30. Marz 2023 Martin Diirig

Mein letztes Referat war anscheinend etwas kopflastig.

Darum heute ein Thema eher fur den Koérper als flr den
Kopf!

Es geht heute nur darum, wo Informatik helfen kann, die
Fitness zu fordern.

Wer erkennt den flotten Herrn im topmodernen Trainer?
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«FIT MIT JACK»
TV-GYMNASTIK (1976)

Richtig, es ist Jack Gunthard, der Fitnessapostel der 70er
Jahre.

Er hat die ganze Fitnesswelle ausgel6st und war eigentlich
Wegbereiter fur spatere Entwicklungen




Schauen wir doch kurz mal in so einen Film hinein!

Achtung: Bitte mitmachen!




) YouTube < > X

Gabi 20:24

Senioren @
FItness i

mit dem Stuhl &

Gf(é/ Fastrer

20 min. Senioren-Fitness mit Stuhl | im Stehen und Sitzen Ansehen

In meinem letzten Referat habe ich diese Folie bereits
eingesetzt und die Bemerkung gemacht:

«... es ware auch Gelegenheit, etwas fiir die Fithess zu
tun!»

Diese Youtube — Videos durfen auch ruhig zuhause mal
angeschaut werden!

Ich frage mich; Hat wohl jemand die Videos von Gabi
Fastner geschaut oder sogar mitgemacht?
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5/46319 min. formen und straffen | ohne Gerate, im Stehen

Ein Blick auf YouTube unter «Gabi Fastner» zeigt, was es
alles gibt.

... und es gibt viele Ubungen!




Verhaltensmuster Bewegung

Ignorant Will nichts von Gesundheit héren
| Beginner Hat schon ein paar Versuche gemacht — und will jetzt
wieder
Kénner Trainiert regelmassig, gezielt und dauerhaft

Punkto Bewegung und Fitness gibt es ausgepragte
Verhaltenstypen
(ist Typen mannlich und weiblich???)

Zu welchem Typ gehdrst du wohl?
Hand aufs Herz bitte!




Wo liegt das Problem?
Bei mir selber!

Also was kann ich dagegen tun?




Wie viele Schritte sollte man am Tag gehen?

Im Mittel laufen Menschen rund 5000 Schritte am Tag. Das zeigen Smartphone-Daten
aus mehr als 100 Landern. Der Gesundheit zuliebe sollten es allerdings ein paar
Schritte mehr sein, sagt die Arztin Petra Jiirgens.

Der Gesundheit zuliebe sollten es allerdings ein paar mehr sein: Gut waren taglich 8000
Schritte, noch besser 10.000."

Die Zahl von 10.000 Schritten ist eine bekannte Faustregel. Sie geht zuriick auf eine
Werbekampagne fir einen Schrittzahler aus dem Jahr 1964. Doch sie entspricht auch
heutigen wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Ich habe mal recherchiert wie das mit der bekannten
10’000 Schritt — Regel ist.
Fantasie oder Tatsache?

Also ist es wissenschaftlich erwiesen, dass Bewegung, vor
allem im Alter, etwas sehr Wichtiges ist.




‘aber so macht
€ g_eher wenig

Viele wirden sich schon bewegen, aber

* esregnet/es kdonnte regnen kommen
 esist zu kalt/ zu heiss

« gerade keine Zeit / schon bald dunkel
« konnte mich erkalten

* ...uUsSw

« Darum gibt es auch Mdglichkeiten fur die Bewegung
zuhause, namlich Fitnessgerate ( davon spater!)




Schweizerische Eidgenossenschaft
c Confédération suisse

Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO
Office fédéral du sport OFSPO
Ufficio federale dello sport UFSPO

Das Bundesamt flr Sport liefert uns Informationen.
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MITTLERE
INTENSITAT

HOHE
INTENSITAT .\ ‘

Zusétzlicher Nutzen * KRAFT
durch weiterfiihrendes * GLEICHGEWICHT
Training von: * BEWEGLICHKEIT
* AUSDAUER

Bundesamt fiir Sport BASPO 23

Die Zeitangaben beziehen sich auf 1 Woche!
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«Bewegen»
Heisst nicht zwingend Sport treiben. 1

Alltagsaktivitaten (mittlere Intensitét) lassen sich
leicht in den Tagesablauf integrieren:

* Zugiger Spaziergang wéhrend der Mittagspause
* Treppen steigen ﬁ)

*Tagliche Einkdufe mit dem Velo

der Woche verteilen. Jede kérperliche Aktivitéat
ab 10 Minuten kann Uber den Tag
zusammengezahlt werden.

«Regelmassig»
Idealerweise die Aktivitat auf mehrere Tage in ﬂ

Bundesamt fiir Sport BASPO 28

Bewegen heisst nicht Leistungssport!
Wichtig ist vor allem auch eine Regelmassigkeit!

Ja nicht 3 Stunden sich verausgaben und dann eine
Woche nichts mehr machen!
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«Mit mittlerer Intensitat»

Zumindest etwas ausser Atem, aber nicht
unbedingt ins Schwitzen kommen wie zum
Beispiel ztigiges Gehen, Radfahren,
Schneeschaufeln oder Gartenarbeiten.

«Mit hoher Intensitét»
Zumindest leichtes Schwitzen und beschleunigtes
Atmen wie zum Beispiel Laufen, ziigiges

Velofahren, Schwimmen, Skilanglaufen oder ein
I Herzkreislauftraining an Fitnessgeréten. I

Bundesamt fiir Sport BASPO

A o T

27

Auch Fitnessgerate sind wertvoll!

Vor allem, wenn das Wetter schlecht ist.

So kann man sich nicht drticken, wenn es mal regnet.

Das Thema Fitnessgerate kommt dann spater
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erster Schritt...

99

Schrittzahler

Der erste Schritt zum Erreichen des Tagesziels ist also

... ein Schrittzahler!

Klar gibt es auch Apps auf dem Handy.
Aber haben wir das Handy immer dabei?
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Da gibt es einfachere Modelle, die gut zu tragen sind.

Sogar fur elegante Damen passend!

15




Y X
Iy, 23

> 24/17
Good Morning Riley!

5 ,\'
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... und es gibt teure Uhren, die neben vielem anderem
auch die Schritte zahlen

16




70 AVG HRV

80 \ ’ g Run

Balance‘d '~ Bike Indoor

Triathlon

Last Night Avg
75ms

Virtual Run

Pool Swim

Zum Beispiel kann auch immer die Herzfrequenz
abgelesen werden und viele Sportarten kbnnen eingestellt
werden.

Eher fir Freaks und entsprechend teuer
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Gesundheits
Apps

Fur das Handy gibt es eine grosse Auswahl an Apps fir
die Gesundheit.
Einige sind brauchbar, vieles ist Schrott
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O pit. a
feute F
Fitness Schritte
g ‘ Letzte 7 Tage
128 schritte In._.__
Heute F

g
GAZ g "

FulGaz

Jetzt starten

Atemfrequenz aufzeichnen lassen x
¥ l
Jetzt starten
ENTDECKEN F
B = g

Eine brauchbare App ist sicher Google Fit

Neben den gemachten Schritten (aber eben nur, wenn ich
das Handy auf mir trage) kann ich auch meine
Herzfrequenz messen.

Daneben gibt es noch ein paar Tipps.
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EIGERS Ubersicht (o]

. Favoriten Bearbeiten
d Schritte 08:39

’l Fulfl 47 schite

Alle Gesundheitsdaten

Tacx Utility eal L J =
anzeigen

Trends

d Aktivitatsenergie

Du hast in den letzten 22 Wochen
weniger Kalorien verbraucht.

610 keal

161

_~ Alle Gesundheitstrends

anzeigen

Mit der bei Iphone installierten App Health bekomme ich
auch eine Ubersicht tiber meine Schritte und eine
Zusammenstellung der Schritte in der Vergangenheit.
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Ubersicht

In den letzten 7 Tagen hast duim
Durchschnitt 25 Minuten trainiert.

Durchschnittli-

he Zeit

25wmin

d Schritte

Letzte Woche hast du mehr Schritte
pro Tag geschafft als in dieser Woche.

. Diese Woche

7'018 schritterrag

Letzte Woche

d Aktivitdtsenergie

Du hast in den letzten 7 Tagen im
Durchschnitt 395 Kilokalorien pro Tag
verbraucht.

09:47 ol T - 09:48

Ubersicht

*k

Notfallpass konfigurieren

In einem Notfall finden Ersthelfer:innen
in deinem Notfallpass lebensrettende
Informationen.

Los gehts

=
[

.Schlaf” konfigurieren

Deine Gerate konnen dir zu einem
besseren Schiaf verhelfen und dir ein
besseres Verstandnis deiner
Schlafmuster verschaffen.

Los gehts

L e H

09:48

Uber Blutzucker
Was er bedeutet und wie er deinen
Korper beeinflusst.

Erfahre mehr liber Stabilitat
beim Gehen

Was sie bedeutet und warum du darauf
achten solltest.

Daneben kann

bekomme diverse Tipps.

ich meinen Notfallpass konfigurieren und
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< Entdecken Medikamente < Entdecken
Entdecken Herz
Heute, 13. Marz
v
o Letzte 7 Tage
A Atemwege 2
@ Herzfrequenz
) Ernahrung 101 i
Protokollieren
@ Herz
09:30 4 @ Ruheherzfrequenz
@ Horen . Test 728rm
T Kérpermesswerte Bedarfsmedikamente +
Keine Daten verfiigbar
&% Medikamente
Deine Medikamente Bearbeiten @-Herzfrequenz (Gehen)
Mobilitat
Test Blutdruck
Tablette
g Schlaf Si) mg
Cardioerholung
[E] Symptome .
Medikament hinzufligen Cardiofitness
A4 Vitalzeichen
Uber Medikamente Elektrokardiogramme (EKG)
':? Zyklusprotokoll
m Herzfrequenzvariabilitat

L £33 < B > [ £ HH L aa i

Interessant sind die Punkte:

Medikamente
Ich kann meine Medis konfigurieren und werde dann daran
erinnert

Herz
Ich kann meine Herzfrequenzen anzeigen
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- - Ubersicht

itness

M Aktivitat
» O
, 4

Bewegen

' | @ | Y ‘ 1 Schritte
N - A é:““7

Trainings

* Gehen outdoor

1.03km

aufen outdoor

1.39kM

g™ | aufen indoor

4.84KM

Eine weitere brauchbare App ist «Fithess»,
Am besten verbunden mit einem Schrittzahler.

Hier mit der Connect-App von Garmin

Mehr anzeigen
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Krankenkassen-Apps

A concomoin. %

Versicherung

B CPT H -

sanitas BY@N visana

Nicht zu vergessen!

Praktisch alle Krankenkassen sind daran interessiert, dass
man sich beweqt.

Darum gibt es diverse Modelle, wie man Punkte sammeln
kann. Mir geniigend Punkten wird man dann auch belohnt.
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Hier am Beispiel der Helsana:

Helsana+ ist die Basis
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Willkommen zuriick &
Martin Darig

3'515

Punkteverlauf Aktivitatsverlauf

Neue Pluspunkte sammeln

Vorausgesetzt ich trage einen Schrittzahler, bekomme ich
Punkte flr meine Aktivitaten.
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Sammeln

Alle Kategorien

Challenges

total

Helsana Coach

6 total

Bewegung
4 total

Check-Ups & Préavention
3total

& s

Ernahrung

3 total

Mitgliedschaften

2 total

Achtsamkeit

2 total

®

Verbundenheit mit Helsana
5 total

Punkte bekomme ich auch flr andere Bemuhungen.
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Heute gesammelt O

Aktivitatspunkte

Umrechnung in Pluspunkte 0

Noch 90 Aktivitatspunkte fiir die nachsten Pluspunkte

Woche Monat Jahr

< 27.02. - 05.03.2023 >

Ihre Aktivitatsdaten werden mehrmals taglich mit Helsana+ synchronisiert.

Meine Aktivitaten werden aufgezeichnet
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Einlésen

N

3'515

Gutscheine Auszahlung Spenden

Meine Bonusziele

CHFO

Darauf spare ich

Barauszahlungen

CHF 50 - CHF 100

fiir 5000 Punkte 40 %‘ fir 9000 Punkte

CHF 25

fiir 3000 Punkte

Fir meine gesammelten Punkte werde ich belohnt durch

« Gutscheine
* Auszahlung
« Spenden




Fitness-Gerate

...flir den Fall, dass gun
gerade au wgede einem Gru
moglich sein sollte!

u@
u@

g draussen

ind nicht
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Wie viele solche
verstauben
irgendwo?
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Ein modernes
Modell (seraty
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Ein einfaches
Modell (glinstig)
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Es geht noch
einfacher!
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Ein einfaches

Velo
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... oder ein
Laufband!

36
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TV fiir Velo

und
Laufband

Das ist eher flur «Spinner»!

Laufband + Velo auf der Rolle + TV fir Filme
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Wie ware es doch schdn, wenn man auf dem Fitness-
Gerat nicht einfach nur Bewegung hatte, sondern auch an
bestimmten Orten laufen kdnnte!

Genau das ist mdglich!

Hier zum Beispiel eine Wanderung durch die Altstadt von
Bern beim Restaurant «gut gelaunt» vorbei.

... und wie geht das?
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3 YouTube

Virtual Walking

Bei YouTube gibt es eine ganze Menge von
Virtual Walking und Virtual Running Videos.
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... geht naturlich auch!
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einfach
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Panorama Walking Tou” &=
" Swiss Alps Walking Tour | [

e
BERN SWITZER
WETT G TN L TALTIT X Ci Walks: Walking Laterbrunnen Valley Swizerand -Virus Walk Wk

Bei YouTube gibt es eine ganze Menge von
Virtual Walking und Virtual Running Videos.

43




virtual walking paris X

Paris Virtual Tour - Walking Paris And Sight things | Travel In France

A e W S
‘WalkingTour S e

L o

Tha walking s

] 7o s ettt v e s Pl Pl

Paris Evening Walk and Bike Ride - 4K - With Captionst

Paris France, Rainy walk in Paris - HDR walking in Paris - 4K HDR 60 fps

Y —

He Weicorms 2 UHO Walking Advermuces R walk n Parz . Hoge

Paris France, Bonjour Paris - HDR walking tour, 4K HOR 60 fps

Als Beispiel fur Paris
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4K City Walks: Helsinki Finland Morning Walk - Virtual Walk Walking Treadmill Video

Take A Virtual Walking Tour
Tube @

Need a Chang @il + 3:01:03

“* SITIA walk 2149

KOMPLETTE PLAYLIST ANS

, Arches National Park Virtual Walk - Landscape Arch - 4k Nature Walk & Treadmill
Trail - CityWalks

2000 Steps In 20 Minutes - Walking Workout - Virtual Walking Tour in Paris by the
River Seine

444 Aufrufe + vor 2 Jahren

PRE ORDER: If you want us to film your City, Hotel, Park, Bicycle Tour Packages, etc..for your marketing, web publishing

. / ——
’ i Pasarel Leopold Cedarsinger | Pedestrian Bridge Ponte Arts | Louvre | Louvre Palace | Pont Royal | EIff.. 6 Stellen v/
G 3 aaEs P 9 ge y

Bei YouTube gibt es eine ganze Menge von

Virtual Walking und Virtual Running Videos.
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Bei YouTube

Virtual Cycling Videos suchen.

46
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TORTOUR - Grenchen - Obergrenchenberg 2.23 km - 12,09 knm 173 634 m

Es muss ja nicht gerade das sein!

Aus der Sicht des Fahrers:
Hier fahrt man virtuell den Grenchenberg hinauf.

Alle Angaben sind ersichtlich

Bedingt eine entsprechende Software!




SPORT
IM ALTER

Bewegung ist wichtig!

Sollte es mir gelungen sein, dass Computerianer und
Computerianerinnen bewegungsbewusster geworden sind,
dann ware mein Ziel von heute erreicht.
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Motivation

BT e
Loading...

30. Marz 2023 Martin Diirig

Mit den paar Tipps heisst es jetzt «Fit DANK Computeria»!

Ich wiinsche mir fur euch alle viel Motivation!
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