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Problemstellung 

Mobilität ist eine Grundvoraussetzung für soziale Teilhabe sowie für ein eigenständiges und selbstbestimmtes Leben. Kör-

perliche Fitness ist ein wesentlicher Faktor für den Erhalt der Mobilität. Im Alter wird jedoch oft die körperliche Aktivität 

aufgrund von Sturzangst, Orientierungsproblemen, oder fehlendem Antrieb reduziert. Das führt langfristig zu Einschrän-

kungen der Bewegungsfähigkeit [1]. Um Bewegungseinschränkungen entgegenzuwirken und das Sturzrisiko zu reduzieren, 

ist ein regelmäßiges gezieltes körperliches Training von großer Bedeutung. Jedoch fehlen für physisch stark eingeschränkte, 

ältere Personen, die auf Hilfsmittel (z. B. Rollatoren) angewiesen sind, oft geeignete Trainings- und Bewegungsangebote. 

Ansatz 

Es wurden zwei mobile Anwendungen (Apps) entwickelt, die ein eigenständiges und regelmäßiges Training für körperlich 

eingeschränkte Personen ermöglichen. Das Training wurde so konzipiert, dass es mit geringem Aufwand in den Tagesablauf 

integriert werden kann und auch die bereits vorhandenen Mobilitätshilfsmittel miteinbezogen werden. 

Die erste mobile Anwendung ist eine interaktive Rollator-Trainings-App (siehe Abb. 1) bei der der Rollator als Trainings-

gerät dient. Die App beinhaltet von Sportwissenschaftlern zusammengestellte Übungen zur Koordination, Kräftigung, und 

Beweglichkeit mit dem Ziel, die Leistungsfähigkeit zu steigern und das Sturzrisiko zu senken. Die Übungen können in 

Alltagskleidung durchgeführt werden. Die korrekte Durchführung wird durch Anleitungsvideos und Fotos von Schlüssel-

positionen sowie durch schriftliche und gesprochene Übungsbeschreibungen gewährleistet (siehe Abb. 1, rechts). Um die 

regelmäßige Durchführung des Trainings zu unterstützen, visualisiert die Anwendung den aktuellen Trainingsfortschritt und 

erinnert den Nutzer an die regelmäßige Trainingsdurchführung (Empfehlung: dreimal pro Woche). Zur Steigerung und 

Aufrechterhaltung der Trainingsmotivation belohnt die App bei Erfüllen der Trainingsvorgabe die Trainierenden mit einem 

virtuellen Pokal (siehe Abb. 1, links). Eine Trainingseinheit dauert zwischen 15 und 20 Minuten und beinhaltet anfänglich 

zehn Übungen. Im Verlauf des Trainings wird die Anzahl der Übungen erhöht und deren Intensität gesteigert. 

Die zweite mobile Anwendung ist eine Reiseplanungs-App, die neben herkömmlichen intermodalen Routenvorschlägen 

auch eine sogenannte Fitness-Route anbietet [2]. Bei der Fitness-Route werden absichtlich Routenabschnitte, die zu Fuß 

zurückgelegt werden müssen, in den Routenvorschlag integriert. Ein Screenshot der Anwendung ist in Abb. 2 dargestellt. 

Durch die Erfassung der Anzahl zurückgelegter Schritte sowie der persönlichen Festlegung eines Trainingsziels (z. B. 5.000 

Schritte pro Tag) werden Gehabschnitte an die Trainingsanforderungen angepasst. Die Auswahl der Fußstrecken wird dabei 

auf die individuellen Bedürfnisse (z. B. Barrierefreiheit) und Interessen der Trainierenden abgestimmt. Aktuell können 

Nutzerinnen und Nutzer Grünflächen, kulturelle/historische Orte, und Einkaufsstraßen als bevorzugte „Trainingsorte“ wäh-

len. Das System achtet darauf, dass die Fitness-Route variiert und auch bei gleicher Route verschiedene Gehstrecken ange-

boten werden. Bei der Präsentation der Routenvorschläge wird anhand der voreingestellten Schrittlänge die zusätzliche 

zurückzulegende Anzahl an Schritten visualisiert, damit das Trainingspensum sichtbar gemacht. Die voraussichtliche Dauer 

für den zu Fuß zurückzulegenden Streckenabschnitt wird anhand der hinterlegten Gehgeschwindigkeit berechnet. 

Beiträge, Methodik und Datensatz 

Die App Rollator-Training wird aktuell von 10 Senioren im Alter von 76 bis 89 Jahren (Median: 82,0 Jahre) beim selbstän-

digen Training eingesetzt. Über 12 Wochen werden Daten zur Nutzung der Anwendung (Häufigkeit der Nutzung, Trai-

ningsbeginn, Dauer pro Übung) sowie subjektive Bewertungen der Trainingseinheiten aufgezeichnet und nach dem Ab-

schluss des Testzeitraums Anfang Dezember ausgewertet. Die Reiseplanungs-App mit Fitness-Route wurde von acht Pro-

banden im Alter von 61 bis 80 Jahren (Median: 71,5 Jahre) getestet. Danach wurden in teilstandardisierten Interviews ergo-

nomische Aspekte abgefragt sowie positive und negative Punkte gesammelt. 

In unserem Beitrag präsentieren wir Einblicke in die Entwicklung und Evaluierung der beiden mobilen Anwendungen. Bei 

der Entwicklung wird darauf eingegangen, wie die Apps an die Anforderungen der Nutzergruppe der Senioren abgestimmt 

wurden. So wurde beispielsweise die Komplexität der Apps durch Weglassen von Funktionen und Informationen reduziert. 

Im Rahmen der Evaluierung präsentieren wir Studienergebnisse zur Akzeptanz und Nutzung der Anwendungen. 

Ergebnisse und Ausblick 

Mit den beiden entwickelten Apps wird das Potenzial mobiler Anwendungen zur Förderung körperlicher Aktivität [4] auch 

für die ältere Gesellschaft erschlossen und somit ein Beitrag zur Erhaltung der Mobilität und sozialen Teilhabe im Alter 

geleistet. Zur Erhöhung der Akzeptanz und Trainingsmotivation [3] wurde darauf geachtet, dass sich das Training mit wenig 

Aufwand in den Alltag der Senioren integrieren lässt. Auf Basis der Evaluationsergebnisse werden die Anwendungen und 

enthalten Trainingsansätze weiterentwickelt. Anschließend sollen die Apps der breiten Masse zugänglich gemacht werden.  
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Abbildung 1: Die mobile Anwendung Rollator-Training wurde für die Android-Plattform voll funktionsfähig umge-

setzt. Linkes Bild: Im Hauptmenü der Anwendung wird der aktuelle Fortschritt dargestellt. Mit einem virtuellen Pokal 

soll die Motivation der Trainierenden gesteigert werden. Rechtes Bild: Neben anschaulichen Videoanleitungen zum 

Übungsablauf werden die korrekte Fußstellung sowie die Trainingszeit der laufenden Übung angezeigt. 

Abbildung 2: Die mobile Reiseplanungsanwendung zeigt neben herkömmlichen Routenvorschlägen auch eine soge-

nannte Fitness-Route an (gekennzeichnet mit einem Herzsymbol). Die Fitnessroute beinhaltet zusätzliche Abschnitte, 

die zu Fuß zurückgelegt werden. Dadurch soll unterwegs die körperliche Fitness gefördert werden. Außerdem wurden 

verschiedene Zusatzinformationen angezeigt, um das Vertrauen in die angezeigten Routenvorschläge zu erhöhen. 

 


