SenseWear Armband
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e 2. Die Studienleiterin

Im Folgenden werden dir auRerdem einige offene Fragen gestellt. Bitte versuche
auch diese mdéglichst spontan und ehrlich zu beantworten.

1. Wie hat dir diese Studie insgesamt gefallen? 1
1.1 Was war besonders gut?

Die grafische Auswertung und der Umfang der Auswertung

1.2 Was war nicht so gqut?

Das Kratzen vom Band

2. Was war dein Hauptgrund, um an dieser Studie teilzunehmen und wie zufrieden bist du mit der
Erfillung deines Hauptgrundes?

Mehr Giber mich selbst zu Erfahren

3. Glaubst du, dass mit Hilfe der SenseWear Armbander andere Ubergewichtige motivierter wiren
mehr Aktivitét in ihren Alltag zu bringen?

Ne

4. Fihltest du dich insgesamt durch die verschiedenen Methoden zu mehr Alltagsaktivitdt motiviert?
Wenn ja warum? Wenn nein, warum nicht?

Nein, das Band gibt zwar Auskunft schafft abr nicht die tagesablaife komplett anders zu Planen, dazu
ware ein langerer Zeitraum notig.

5. Wirst du an deinem zukinftigen Bewegungsverhalten etwas &ndern bzw. versuchen etwas zu
andern?

Uber langere Zeit, JA

6. Meinst du, dass sich noch mehr an deiner Alltagsbewegung dndern wiirde, wenn du das Armband
noch langer bzw. noch &éfter tragen wiirdest?

Ja, auf jeden Fall !

7. Was hatte man insgesamt besser machen kénnen bzw. welche Verbesserungsvorschldge wirdest
du machen?
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Die Studie misst langer laufen, bzw. die Zeitrdume in denen das Band getragen wird muss der
Proband selber bestimmen kénnen.
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Informationen fiir den Teilnehmer zum SenseWear Monitoring
Armband

Haufig gestellte Fragen:

Wie verwende ich das SenseWear Monitoring Armband?

Das SenseWear Monitoring Armband wird am rechten Oberarm, genauer gesagt am Trizeps,

getragen.

Was ist beim Tragen des Armbandes zu beachten?

Das Armband vertragt kein Wasser. Im Schwimmbad, beim Duschen, in der Badewanne und Sauna
muss das Armband abgelegt werden. Danach kann das Armband einfach wieder angelegt werden.
Sobald es Hautkontakt bekommt, fédngt es, nach ca. 1 — 4 Minuten, an kurz zu vibrieren und gibt einen
Ton von sich. Einen Knopf zum An- und Ausschalten des Geréts gibt es nicht. Es schaltet sich immer
ein, sobald es Hautkontakt hat bzw. ab, wenn es den Kontakt verliert.

Das Armband kann ansonsten immer getragen werden. Es wird also auch beim Sport (hier kann es
allerdings zu Wechselwirkungen mit anderen Messgeraten, wie Pulsmessern kommen) oder beim

Schlafen weiterhin getragen.

Gibt es Risiken beim Tragen des Armbandes?

Prinzipiell gibt es keine Risiken. Das Gerat ist (laut bisherigem Kenntnisstand) auch fiir Allergiker zum
Tragen geeignet. Vorsicht ist nur bei Patienten mit Herzschrittmachen geboten, da es zu

Wechselwirkungen der beiden Geréate kommen kénnte.

In Kombination mit fortschrittlichsten Algorith-

1. Hauttémperatur
men werden berechnet und ausgegeben:

misst die Cherflachen-
temparatur des Kémpers

 Gesamter Energieumsatz (keal)
" g Aktiver Energieurnisatz {keal)

2. Galvanische O R
v Ruheurnsatz (kcal)

Hautreaktion (CSR)
misst die Hautimpedanz Y ek
(Schwitzen; Emation) ~ KEdi e > Metabolische Einheiten (METS)

® Cesamtzahl Schritte

3. Warmefluss ) g
misst die Warmeabgabe [t Dauer physischer Aktivitat
des KErpers * Schlafdauer

4, Akrellerometer in A Liegedauer

2 Achsen

erfagst Bewepung und Position

Sensoren und Messpararmeter des SenseWear Monitoring Armbands

Was misst das Armband?

Das Armband misst, wie man anhand der oberen Grafik sehen kann, den gesamten und aktiven
Kalorienverbrauch, den Kalorienverbrauch in Ruhe, metabolische Einheiten (METs), die Gesamtzahl

der Schritte, die Dauer der physischen Aktivitat und die Schlaf- und Liegedauer.
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Wie misst das Armband diese Parameter?

Das SenseWear Armband ist mit vier verschiedenen Sensoren ausgestattet, welche die
Hauttemperatur bzw. Warmefluss, den Hautleitwert bzw. die galvanische Hautreaktion und die
Bewegungen bzw. die Position des Tragers erfassen.

Daraus leiten sich aufgrund von Algorithmen, die auf der Anwendung kinstlicher Intelligenz
(Maschinenlernen) beruhen, der gesamte Energieumsatz, der aktive Energieumsatz, der Ruheumsatz,
metabolische Einheiten (METs), die Gesamtzahl der Schritte, die Dauer der physischen Aktivitat und

die Schlaf- und Liegedauer ab.

Fiir welche Bereiche wird das Armband eingesetzt?
Das Armband findet Anwendung in folgenden Gebieten:

e Erndhrungsberatung, Gewichtsmanagement,
Adipositas

Diabetologie

Préaventivmedizin

Sportmedizin und Sportwissenschaften
Pneumologie (COPD)

Padiatrie

Personal Training

Fitness und Wellness Center
Kardiologie

Neurologie (Parkinson, Chorea, RLS)
Arbeitsmedizin

Rehabilitation

Was sind die Vorteile dieses Armbandes?

1. Das Armband ist sehr leicht und so fir den Tréger kaum spirbar.
2. Das Armband liefert eine realitdtsnahe Abbildung des individuellen, taglichen Lebensstils. Die
Messungen

erfolgen unter Bedingungen des normalen taglichen Lebens.
3. Die Ergebnisse der Messungen (bei dieser Studie sind hauptsdchlich die Bestimmung des
kalorischen

Verbrauchs in Ruhe und unter Belastung von Bedeutung) kénnen gut Ubersichtlich dargestellt

werden.

Wie werden mir die Ergebnisse der Untersuchungen mitgeteilt?

Um Ergebnisse zu erhalten musst du das Armband abgeben. Die Darstellung und Auswertung der
Daten erfolgt am Computermonitor, nach der Ubertragung der im Armband gespeicherten Daten
mittels USB-Kabel.

Danach kénnen diese Auswertungen ausgedruckt werden und du kannst deine gemessen Werte
ansehen.

Naturlich wirst du auch mindlich tber deine Ergebnisse aufgeklart.
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