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TRAINING

Die erhobenen Daten werden entweder lokal auf
dem Gerit, auf einem Smartphone oder in ei-
ner Cloud gespeichert. Nach Angaben der Inter-
national Data Corporation (IDC) wurden 2015
weltweit 72,1 Millionen Smartwatches

und Fitnessarmbédnder verkauft (3).
Das entspricht einer Steigerung
von 173 Prozent gegeniiber 26,4
Millionen verkauften Weara-
bles im Jahr 2014. 2016 lag
die Zahl nochmals ho-
her und stieg auf 102,4
Millionen (4). Ergdnzt
wird diese Hardware
durch tiber 100.000 Ge-
sundheits-Apps, die sich
mit Lebensqualitit, Fit-
ness und Gesundheit be-
schiftigen und deren Zahl
taglich wichst (5, 6). Sta-
tistisch hat mehr als jeder
zweite Smartphone-Besitzer
eine entsprechende App installiert. Die
Evidenz fir die Wirksamkeit der meisten An-
wendungen steht zum jetzigen Zeitpunkt aller-
dings noch aus. Aus meiner personlichen Erfah-
rung als Sportmediziner und Trainer habe ich
genug Sportler vor Augen, die eine der zahlrei-
chen Crosstraining-Apps nutzen. Sehr haufig ist

Fiir Eilige
Die Vermessung des Men-
schen schreitet immer weiter
voran. Dabei werden langst nicht
mehr nur Schritte und Pulsfrequenz
gemessen. Wearabels und Trainables
werden zukiinftig in Training und
Gesundheitsmanagement eine immer
wichtigere Rolle spielen. Doch sie
sind auch mit Vorsicht zu
genieflen — Stichwort:
Datenschutz.

WEARABLES UND
TRAINABLES -

DIE TRENDS VON HEUTE UND MORGEN

Ein Beitrag von Dr. med. Markus Klingenberg

Wer genau hinsieht, nimmt in den letzten Jahren die wachsende Beliebtheit von tragbaren
Messsystemen wahr. Am auffilligsten sind natiirlich Uhren und Armbénder, die nicht nur die Zeit
anzeigen, sondern auch weitere Daten erfassen - etwa die zuriickgelegten Schritte, Standzeiten,
verbrauchte Kalorien und teilweise die Herzfrequenz. Sensoren kénnen sich aber auch integriert

in der Kleidung verstecken; dann spricht man von ,Smart Clothes®, intelligenter Kleidung (1).
Zusammengefasst dienen die meisten dieser Systeme der Uberpriifung von Kérperfunktionen, dem
Aufzeichnen von Bewegung und dem Auffinden von Personen. Da sie am Kérper getragen werden,

bezeichnet man sie als \Wearables“ (2).

das Training trotz gut gemachter App im Ergeb-
nis einer Korperverletzung gleichzusetzen, da
falscher Ehrgeiz und schlechte Technik dem Be-
wegungsapparat mehr schaden als nutzen.

Die Idee, den eigenen Korper zu beobachten
und auszuwerten, ist keineswegs neu: Mechani-
sche Schrittzahler existieren in analoger Form
seit 1780 (7). Die Firma Polar fithrte 1982 den
weltweit ersten tragbaren Herzfrequenzmes-
ser ein (8). Betrachtet man die Entwicklung von
der Vergangenheit bis in die Zukunft, so umfas-
sen die wesentlichen Entwicklungsschritte der
Wearables hinsichtlich der Messgroflen die fol-
genden Meilensteine: Schritte, Kalorien, Herz-
frequenz, Temperatur und in der nahen Zukunft
Blutdruck und Hormone.

»vom Wiegen wird die Sau nicht fett, oder:
Kalorien zihlen macht nicht schlank. Eine
Verhaltensidnderung setzt voraus, dass ich mir
meiner positiven und negativen Verhaltenswei-
sen bewusst bin. Wearables fithren dem Nutzer
mit einer relativ hohen Préazision seine Messer-
gebnisse vor Augen, sofern er diese abruft. Eine
intelligente Auswertung unter Beriicksichtigung
der individuellen Gesamtsituation und eine Ver-
haltensdnderung erfolgen nicht automatisch -
diese Liicke schlieflen sogenannte ,Trainables®
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Fiir den Begriff ,Wearables“ existieren im Inter-
net eindeutige Definitionen, zum Beispiel bei
Wikipedia. Fiir Trainables findet sich zumindest
im deutschsprachigen Raum keine klare Defini-
tion. Trainables zeichnen im Gegensatz zu We-
arables nicht nur Korperdaten auf, sondern die-
nen gleichzeitig als digitaler Coach: Sie rufen
dem Anwender seine Verhaltensweisen unmittel-
bar ins Bewusstsein und ermdglichen auf diesem
Weg eine direkte Verhaltensdnderung.

Ein bekanntes Beispiel ist der Gurtwarner im
Auto - schnallt sich der Fahrer zu Beginn der
Fahrt nicht an, nehmen Sensoren dies wahr
und es ertdont ein mahnender Ton als Erinne-
rung. Im Bereich Gesundheit hat das israelische
Start-up-Unternehmen Upright einen vielver-
sprechenden Riickensensor als Patch entwickelt,
der den Trdger unmittelbar an eine aufrech-
te Korperhaltung erinnert. Weicht die Haltung
der Person von dem zuvor definierten Norm-
bereich ab, spiirt er sofort ein leichtes Vibrieren
des Patches, das so lange anhilt, bis er sich wie-
der aufrichtet (9). In einer klinischen Studie tes-
te ich die Patches derzeit mit meinem Therapeu-
tenteam bei Patienten mit Riickenschmerzen. Die
ersten Ergebnisse sind sehr vielversprechend: Die
Daten lassen vermuten, dass sich die Haltung der
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Probanden schon nach kurzer Anwendungsdauer
auch ohne Patch nachhaltig verbessert.

Die beiden wesentlichen Mairkte fiir diese Pro-
dukte sind der Gesundheits- und Fitnessmarkt
sowie die Medizin. Telemedizinisch fiihrt die-
se Entwicklung dazu, dass aufgrund eines ver-
groflerten Datenvolumens die Diagnostik be-
stimmter Erkrankungen verbessert werden
kann. Gleichzeitig ist im Einzelfall eine besse-
re medizinische Versorgung im Notfall mog-
lich: Beispielsweise kann bei schweren Herz-
rhythmusstérungen eines Patienten, der einen
entsprechenden Sensor in Verbindung mit sei-
nem Smartphone trigt, automatisch der Not-
arzt alarmiert werden. Mittels GPS kann man
ihn gleichzeitig schneller finden. Im Bereich der
insulinabhingigen Diabetestherapie gibt es jetzt
schon Systeme, die automatisch den Blutzucker-
spiegel messen, angepasst Insulin abgegeben
und so effektiv eine kritische Unterzuckerung
vermeiden. Auflerdem iibertragen sie die gemes-
senen Werte auf das Smartphone des Patienten
und ermoglichen diesem, die hormonelle Re-
aktion seines Korpers unmittelbar zu erkennen.
Auch in der Seenotrettung bietet die Telemedi-
zin Chancen fiir eine verbesserte Versorgung bei
Notfillen auf See (10).
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@  Wearables messen,
Trainables coachen
zusatzlich.

@ Telemedizin kann
helfen, Leben zu
retten und eine
umfassende medizi-
nische Versorgung
tiberregional zu
gewihrleisten.




In Zukunft kénnten
intelligente Algo-
rithmen in Weara-
bles gesundheitliche
Beschwerden schon
erkennen, bevor
diese auftreten.

TRAINING

Telemedizin kann helfen, Leben zu retten und eine
umfassende medizinische Versorgung tiberregio-
nal zu gewihrleisten. Im Bereich der Gewichtsre-
duktion bei Adipositas konnen telemedizinische
Projekte zum Teil beachtliche Erfolge aufweisen
(11, 12).

In einer zunehmend élter werdenden Gesellschaft
mit gleichzeitig immer mehr allein lebenden Se-
nioren bietet die Kombination aus Wearable und
Telemedizin die Chance fiir eine verbesserte Ver-
sorgung bei geringeren Kosten. Online-Sprech-
stunden, wie sie neuerdings auch bei uns in
Deutschland moglich sind, kénnen durch die
komplexen Daten der Wearables sinnvoller durch-
gefithrt werden. Entscheidend ist bei all diesen
Angeboten ein gesicherter Umgang mit den per-
sonlichen Nutzerdaten. Ganz aktuell hat die Ver-
braucherschutzzentrale zwolf Wearables und 24
Apps getestet. Neun Anbieter wurden wegen Ver-
stoflen gegen Datenschutzbestimmungen abge-
mahnt: Apple, Garmin, Fitbit, Jawbone, Polar,
Runtastic, Striiv, Under Armour und Withings.
Bei den Apps wurde vor allem der Umgang mit
den Nutzerdaten beméngelt. Sechs Anbieter rau-
men sich beispielsweise die Moglichkeit ein, An-
derungen in den Datenschutzerklarungen jeder-
zeit und ohne aktive Information des Nutzers
vornehmen zu kénnen. Fiinf halten es sich sogar
offen, die personenbezogenen Daten der Nutzer
unter bestimmten Umstinden an andere Unter-
nehmen weiterzugeben (13).

Wie sich der Markt der Apps, Wearables und Trai-
nables auch entwickeln mag, der Nutzer sollte sich
immer zuerst die folgenden wesentlichen Fragen
stellen:

e Was mochte ich verdndern?

® Welche Messwerte bendtige ich dafiir?

® Werden diese genau genug erfasst?

e Mit wem mochte ich meine Daten teilen?

® Wie erfolgt eine Verhaltensianderung?

Trainer, Therapeuten und Arzte sollten meiner
Ansicht nach fiir die Entwicklungen dieses Mark-
tes offen sein: Einerseits ist das entscheidend,

um nicht vom technischen Fortschritt iiberholt
zu werden, andererseits kann ein sinnvoller Ein-

satz von Wearables und Trainables unsere Versor-
gungsleistung deutlich verbessern und neue Ver-
sorgungsformen ermdglichen.

Ausblick in die Zukunft - Predictive Medicine:
Sobald eine ausreichende Menge an gesundheitsre-
levanten Daten erfasst und mithilfe von Algorith-
men verarbeitet wird, meldet sich der Algorithmus
oder ein Arzt im Rahmen eines vorausschauen-
den Gesundheitsmonitorings beim Kunden. Eine
solche Entwicklung kann und wird den Bereich
der Privention revolutionieren. Die unabdingba-
re Voraussetzung ist allerdings die Datenerfassung,
-sammlung und -verarbeitung. Schwierig kénnte
es werden, wenn Kranken- oder Lebensversiche-
rungen solche Daten einmal einfordern sollten,
wenn ein Patient eine Versicherung abschlieflen
will. Die Freiwilligkeit der Datenerfassung und
Vermittlung sollte in diesem Zusammenhang eine
unabdingbare Bedingung sein!

Digitaler Sport: Die Firma Under Armour ver-
folgt hier eine sehr umfassende Herangehens-
weise. Durch Zusammenschluss mit Portalen wie
MapMyFitness und eine Kooperation mit IBM
bietet sie die Under Armour Healthbox an (14):
Schlaf, Herzfrequenz, Korpergewicht, Alltagsbe-
wegung, Training und Erndhrung werden tber
verschiedene Wearables erfasst und in einer App
zusammengefiithrt. Auch Nike und Adidas sind
vergleichbare Partnerschaften eingegangen und
entwickeln Kooperationsmodelle.

Neue Produkte: Schon jetzt konnen erste Kopf-
horer auch unseren Puls, die Sauerstoffsittigung
und die Korpertemperatur erfassen. Ein weite-
rer Schritt sind intelligente Pflaster, die Gerdusche
unseres Korpers — wie die Stimme oder Herzge-
rdusche — erfassen und weiterverarbeiten. Google
Glass war zwar kein durchschlagender Erfolg, je-
doch wird sich die Kombination einer Brille mit
Sensorik und einem Display sicherlich in naher
Zukunft weiterentwickeln.

Context Awareness: Nicht die Menge der Daten
alleine ist entscheidend, sondern ihr Kontext. Fiir
einen Asthmatiker, der gerne joggt, sind Infor-
mationen wie die Auflentemperatur, seine Herz-
frequenz, die aktuellen Pollenwarnungen und
Ozonwerte in der Kombination interessant. Kriti-
ker kénnten an dieser Stelle natiirlich auf den ge-
sunden Menschenverstand als Entscheidungshil-
fe verweisen. ®
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Praxistipps

@ Definiere mit deinem Kunden klare Ziele und
wihle die passenden Wearables und Traina-
bles aus.

@ Nicht hinter jeder Fitness- und Gesundheits-
App steckt ein sinnvoller Trainingsplan!

@ Sensibilisiere deine Kunden fiir den Daten-
schutz.

@ Daten von Trainables und Wearables machen
Trainingserfolge objektivierbar und darstell-
bar. Nutze das fiir Trainingsplanung und
Kundenmotivation!
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