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Finanzierung

Das Projekt ,Fit in einen neuen Lebensabschnitt mit neuen Technologien — AAL-Testregion Salz-
burg/Wien (fit4AAL)“, FFG-Projektnummer 862035, wird im Rahmen des benefit Programms der
Osterreichischen Forschungsférderungsgesellschaft (FFG) mit Bundesmitteln geférdert. Beteiligt
sind folgende Konsortialpartnerinnen: Salzburg Research Forschungsgesellschaft mbH, bit media
e-solutions GmbH, SMART ASSETS Development GmbH, MyBodyCoach (Mag. Sonja Jungreit-
mayr), 50plus GmbH, Salzburg AG flir Energie, Verkehr und Telekommunikation, Paris Lodron
Universitat Salzburg (Interfakultarer Fachbereich Sport- und Bewegungswissenschaften), Care
Consulting (Sonja Schiff), Wirtschaftsuniversitat Wien (Forschungsinstitut fir Altersékonomie). Das
Projekt lief vom 1.1.2018-31.12.2020.

Das WU Forschungsinstitut fir Altersékonomie wurde zudem aus Mitteln des Fonds Soziales Wien
gefordert.
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Die wichtigsten Ergebnisse auf einem Blick
,»Fit-mit-ILSE“: Erkenntnisse zu den Nutzungserfahrungen aus den Interviews

M Mehr Bewegung zu Hause, so lautete die zentrale Erwartung der interviewten Teilnehmerin-
nen an das technikgestutzte Bewegungsprogramm ,Fit-mit-ILSE". Das Programm wurde als
Alternative zum Besuch von Fitnessstudios oder Gymnastikgruppen angesehen.

M Individueller Trainingsrhythmus: Die interviewten Teilnehmerinnen berichteten, dass der
tatsachliche Trainingsrhythmus stark von der korperlichen Verfasstheit (z.B. akuten korperli-
chen Beschwerden), sowie von flr diesen Tag geplanten Aktivitaten (z.B. Golfclub, Radtour,
etc.) abhangig war.

M Mehr Beweglichkeit und Kraft wurden von den interviewten Teilnehmerlnnen als positive
Resultate des app-basierten Bewegungsprogramms ,Fit-mit-ILSE“ genannt.

Die Trainingseinheiten

M Gut konzipierte Ubungseinheiten: Die Ubungen wurden als gut aufeinander abgestimmt be-
schrieben. Einzelne Teilnehmerlnnen duRerten jedoch den Eindruck, dass sich die Ubungen
zu haufig wiederholen wirden.

M Selbst vorgenommene Individualisierung: Das Trainingsprogramm wurde zeitweise selbst-
standig an die jeweiligen Bedurfnisse angepasst, indem Ubungen Ubersprungen, erganzt oder
oOfters als angegeben wiederholt wurden.

M Fréhlichkeit und Zeitmanagement: Angeregt wurde, dass die Ubungen fréhlicher vorgeturnt
werden konnten. Einige empfanden die Zeit, um in Startposition zu gehen als zu kurz. Auch
die Zeitangaben der Ubungseinheiten seien zu knapp kalkuliert.

Motivierende Faktoren

M Gold als Ziel wirkt nur fiir Manche: Der Medaillenspiegel und die Leistungsibersicht wurden
von einigen Befragten als Motivationsfaktoren beschrieben. Sie achteten darauf, regelmaRig
Sterne zu erlangen, um am Ende der Woche eine Gold-Medaille zu bekommen. Andere gaben
an, dass es zu schwer und zu zeitaufwandig war, eine Medaille zu erreichen. Wieder andere
gaben hingegen an, keinen Wert auf die Erreichung bestimmter Abzeichen zu legen.

M Motivierender Aktivitatstracker: Das tagliche Schrittziel von 10.000 Schritten zu verfolgen,
habe Spall gemacht, berichteten die interviewten Teilnehmerlnnen.

,»Fit durch Wissen“, , Fit unterwegs‘“ und Smart-Home-Komponente

M Bekanntes, aber gut aufbereitetes Wissen: Die Inhalte der E-Learning Einheiten von ,Fit
durch Wissen“ waren zwar einigen der interviewten Teilnehmerinnen bereits bekannt, dennoch
wurden sie als gut aufbereitet und als unterhaltsame Abwechslung beschrieben.

M Kaum Interesse an Outdoor-Tipps: Die Funktion ,Fit unterwegs” wurde, laut Angaben der
zehn interviewten Teilnehmerlnnen, kaum genutzt. Dieser Umstand kann auch Bedienungs-
problemen geschuldet sein.

M Verhaltene HEIMO Nutzung: Das Smart-Home-System HEIMO wurde als nicht zweckmaRig
beschrieben. Am ehesten wurde die Lampe zum Trainieren aktiviert.

Trukeschitz B.; Nagiller J.; Bliher M, Michel, L. (2020):
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Abstrakt

Hintergrund: Fit und gesund zu altern, ist ein wichtiges individuelles, wie auch gesellschaftliches
Ziel. Um Menschen bei der Erreichung dieses Ziels zu unterstitzen, wurde im Rahmen des Active
and Assisted Living (AAL) Projekts fit4AAL das technisch-unterstiitzte Bewegungsprogramm ,Fit-
mit-ILSE" entwickelt. ,Fit-mit-ILSE“ wurde speziell fir die Bedirfnisse alterer Menschen konzipiert
und kombiniert ein sportwissenschaftlich fundiertes, technisch aufbereitetes Trainingsprogramm
mit der punktuellen Begleitung durch einen geschulten Fitness-Coach. ILSE umfasst eine Fitness-
App, mit der Fitnessiibungen auf einem Tablet oder Uber das Ubungsfeedbacksystem am Fernse-
her angezeigt werden koénnen (,Fit zu Hause®). Zusatzlich finden sich in der App fur das Tablet
auch Outdoor-Aktivitatsvorschlage (,Fit unterwegs®) und E-Learning Einheiten (,Fit durch Wissen®).
Ein Aktivitatstracker in Armbandform erganzt die technische Ausstattung.

Zielsetzung: Ziel dieses Evaluierungsberichts ist es, die Nutzungserfahrungen aus Sicht der Teil-
nehmerlnnen zu dokumentieren, wobei in den Gesprachen das Erleben und unterschiedliche Sicht-
weisen auf das Bewegungsprogramm im Mittelpunkt standen. Im Fokus der Interviews stand daher
die Frage, wie die Teilnehmerlnnen mit dem Bewegungsprogramm ,Fit-mit-ILSE* zurechtkamen
und wie sie es konkret in ihrem Alltag nutzten.

Methode/Vorgehensweise: Die Daten fiir die Analyse der Nutzungserfahrungen der ILSE-App
wurden mit Hilfe von zehn qualitativen Interviews erhoben. Sowohl mit finf Teilnehmerinnen der
ersten Feldtestphase, als auch mit finf Teilnehmerinnen der zweiten Feldtestphase wurden episo-
dische Interviews geflihrt und anschliel3end transkribiert. Diese Datenbasis von mehr als 200 Sei-
ten Text wurde mittels Themenanalyse ausgewertet.

Ergebnisse: Mehr Bewegung in ihr Leben zu bringen, war eine der zentralen Erwartungen der
Teilnehmerlnnen. Mehr Beweglichkeit und Kraft wurden von einigen der Interviewten als sptirbare
Resultate der Nutzung der Fitness-App genannt. Obwohl ,die Technik fir manche eine Hurde
darstellte, arrangierten sich die befragten Teilnehmerlnnen mit den Geraten, indem sie etwa nur
bestimmte Gerate oder Funktionen nutzten. Auch das Ubungsprogramm wurde teilweise von den
Teilnehmerlnnen selbst auf ihre Bedurfnisse angepasst. Die Medaillen- und Leistungsubersicht
lieferte fir Manche einen Anreiz zu mehr Bewegung. Der Aktivitatstracker wurde als unterhaltsam
und motivierend beschrieben.

Schlussfolgerungen: ,Fit-mit-ILSE* hatte das Potenzial, altere Menschen, die Bewegung als
wichtig erachteten, zu mehr Aktivitat im Alltag zu animieren. Um auch Personen, die eher vorsichtig
bei der Bedienung technischer Gerate sind, einen guten Einstieg in das app-basierte Bewegungs-
programm zu ermoéglichen, kénnte das Einschulungsangebot ausgebaut werden. Gerade die Ges-
ten-Steuerung des ILSE-Ubungsfeedbacksystems am Fernseher muss, laut den interviewten Teil-
nehmerlnnen, erlernt und eingeilbt werden. Auch wirden sich die Befragten eine starkere Indivi-
dualisierung und Anpassung der Ubungen an individuelle kérperliche Einschrankungen wiinschen.
Selbst wenn die Teilnehmerlnnen nicht mit allen Funktionen und Komponenten zurechtkamen, so
trug ihre Anpassungsfahigkeit, ihre Kreativitat und Lésungsorientierung dazu bei, dass ILSE Uber
den Testverlauf genutzt wurde. Angeregt wurde darlber hinaus auch eine ILSE-App fiur das Smart-
phone.

Trukeschitz B.; Nagiller J.; Bliher M, Michel, L. (2020):
iv ,Fit-mit-ILSE": Erkenntnisse aus den Interviews mit TeilnehmerInnen beider Feldtests



Inhaltsverzeichnis
UDEr di€ AULOTINNEN ...ttt ettt et et seeseeae st e s e s eneeseere e i
Die wichtigsten Ergebnisse auf einem BliCK............oooiiiiiiiiiiii e iii
ADSTIAKL ... iv
ADDIIAUNGSVEIZEICNNIS ...ttt nnnnae Vi
1 ] ] (=11 U gV PP 1
2 MELNOAE ...ttt n b nnn e 2
2.1 Begriindung des Einsatzes qualitativer Methoden fir die Erhebung von
NUtZUNGSErfahrUNGEN .......coooiiii e 2
2.2 Artdes INErVIEWS .....oooieiieeeiiee e 2
2.3 Anzahl und Auswahl der INterviewpersonen............ccooveeiieeiiiiceie e 2
2.4 AUSWErtUNGSVEITANIEN ......uiiiiiiii e 3
3 o] o] o171 YU PUPPRRR 4
3.1 Erwartungen der Teilnehmerinnen ... 6
3.1.1 Mehr Bewegung Zu HaUSE ..........cooviiiiiiiiei e 6
3.1.2 ILSE als Alternative zu anderen TrainingSprogrammen......................eveeees 6
3.2 Erfahrungen mit der Nutzung des Trainingsprogramms «Fit zu Hause» .................. 7
3.2.1  Der TrainingSrNytMUS ..........ooiiiiiiiii s 7
3.2.2 Die Hilfsmittel — Ball, Tube, Stuhl oder Miniband .............ccovviiiiiiiiiiiiinen, 7
3.2.3  Schwierigkeitsstufen und selbst vorgenommene Individualisierung............ 8
3.2.4  Erfahrungen mit der Gestaltung des ILSE-Ubungsprogramms................... 9
3.3 Erfahrungen mit der Nutzung von «Fit durch Wissen» und «Fit unterwegs» ........... 10
3.4 Erfahrungen mit der Nutzung des Smart-Home-Systems HEIMO .......................... 11
3.5 Die Attraktivitat der ILSE-Features..............ooiiiiiiiiiiiiiee e 12
3.5.1  Der Medaillenspiegel und die Leistungsubersicht...............coovviiiiiiiiirinnnnns 12
3.5.2 Die Rolle VON SPad ......oovuniiiiieiicee e 13
3.5.3  Der AKLVItAtStraCKer ........coviiiiiiiiiiiiiiieii 14
3.6 Die Rolle der TECNNIK. ..o 14
3.6.1 L1echnik’ Funktionalitat ............couiieiieii e 14
3.6.2 Technik — Bedienbarkeit............oooiiiiiiiiiiiiiiiiiii 16
3.7 Datenschutz und PrivatSphare ............ccooooeiiiiiiiiie e 17
3.8 LFIt MIt ILSE" AlS LEIrNPrOZESS ..... it 17
3.9 Erfahrungen mit dem begleitenden Angebot ..o, 18
3.9.1  Erfahrungen mit der EIinSChulung ............coooviiiiiiiiiiiiiiiiie 18

Trukeschitz B.; Nagiller J.; Bliher M, Michel, L. (2020):
,Fit-mit-ILSE": Erkenntnisse aus den Interviews mit TeilnehmerInnen beider Feldtests \%



@ﬁt AAL

3.9.2  Erfahrungen mit dem Support Angebot ............ccooiiiiiiiiiiii 19

3.9.3  Erfahrungen mit den Coach-Terminen............ccccccoeiiiiiiiiiiiiiiie e, 19

3.10 Wirkungen des app-basierten Bewegungsprogramms aus Teilnehmerinnen-Sicht.20
4 SChIUSSTOIGEIUNGEN ...ttt e e e e e e s e eaeeeas 21
4.1 Die Zielgruppe der ILSE-APP .....cooviiiiiii e 21
4.2 Technische HUrden minimieren. ...... ... . e e e 21
4.3 Individualisierung ermoglichen ... 21
4.4 Das ,Zusatzangebot® .............ooo i 22
4.5 Die Steuerung des Trainingsprogramms am Fernseher............cccceevviciiieeieeeeennnnn. 22
4.6 Die ILSE-App auf unterschiedlichen Endgeraten ...........ccccccceeiiiiiiiiiiiii e, 22
4.7 Limitationen ... ..o 22
CONCIUSIO ..ottt oo ettt e e e e e e ettt e e e e e e e e e e e e s 23
LiteraturverzeiChinis ...........oooiiiiiiii e 24

Abbildungsverzeichnis

Abbildung 1: Mindmap ILSE-Nutzungserfahrungen (Feldtest 1 und 2) aus Interviews mit
10 FeldtestteilneNMEerINNEN ..........oooi e 5

Vi

Trukeschitz B.; Nagiller J.; Bliher M, Michel, L. (2020):
,Fit-mit-ILSE": Erkenntnisse aus den Interviews mit TeilnehmerInnen beider Feldtests



@ﬁt AAL

1 Einleitung

RegelmaRige kdrperliche Bewegung ist in jedem Alter wichtig. Doch mit zunehmendem Alter
fallt sie vielen schwer. Laut der Weltgesundheitsorganisation, WHO (2018: 34), macht nur jede
bzw. jeder Vierte Uiber 65 Jahren in Osterreich ausreichend Bewegung. Bewegung und Sport
sind jedoch wichtige Bestandteile fiir ein gesundes und fittes Leben im Alter. Kérperliche Akti-
vitat verringert das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes. Au3erdem starkt sie
die psychische Gesundheit, verringert Depressionen und verzoégert moglicherweise die Aus-
wirkungen von Alzheimer-Erkrankungen (vgl. WHO 2018).

Das technologie-gestiutzte Bewegungsprogramm ,Fit-mit-ILSE* wurde speziell fur Personen
ab 55 Jahren konzipiert, die Ianger mobil und fit bleiben wollen (vgl. Schneider/Venek et al. im
Erscheinen). Es soll Personen, welche kurzlich vom Erwerbsleben in die Pension gewechselt
haben, zu einem aktiven Lebensstil motivieren und sie am Weg dorthin begleiten. Dafir wurde
ein spezielles, sportwissenschaftlich fundiertes Ubungsprogramm ,Fit zu Hause*“ entwickelt,
das zu Hause mittels Tablet (Samsung Galaxy Tab A — SM-T585) oder Ubungsfeedbacksys-
tem (3-D Kamerasystem, Orbbec Persee) absolviert werden kann. Die Trainingseinheiten wur-
den in drei Schwierigkeitsstufen angeboten. Fiir jede Ubung gab es ein Video zum Mitmachen.
Weitere Details beztiglich Ausfuhrung, Wiederholungsanzahl oder Dauer wurden auch als Text
beschrieben. Die technischen Komponenten des Bewegungsprogramms ,Fit-mit-ILSE* er-
moglichten eine selbststéandige Kontrolle der Ubungsausfihrung.

Kombiniert wurde dieses Ubungsprogramm mit Vorschlagen fur Outdoor-Aktivitaten (,Fit un-
terwegs®) und E-Learning Einheiten (,Fit durch Wissen®). Mit Hilfe eines Aktivitatstrackers
(Samsung Gear Fit 2 Pro) konnten die taglich zuriickgelegten Schritte dokumentiert werden.
Daruber hinaus wurden die Teilnehmerlnnen durch ausgebildete Sporttrainerinnen, soge-
nannte ,Coaches”, punktuell betreut. Erganzt wurde das Bewegungsprogramm durch die
Smart-Home Komponente HEIMO (der Salzburg AG) (Schneider/Venek et al. im Erscheinen).

In zwei Feldtests, die jeweils in zwei Bundeslandern (Salzburg und Wien) stattfanden, wurden
Erfahrungen zum Umgang der Teilnehmerlnnen mit dem entwickelten Bewegungsprogramm
gesammelt. Die zweite Feldtestgruppe erhielt eine Uberarbeitete Version der ILSE-App und
zusatzlich das Smart Home System HEIMO (vgl. Trukeschitz/Bliher et al. 2019).

Ziel dieses Evaluierungsberichts ist es, die Erfahrungen mit dem Bewegungsprogramm ,Fit-
mit-ILSE“ aus Sicht der Teilnehmerlnnen zu erheben, wobei insbesondere das individuelle
Nutzungs- und Aneignungsverhalten im Mittelpunkt des Interesses stand. Wie wurde die Fit-
ness-App ILSE genutzt? Welche Faktoren haben die Nutzung begunstigt, welche eher er-
schwert? Die Erkenntnisse aus den Interviews sollen die quantitative Datenanalyse zur Nut-
zungserfahrung (vgl. Trukeschitz/Bluher et al. 2020) erganzen und sicherstellen, dass, im Rah-
men der Evaluierung, ein umfassendes Bild der Wahrnehmung des Bewegungsprogramms
~Fit-mit-ILSE" gezeichnet werden kann.
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2 Methode

2.1 Begrundung des Einsatzes qualitativer Methoden fur die Erhe-
bung von Nutzungserfahrungen

Um die Nutzungserfahrungen der Teilnehmerinnen des technisch-unterstitzten Bewegungs-
programms ,Fit-mit-ILSE* im Detail zu analysieren, wurden zusatzlich zu jeweils zwei schriftli-
chen Befragungen mittels Online-Fragebogen pro Feldtest (vgl. Trukeschitz/Bliher et al. 2020;
Trukeschitz/Michel et al. 2020) qualitative Interviews geflihrt. Die Interviews fokussierten sich
nicht auf die Erhebung isolierter Merkmale, sondern versuchten der Komplexitat der Realitat
mehr Raum zu geben, um unterschiedliche Sichtweisen auf das Programm und die Vielfaltig-
keit des Erlebens des Programms abzubilden. Ziel der Interviews war es, Neues zu entdecken
und zur Hypothesengenerierung beizutragen. Auch die Unterschiedlichkeit subjektiver Per-
spektiven, im Zusammenhang mit dem jeweils konkreten Kontext des Falles, kann durch die-
sen qualitativen Forschungszugang besser beschrieben und analysiert werden. (vgl. Flick
2004)

Qualitative Forschungsprozesse sind zyklisch organisiert. Das verfiigbare Wissen und auch
das methodische Vorgehen werden kontinuierlich hinterfragt und die Ergebnisse immer wieder
an bestimmte Ausgangspunkte rickgebunden. Diese permanente Reflexion hat zur Folge,
dass die vorlaufigen Erkenntnisse systematisch fortentwickelt werden und sich auch im Verlauf
des Forschungsprozesses verandern kdnnen. (vgl. Froschauer/Lueger 2009)

2.2 Art des Interviews

Zum Einsatz kamen episodische Leitfadeninterviews. Diese Art von Interviews eignet sich, um
gleichzeitig zwei verschiedene Formen von Wissen abzufragen: das narrativ-episodische und
das semantische Wissen. Ersteres ist erfahrungsnah und bezieht sich auf bestimmte Situatio-
nen und Erlebnisse, wahrend das semantische Wissen abstrahierte und verallgemeinerte An-
nahmen umfasst (vgl. Flick 2004). Um beide Formen abzufragen, beinhaltete der zuvor konzi-
pierte Leitfaden nicht nur konkret-zielgerichtete Fragen nach abstrakteren Zusammenhangen,
sondern auch Fragen nach den subjektiven Erfahrungen der Teilnehmerlnnen mit der ILSE-
App, wie auch den zur Verfugung gestellten Endgeraten. So wurden die Teilnehmerlnnen so-
wohl aufgefordert zu schildern, z.B., in welchen Situationen sie Trainings absolviert haben, als
auch befragt, z.B., wem sie das Programm weiterempfehlen wirden. Da die Auswahl der kon-
kreten Erzahlung weitgehend den Interviewpartnerinnen Uberlassen wurde, gibt sie auch Aus-
kunft Uber die subjektive Relevanz der beschriebenen Situationen.

2.3 Anzahl und Auswahl der Interviewpersonen
Das ,Fit-mit-ILSE* Bewegungsprogramm wurde in einem zweiphasigen Feldtest erprobt, an

dem altere Menschen aus den Bundeslandern Wien und Salzburg Uber einen Zeitraum von
jeweils zirka 22 Wochen teilnahmen. Eine erste Gruppe an Teilnehmerinnen wurde von Feb-
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ruar bis September 2019, eine zweite Gruppe von September 2019 bis Marz 2020 eingebun-
den. Mit jeweils finf Teilnehmerinnen der ersten und der zweiten Testgruppe wurden Inter-
views gefuhrt.

Far die Auswahl der Interviewpartnerinnen wurden Ergebnisse aus der ersten systematischen
Nutzerlnnenbefragung herangezogen (Trukeschitz/Bliher et al. 2020). In dieser bewerteten
die Teilnehmerinnen die ILSE Tablet App, wie auch das ILSE Ubungsfeedbacksystem fiir den
Fernseher auf einer mehrstufigen Skala zwischen 12 gegensatzlichen Begriffspaaren (zB ein-
fach — kompliziert, wertvoll — minderwertig). Dabei wurden sowohl praktische, als auch auf den
Nutzer oder die Nutzerin bezogene Aspekte generiert.

Aus diesen Ergebnissen der Nutzerlnnenbefragung wurde ein Gesamt-Durchschnittswert fiir
die Bewertung der Fitness-App fiir das Tablet und das Ubungsfeedbacksystem berechnet. Die
Befragten wurden daraufhin in 4 bis 5 unterschiedliche Gruppen zwischen insgesamt positiver
und insgesamt negativer Einschatzung unterteilt. Dabei wurden nur Teilnehmerlnnen inkludi-
ert, die beide Gerate genutzt und bewertet hatten.

Ziel war es, sowohl Teilnehmerlnnen als Interviewpartnerinnen zu wahlen, die ein Uberwie-
gend positives/sehr gutes Bild des Systems hatten, als auch solche, die es kritisch und mitun-
ter auch negativ bewerteten. Zusatzlich wurde darauf geachtet, Manner und Frauen zu befra-
gen und, im zweiten Feldtest, Teilnehmerinnen einzubeziehen, die das Smart-Home System
HEIMO ausprobiert hatten. Teilnehmerlnnen, die aufgrund dieser Kriterien fur ein Interview in
Frage kamen, wurden kontaktiert, ihre Bereitschaft und Verfugbarkeit fir ein personliches In-
terview geklart und gegebenenfalls ein Termin vereinbart. Aus Erreichbarkeitsgriinden wurden
ausschlie8lich Teilnehmerlnnen aus Wien interviewt. Wenn mdglich, fanden die Interviews an
den Wohnorten der Teilnehmerlnnen statt — einerseits, um in einer fur die Interviewpartnerin-
nen vertrauten Umgebung die notwendige Ruhe und Entspanntheit fir das Gesprach gewahr-
leisten zu konnen, andererseits, um idealerweise zu sehen, wie/wo die Technik in der Woh-
nung installiert wurde. Das war in 7 von 10 Interviews der Fall, zwei wurden in Lokalen, eines
an der WU gefuhrt.

2.4 Auswertungsverfahren

Von den Interviews wurden, mit Einverstandnis der Befragten, Audioaufzeichnungen gemacht.
Diese wurden transkribiert und bildeten eine Datenbasis von mehr als 200 Seiten Text. Die
Transkripte wurden mittels Themenanalyse ausgewertet.

Das themenanalytische Verfahren eignet sich, um eine groRe Textmenge zu bearbeiten und
dient der zusammenfassenden und reduzierenden Aufarbeitung von Inhalten, unter Bertck-
sichtigung ihrer internen Differenziertheit (vgl. Froschauer/Lueger 2003). Dabei werden in ei-
nem ersten Schritt alle flr die Forschungsfrage relevanten Teile des Datenkorpus identifiziert
und anschlielRend codiert. Als Codes dienen jeweils die basalen Elemente der Information.
Diese Elemente werden in einem zweiten Schritt Themen zugeordnet bzw. in Themen organi-
siert. Das Ziel dieses Prozesses ist es, thematische Muster und Argumentationszusammen-
hange herauszuarbeiten, die sowohl klar voneinander unterscheidbar, als auch in sich schlis-
sig sind. Auch mussen die so definierten Themen einen klaren Zusammenhang zur For-
schungsfrage aufweisen (vgl. Braun/Clarke 2006).
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Erhoben und analysiert wurde in einem zweistufigen Verfahren, um eine zyklische Herange-
hensweise zu garantieren. Zuerst wurden die ersten funf Interviews (Feldtestphase 1) analy-
siert und vorlaufige Themen herausgearbeitet, bevor die zweite Halfte der Interviews (Feld-
testphase 2) codiert und analysiert wurde. Sowohl die Codes als auch die Themen wurden so
im Verlauf des Forschungsprozesses immer wieder reflektiert und angepasst. AuRerdem kris-
tallisierten sich im Zuge der Einarbeitung weiterer Interviews auch neue Themen heraus.

Analysiert wurde der semantische, also explizit gedufRerte Inhalt der Befragten. Dieser wurde
in kurze, thematische Einheiten unterteilt und mit Hilfe von MS-Excel, einer Software fir Ta-
bellenkalkulation, codiert. Als Codes dienten die zentralen Aussagen der jeweiligen Passagen.
Diese Codes wurden in einem zweiten Analyseschritt miteinander verknUpft und Gbergeord-
neten Themen zugewiesen, sodass ein hierarchisches Netzwerk aus Subkategorien und The-
menkategorien entstand (vgl. Froschauer/Lueger 2003). AnschlieRend wurden die Themen
nach ihrer Relevanz im Text, sowie flrr die Beantwortung der Forschungsfrage strukturiert und
in Form einer ,thematic map® (Braun/Clarke 2006), einer Mindmap, dargestellit.

Zum Zweck der Qualitatssicherung wurde darauf geachtet, dass Handlungs- und Analysewis-
sen getrennt werden (vgl. Froschauer/Lueger 2003). In der konkreten Umsetzung bedeutete
dies, dass die Interviews nicht von derselben Person ausgewertet wurden, die sie gefuhrt
hatte. Darliber hinaus wies der Forschungsprozess auch Reflexionsphasen auf.

Da im Rahmen der episodischen Interviews subjektive Wissensstande und Erfahrungen in ih-
rem jeweiligen Kontext und eingebettet in eine Situationsbeschreibung erhoben und analysiert
wurden, mussen die Ergebnisse auch in diesem Kontext interpretiert werden. Sie stellen eine
»,Momentaufnahme® der Nutzungserfahrungen einiger Teilnehmerlnnen dar und sollten keiner
Generalisierung unterworfen werden. Die qualitative Auswertung erganzt und vertieft die
durchgeflhrte Nutzungsdatenanalyse (Neuwirth/Venek et al. 2019) sowie das Uber Fragebd-
gen abgefragte Feedback der Teilnehmerinnen des Bewegungsprogramms ,Fit-mit-ILSE® zu
den Nutzungserfahrungen (Trukeschitz/Bliher et al. 2020; Trukeschitz/Michel et al. 2020).

3 Ergebnisse

Insgesamt wurden 10 Teilnehmerlnnen, sieben Frauen und drei Manner, interviewt. Zu jedem
der beiden Feldtests wurden Gesprache mit jeweils 5 Personen gefiihrt. Im Schnitt waren die
interviewten Personen 66,6 Jahre alt. Die jingste Person war 63,8 und die alteste 69,4 Jahre.
Die Interviews dauerten in der Regel etwa eine Stunde und wurden in Wien gefuhrt.

Die Themenanalyse brachte 10 Themenbldocke hervor (siehe dazu Abbildung 1). Themen-
block 1 gibt Einblick in die Erwartungen der Teilnehmerlnnen an das Bewegungsprogramm.
Die Nutzungserfahrungen bezogen sich auf die drei Komponenten der ILSE-App ,Fit zu
Hause®, ,Fit unterwegs” und ,Fit durch Wissen®, wobei auffallt, dass, seitens der Teilnehme-
rinnen, die Funktion ,Fit zu Hause* als zentrale Komponente und die anderen beiden Optionen
der App eher nachrangig, im Sinne eines ,Zusatzangebots®, wahrgenommen wurden. Das
Themenfeld Motivation kristallisierte sich im Zuge der Auswertungen heraus, ebenso wie tech-
nische Probleme und Erfahrungen mit der Bedienung der Endgerate und der App. Uberlegun-
gen zur Privatsphare kamen zur Sprache, waren jedoch kein Hauptthema dieser AAL-L6sung.
In den folgenden Kapiteln (3.1 bis 3.10) werden diese Ergebnisse im Detail dargestellt.
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Abbildung 1: Mindmap ILSE-Nutzungserfahrungen (Feldtest 1 und 2) aus Interviews mit 10 Feldtestteilnehmerinnen
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3.1 Erwartungen der Teilnehmerinnen

3.1.1 Mehr Bewegung zu Hause

,Mehr Bewegung®, das war die Erwartung, die die interviewten Teilnehmerinnen an das Be-
wegungsprogramm ,Fit mit ILSE" stellten. Einige wollten durch das Programm zu einer tagli-
chen Sporteinheit animiert werden, anderen reichte zwei bis vier Mal in der Woche. Jedenfalls
sollte die Teilnahme an ,Fit-mit-ILSE“ der ,Anstupser® sein, um das meist schon langer vor-
handene Ziel nach mehr Bewegung endlich umzusetzen.

,Dass ich motiviert werde etwas in Richtung Bewegung zu machen.. also kognitiv habe

ich es eh gewusst, aber zwischen Wissen und dann etwas tun ist (..) ein Unterschied.”
(INT 1/4, Z 409-410)

Ausschlaggebend fir die Anmeldung zum Bewegungsprogramm war fir manche der inter-
viewten Teilnehmerinnen die damit einhergehende Méglichkeit, zu Hause ein Training unter
Anleitung absolvieren zu kénnen. Obwohl manchen Teilnehmerinnen Ubungen bereits be-
kannt waren, gab es eine gewisse Hemmschwelle, diese Ubungen auch zu Hause auszufiih-
ren. ILSE konnte, so die Erzéhlungen der Teilnehmerlnnen, zumindest teilweise dazu beitra-
gen diese Hemmschwelle abzubauen.

»lch wollte zu Hause etwas machen, ja? Und (..) ich habe mich nie liberwinden kénnen,

zu Hause etwas zu tun. Und das mache ich jetzt. Und das ist fiir mich so super, ja, toll.”
(INT 2/1, Z 95-97)

3.1.2 ILSE als Alternative zu anderen Trainingsprogrammen

Das Training zu Hause birgt nicht nur das Potenzial, mehr Bewegung in den Alltag einzubauen,
sondern bietet auch ein Training in einem geschiitzten Raum an. Fur einige war das ein
wichtiges Argument, da sie sich in manchen Sporteinrichtungen nicht wohl fihlen.

Weil ich .. kein Freund von einem Fitnessstudio bin, ja? Aus einem ganz einfachen
Grund. (.) [W]enn ich mir vorstelle, da gehen durchtrainierte Leute hin und ich hample
dann da irgendwie herum, da miisste ich ja einen Kurs finden, wo lauter Omas/Opas
drinnen sitzen, ja? Und (.) in diesen normalen Fitnessstudios gibt es das nicht.” (INT 2/3,
Z 674-677)

Wourden die interviewten Teilnehmerlnnen aufgefordert inre Erwartung zu konkretisieren bzw.
das Bewegungsprogramm ,Fit-mit-ILSE* mit anderen Angeboten in Beziehung zu setzen,
dann wurden dafir die Faktoren Zeit und Geld herangezogen. Das Training im Fitnessstudio
wurde als zeit- und kostenintensiver als ILSE beschrieben, wohingegen Trainingsvideos auf
YouTube als Alternative genannt wurden, die sowohl kostengtinstiger, als auch in Bezug auf
das Ubungsangebot umfangreicher seien.
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SWenn ich jetzt die Wahl hétte, ob ich mir so ein Programm kaufe oder runterlade (...)
wiirde ich mich eigentlich fiir die Ubungen auf Youtube entschlieBen, weil da kann ich
mir wirklich die speziell fiir mich raussuchen und da weil3 ich schon die Vorturner, der
macht den Schwierigkeitsgrad was ich schaffe und nicht zu viel.“ (INT 1/5, Z 271-275)

3.2 Erfahrungen mit der Nutzung des Trainingsprogramms «Fit zu
Hause»

3.2.1 Der Trainingsrhythmus

Die interviewten Teilnehmerinnen schilderten eine recht individuelle Nutzung des Bewe-
gungsprogramms. Besonders sportaffine Teilnehmerlinnen absolvierten vormittags ein Trai-
ning mit ILSE und gingen nachmittags laufen oder machten einen langeren Spaziergang (mit
dem Hund). Andere gaben an, dass eine tagliche Nutzung des Bewegungsprogramms zwar
ihr Ziel war, es aber zwei Faktoren gab, die sie hin und wieder vom taglichen Training abhiel-
ten: Die korperliche Verfasstheit und andere fiir den Tag geplante Aktivitaten. So wurde
an Tagen, an denen beispielsweise das Knie besonders schmerzte, auf das Training verzich-
tet. Ebenso, wenn an einem Tag bereits eine andere Sportaktivitat, wie beispielweise einen
Tanz- oder Gymnastikkurs oder eine Aktivitat im Freien, geplant oder absolviert wurde.

Einzelne waren auch positiv Uiberrascht, da sie mit ILSE 6fter trainierten als sie sich urspring-
lich vorgenommen hatten. So kam es vor, dass eine tagliche Trainingseinheit absolviert wurde,
obwohl man sich vorgenommen hatte ,,nur“ zwei bis drei Mal wéchentlich zu trainieren.

3.2.2 Die Hilfsmittel — Ball, Tube, Stuhl oder Miniband

Bei den Hilfsmitteln gehen die Meinungen der interviewten Teilnehmerinnen auseinander. Ein
Teil strich positiv hervor, dass nur sehr wenige Hilfsmittel fir das Trainingsprogramm erforder-
lich seien, der andere Teil fand, dass zu viele Hilfsmittel bendtigt werden.

Ein paar der interviewten Teilnehmerinnen hatten Schwierigkeiten, die Hilfsmittel immer
griffbereit zu halten und wirden sich daher wiinschen, dass am Beginn der jeweiligen Trai-
ningseinheit, die dafur bendétigten Hilfsmittel angesagt wirden, damit man diese vorab bereit-
legen kénnte. Andere gaben wiederum an, dass sie zwar anfangs von den wechselnden Hilfs-
mitteln irritiert waren, sich aber daran gewdhnt und auch einen Weg gefunden hatten die Hilfs-
mittel griffoereit zu halten, indem sie sie beispielsweise in einem gro3en Sack verstauten.
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3.2.3 Schwierigkeitsstufen und selbst vorgenommene Individualisie-
rung

Vor Beginn der Trainingsmonate wurde von den ILSE-Coaches das Fitnesslevel der Teilneh-
merlnnen mittels Tests festgestellt. Je nach Fitnesslevel wurden den Teilnehmerinnen dann
verschiedene Schwierigkeitsstufen des Bewegungsprogramms auf ihre Gerate gespielt.

Die ihnen zugewiesene Schwierigkeitsstufe wurde von einigen der interviewten Teilnehmerin-
nen als sehr passend wahrgenommen und als ausreichende Individualisierung beschrieben,
andere hatten sich wiederum eine umfassendere Individualisierung gewiinscht. Wobei da-
von auszugehen ist, dass einige Teilnehmerlnnen die angekindigte Individualisierung des
Trainingsprogramms so verstanden haben, dass ihnen auf ihren kérperlichen Zustand maR-
geschneiderte Ubungen vorgeschlagen wiirden.

LIAJIso ich habe es ja nicht gefunden, dass das auf mich zugeschnitten ist das Programm,

(...) weil (...) da sind etliche Sachen drinnen, die ich mit den Knien nicht machen soll.*
(INT 1/3, Z 374-378)

L,[D]as ist mir eigentlich abgegangen, die speziellen Ubungen fiir mich. Ich weil3 nicht, ob
jeder Teilnehmer ein eigenes Programm (..) bekommen hat oder jeder nur eine eigene
Stufe. Das weil3 ich nicht.” (INT 1/5, Z 91-94)

Wahrend es einigen sehr wichtig war, alle Ubungen einer Trainingseinheit zu absolvieren, be-
gannen andere das Trainingsprogramm selbststindig zu individualisieren, indem sie Ubun-
gen (ibersprungen oder durch andere, eigene Ubungen ersetzt haben.

JAWlenn ich so das Gefiihl habe also ich méchte den Arm nicht (.) lberstrapazieren, dann
kann es schon sein, dass ich da irgendwelche (.) mit dem Band Ubungen ausgelassen
habe oder (.) wo man sich so gegen die Tiire lehnt.” (INT 1/4, Z. 243-246)

Ein paar Personen berichteten auch, dass sie hin und wieder das Trainingsprogramm ausge-
dehnt hatten, indem sie die Ubungen ldnger bzw. éfter ausfiihrten als vorgegeben. Solch eine
individuelle Anpassung wird dadurch ermdglicht, dass die nachste Ubung im Programm nicht
automatisch beginnt, sondern aktiv gestartet werden muss.

LHier und da mache ich ein bisschen mehr dazu, wenn ich gerade drinnen bin, dass
ein paar mehr Ubungen, zwei, drei dazu mache, nicht? Wenn schon die Zeit aus ist
oder die Punktezahl und ich fiihle mich wohl, dann mache ich noch ein bisschen dazu.
(...) Der lasst das zu, dass man weiter (ibt, wenn man sich wohlfiihlt. Und dann kann
man die néchste Ubung machen. Das finde ich, ist auch recht positiv. Man muss nicht,
man darf weitermachen, also man [darf] mehr machen, als er [Anm. die vorgegebene
Anzahl der Ubungen] unbedingt sagt.“ (INT 2/2, Z. 708-716)

Interessanterweise dachten einzelne Teilnehmerlnnen, dass im Hintergrund eine automati-
sierte Individualisierung ablaufen wiirde, die beispielsweise bestimmte Ubungen, nachdem
sie Ofters Ubersprungen wurden, aus dem Trainingsprogramm ausschlief3t.
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LAISo ich nehme an, dass von einer Person oder von irgendjemandem oder von meh-
reren (.) reagiert wird, wenn man sagt: ,Ja, das war mir zu schwer oder zu leicht’ oder
,Die Ubung habe ich nicht gemacht’ (.) aus irgendeinem Grund, weil es schlecht war
ftir mich. Dass die das dann &dndern, das Programm é&ndern. Mir ist es jedenfalls so
vorgekommen. Also es hat dann gepasst. Und die Ubungen, die man / also die eine
arge, die mir so aufs Kreuz gegangen ist, die ist dann rausgenommen worden und ist
nur ganz selten dann gekommen. (..) [A]lso die individuelle Anpassung habe ich ganz
toll gefunden.” (INT 2/5, Z. 872-878)

3.2.4 Erfahrungen mit der Gestaltung des ILSE-Ubungsprogramms

Akustisches Signal als hilfreich empfunden

Beim Training mit Ubungen auf dem Fernseher wird, neben der visuellen Anzeige, auch mittels
akustischem Signal der Beginn bzw. das Ende der jeweiligen Ubungseinheit kommuniziert.
Von Seiten der interviewten Teilnehmerlnnen wurde angeregt, dass solch ein akustisches
Signal auch das Training am Tablet erleichtern wirde. Konkret wurde der Wunsch geauliert,
dass entweder die verbleibende Zeit angesagt oder bei den Ubungen mitgezahlt werden sollte.
Solch eine akustische Anleitung sei vor allem dann hilfreich, wenn die Teilnehmerlnnen, wah-
rend sie die Ubungen ausfiihren, nicht gleichzeitig aufs Tablet blicken kénnen, weil beispiels-
weise eine Ubung am Boden durchzufiihren ist und das Tablet am Tisch positioniert wurde.

Start der Ubungen soll mit ausreichend Zeit versehen werden

Einige gaben an, dass die Zeit, die eingerdumt wird, um in Startposition zu gehen, zu kurz
sei. Sie empfanden die drei Sekunden, die diesbeziglich beim Training am Tablet vorgesehen
sind, als stressig und machten die Erfahrung, dass diese nicht immer ausreichten, um die
Startposition einzunehmen.

sDJa beginnt die Zeitnehmung am Tablet schon, obwohl man noch gar nicht dort ist.”
(INT 2/3, Z 113)

Zeitangabe der Ubungseinheit realistisch gestalten

Auch wurde riickgemeldet, dass die Zeitangaben in der Praxis nicht korrekt seien. Die Trai-
ningseinheiten wiirden in Summe langer dauern, da neben den Ubungen auch das Navigie-
ren durch das Ubungsprogramm und das Holen der Hilfsmittel Zeit beanspruche. Auch mis-
sen neue Ubungen erst Mal in Ruhe angeschaut und erlernt werden.

LWjenn ich einschalte fiir 20 Minuten dann brauche ich 40 Minuten (.) dafiir (...) also
das hat nichts mit 20 Minuten zu tun (.) obwohl ich wirklich mir alles hergerichtet habe
und auch die Ubungen durchmache (..) darum habe ich jetzt ohne dem geturnt die letzte
Zeit.“ (INT 1/2, Z 37-41)
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Zusammenstellung der Trainingseinheiten als gut abgestimmt wahrgenommen

Die Trainingseinheiten werden als gut konzipiert und gut aufeinander abgestimmt be-
schrieben. Einzelne wiirden sich mehr Ubungen zur Starkung der Bauchmuskulatur wiin-
schen, im GrofRen und Ganzen waren die Teilnehmerlnnen mit der Zusammenstellung der
Trainingseinheiten aber zufrieden.

,D.h. die Ubungen - und das sieht man ja auch - die Ubungen sind gut aufeinander

abgestimmt und es werden meistens bestimmte Kbrperpartien auch belastet.” (INT 2/5,
Z 868-870)

Angeregt wurde, dass eine Ubersicht Uber die jeweils trainierten Kdrperregionen, wie sie am
Ende des Trainings mit der Persee ausgegeben wird, auch am Tablet wiinschenswert ware.

Abwechslungsreiche Ubungen

Wahrend der hohe Grad an Abwechslung positiv hervorgehoben und betont wurde, dass
ganz unterschiedliche und vielfaltige Ubungen im Programm vorkommen, dufRerten manche
Teilnehmerinnen auch den Eindruck, dass die Ubungen zu monoton seien und zu oft wieder-
holt werden missten.

Stimmiger Aufbau und Design

Prinzipiell zeigten sich etliche der interviewten Teilnehmerlnnen mit dem Bewegungspro-
gramm zufrieden und gaben an, dass ihre Erwartungen erfiillt und das System gut aufgebaut
und designt sei.

»Ja, sonst, ja irgendwie finde ich es durchaus erfrischend, das Programm. Und .., also
auch in seinem ganzen Aufbau. ... Es ist zeitgem&l3 und irgendwie ansprechend auch
vom Design her.” (INT 2/5, Z 881-883)

sIch habe aber im Grunde genommen eine grol3e Sympathie entwickelt zu dem Pro-
gramm. Ich habe dann spéter auch immer diese halben halb Stunden Einheiten genom-
men und so.. (.) weil ich schon bemerkt habe, dass es was bringt.” (INT 1/1, Z 96-98)

3.3 Erfahrungen mit der Nutzung von «Fit durch Wissen» und «Fit
unterwegs»

Die Funktion ,,Fit durch Wissen“ wurde als sinnvolle Erganzung zum Bewegungsprogramm
beschrieben. Einige merkten zwar an, dass die Informationen fiir sie persénlich nicht neu wa-
ren, lobten aber die gute Zusammenstellung und die versténdlichen Erklarungen komplexer
Zusammenhange. Rege genutzt, so die interviewten Personen, wurde von ihnen auch die Au-
dio-Funktion, die es ermdglichte, sich die Inhalte anzuhoéren.

Besonders positiv hervorgehoben wurden in den Interviews die Kapitel ,Erndhrung” und ,Ent-
spannung®. Einzelne merkte an, dass ihnen bei manchen Themen, etwa beim Kapitel ,Energie
und Klima“, der Zusammenhang zwischen dem Bewegungsprogramm und dem Informations-
programm nicht schlissig erschien.
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»Fit unterwegs®, in welchem nach Ausflugszielen und Outdoor-Aktivitaten gesucht werden
konnte, wurde — so die interviewten Teilnehmerinnen — kaum genutzt. Man verwies entweder
auf Wanderflihrer, die man hierzu heranziehen wirde, oder auf den Umstand, dass man die
Bewegungsmadglichkeiten in der Region recht gut kenne. AuRerdem hatten einige den Ein-
druck, dass es sich bei den vorgeschlagenen Touren, nicht um Touren in ihrer Region handle.
Dieser Eindruck ist darauf zurlickzufiihren, dass beim Starten der Funktion — anders als ge-
plant - nicht unmittelbar Tourenvorschlage rund um den Standort des Tablets angezeigt wer-
den. Um solche zu erhalten, muss das Tablet erst den Standort abfragen, was manchmal ein
wenig dauern konnte. Die Aussagen der befragten Teilnehmerinnen lassen darauf schlieen,
dass nur wenige die Suchfunktion verwendet haben bzw. sich Touren Uber die Standortsuch-
funktion vorschlagen lieRen.

Aus Sicht der Teilnehmerlnnen stellt das Ubungsprogramm ,,Fit zu Hause“ das Herzstiick
des Bewegungsprogramms ,Fit mit ILSE“ dar. Sowohl ,Fit durch Wissen®, als auch ,Fit
unterwegs® wurden hingegen als Zusatzangebote angesehen, auf welche man, je nach zeitli-
chen Ressourcen bzw. Bewegungsabsichten, zurlickgreifen kann.

3.4 Erfahrungen mit der Nutzung des Smart-Home-Systems HEIMO

Die Teilnehmerinnen der zweiten Feldtestphase konnten, neben dem Tablet und dem Ubungs-
feedbacksystem am Fernsehgerat, auch die Smart-Home-Komponente HEIMO testen. Die in-
terviewten Teilnehmerlnnen dieser zweiten Phase berichteten zwar, dass sie die bei HEIMO
inkludierte Lampe hin und wieder, etwa bei Entspannungsibungen, benutzt hatten, die Funk-
tion sich den Stromverbrauch anzusehen, hatten sie aber nicht verwendet.

Licht und Lampe wurden zwar als angenehm beschrieben, aber ansonsten sahen die Teilneh-
merinnen nicht allzu viel Sinnhaftigkeit in der Anwendung bzw. verfugten in einem Fall
sogar selbst Uber die Kompetenz den Stromverbrauch zu messen.

,Nachdem ich meine Sachen alle immer stromlos schalte, also das ist alles stromlos.
AuBer dem einen Radio, weil der verliert sonst seine .. Einstellungen, ... war das fiir
mich nicht sonderlich sinnvoll. Ich habe es hier und da einmal aktiviert, eingeschalten,
aber das war, glaube ich, dreimal in der Zeit, dass ich die Lampe einschalte. Ich habe
den Sinn nicht ganz erfasst von dem Smart Home.” (INT 2/2, Z. 85-88)

LDJenn das kann ja nicht sehr viel. Und man kann damit (.) Leistung messen. Aber
wenn ich so was mache, da habe ich Messgeriéte, die verschiedensten. Wenn ich mes-
sen will, wie viel Strom, Spannung und Wirkleistung, Blindleistung, Scheinleistung und
genauso Arbeit und Cosinus Phi, das kann das Gerét alles nicht. Aber ich kann das
messen, weil ich halt Elektroniker bin. Also da interessiert mich das nicht sehr. Und bei
der Lampe, ob ich das jetzt zum griin oder zum blau Leuchten bringe, das ist jetzt nicht
unbedingt mein Hobby.” (INT 2/5, Z. 74-79)

»Sie [Anm. die Lampe] ist ja an sich ganz hiibsch. Also sie ist, macht auch ein ((la-

chend)) angenehmes Licht. Aber das wird sie mit oder ohne Fernbedienung tun.“ (INT
2/4,Z. 324-325)
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sIch habe es gemacht, weil es weil es einfach dabei ist bei diesem Fit mit ILSE. Aber flir
mich hat es eigentlich keinen Nutzen.” (INT 2/1, Z. 354-359)

3.5 Die Attraktivitat der ILSE-Features

3.5.1 Der Medaillenspiegel und die Leistungsubersicht

Der Medaillenspiegel wurde von einigen in den Interviews als wichtiger Motivationsfaktor
beschrieben. Diese Teilnehmerlnnen versuchten bewusst, die Wochenziele zu erreichen, um
Sterne zu sammeln und im Idealfall eine Goldmedaille zu erhalten. Die Medaillen fungierten
fUr sie als Ziel, das ansonsten beim Training zu Hause fehlen wirde. Eine Person verglich den
Medaillenspiegel mit Sport in der Gruppe. Letzteres sei zwar motivierender, die Medaillen hat-
ten aber eine ahnliche Funktion: Man flhle sich verpflichtet an bestimmten Tagen etwas zu
tun.

LLetzte Woche habe ich eine Silberne gekriegt. Und da die Goldenen. .. Aha, da auch
nur eine Silberne, usw. (...) [D]a schaut man doch, dass man vielleicht (.) die Ubungen
durchzieht fir die Woche, dass man wieder eine Medaille kriegt, eine Goldene ((lacht
leicht)).“ (INT 2/2, Z. 467-470)

J[AJlso ich empfinde es als tollen Anreiz (.) Schaffe ich das jetzt die Woche? Geht sich
das aus? Kann ich das, oder so. Das macht mir Spal3.” (INT 2/3, Z. 143-144)

Andere Teilnehmerinnen legten hingegen nicht allzu viel Wert auf das Erreichen bestimm-
ter Medaillen. Sie gaben zwar an, sich die Leistungsubersicht hin und wieder anzusehen, um
einen Uberblick (iber die absolvierten Aktivitaten zu haben, wollten aber nicht bewusst be-
stimmte Medaillen erreichen.

,[D]as war mir auch egal. .. Wie gesagt, ich mache ja die Ubungen fiir mich und nicht
flirs Tablet.“ (INT 2/5, Z. 353-354)

JDJas ist (.) mir wurscht. Hauptsache ist immer mein Programm.” (INT 1/1, Z. 198-199)

Gleichzeitig erzahlten ein paar Teilnehmerlnnen, dass fir sie nicht immer klar war, fir wel-
che Aktivititen bzw. fiir welche Ubungsdauer man einen Stern bekam. Auch argerten sich
manche, wenn etwa Trainings nicht gezahlt und infolgedessen nicht durch Sterne hono-
riert wurden, weil beispielsweise einzelne Aktivitdten unterbrochen oder Ubungen als nicht
korrekt durchgefuhrt gewertet wurden.

JZJum Beispiel (...) dass man (.) Rad fahrt und nach einer halben Stunde Pause macht
und dann weiter noch einmal 40 45 Minuten fahrt und das wird dann nicht als Stunde
gezahlt das habe ich unfair gefunden.” (INT 1/3, Z. 61-63)

Wurden Aktivitaten auflerhalb des Trainingsprogramms absolviert, wie etwa eine langere
Wanderung, dann hatte es die Mdglichkeit gegeben diese Aktivitidten nachzutragen. Diese
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Méoglichkeiten wurde, laut den Teilnehmerinnen kaum genutzt, da 6fters darauf vergessen
wurde bzw. manche den Aufwand des Nachtragens als zu hoch einschatzten.

Vereinzelt dulerten sich einige Teilnehmerlnnen auch dazu, dass sie generell den Aufwand,
den sie zur Erreichung eines Sterns und in weiterer Folge einer Medaille benétigten, als
zu anstrengend empfanden. Zudem sei der Zeitaufwand teilweise zu hoch gewesen. Es
wurde auch der Wunsch geaulert, dieses Belohnungssystem durch Sterne und Medaillen an-
zupassen.

,Die finde ich auch zu hoch gesetzt (...) diese 15 Sterne oder was man da machen
muss und so ja (...) hétte ich ja die sieben Tage eigentlich geschafft mit den 10.000
Schritten ja dann habe ich dreimal geturnt dann habe ich schon 10 gehabt ja aber man
braucht ja 15 Sterne fiir eine Wochenmedaille also (...) da war von den Wochenme-
daille Medaillen war ich eigentlich immer weit entfernt (.) weil da braucht man einfach
zu viel Zeit ja.” (INT 1/5, Z. 515-521)

,Das ist ja (iberhaupt das Argste, das ist (.) ja (...) Da kriegt man dann nichts. Weil man
muss eine halbe Stunde pro Woche den Wissenskurs machen. Dann miisste man das
System &ndern von den Sternen und Medaillen. Ja, das, das denke ich mir eh, dass
man das dndern miisste.” (INT 2/3, Z. 615-618)

Andere Teilnehmerinnen fiihlten sich von den Anforderungen motiviert, sodass sie extra
Aktivitdten absolvierten, um auf die entsprechenden Punkte zu kommen.

»(...) weil das schon motivierend ist wenn man sieht das mit den Punkten und ich muss
gestehen ich bin da extra dann noch einmal gegangen wenn ich gemerkt habe mir
fehlen noch 1.000 Schritte (.) einfach weil ich gerne diese Punkte gehabt hétte.” (INT
1/3, Z.54-56)

Angeregt wurde im Rahmen der Interviews auch eine Gesamtubersicht aller ausgefuhrten Ak-
tivitaten, deren Daten man im Idealfall exportieren kénnte.

3.5.2 Die Rolle von SpaR

Ein paar der interviewten Teilnehmerinnen empfanden die Ubungen als zu streng vorgeturnt
und gaben an, dass sie bei ILSE den Spalfaktor vermissen wurden. Dieser Eindruck wurde
durch die recht neutrale Mimik der Trainerlnnen verstarkt. Diesbezliglich wurde angemerkt,
dass eine freundliche Mimik den Spal¥faktor erhéhen kénnte.

J1ZJum Beispiel die Ménner, die schauen immer: ((4chzend)) "Oooh". Ich meine, wo ich
mir denke: "Hallooo!" Du machst was, ((lachend)) was eigentlich Spall macht, ja? Und
der steht (..) kein Mundwinkel wird verzogen. Das ist so (...) wie im Turnunterricht friiher,
wo man auch halt, weil der Lehrer das da vorne gemacht hat, vorgehampelt hat, ist man
nachgehampelt.” (INT 2/3, Z. 151-155)

Jene Personen, die gerne ein frohlicheres Sportprogramm hatten, 16sten das meist dadurch,
dass sie zum Training Musik abspielten. Diesbezliglich wurde auch der Wunsch geauf3ert eine
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Musik-Option in das Programm einzubauen, welche es ermdéglichen wiirde je nach Musikge-
schmack die passenden Titel auszuwahlen.

3.5.3 Der Aktivitatstracker

Der Aktivitatstracker wurde als attraktives ILSE-Feature genannt, das fiir die interviewten Teil-
nehmerlnnen auch eine motivierende Funktion erflllte. Einerseits habe es Spald gemacht, das
dort vorgegebene tagliche Schrittziel von 10.000 Schritten zu verfolgen, und andererseits
fanden es die Teilnehmerlnnen gut, dass das Gerat sich ,zu Wort meldet®, vibriert und zur
Bewegung auffordert.

W]enn ich unterwegs bin, dann sagt er Bravo (.) auf Tour oder so irgendwie.. (...) kin-
disch.. (.) aber es freut einen (.) das finde ich lustig.” (INT 1/2, Z 375-377)

JAWlJenn ich sehe, es sind (...) 5.800 Schritte, dann gehe ich sehr wohl noch, weil es
mich é&rgert, damit ich 6.000, (.) habe. (...) Also es motiviert, regelmaf3ig was zu tun,
auch die Aufzeichnungen motivieren (.) nicht schleiBig zu sein und sich ausreichend
einzusetzen. Also das habe ich gut gefunden, wirklich gut. Und ich hétte es, wie gesagt,

nicht erwartet. Ich hétte gedacht, das wird mich nicht so beeinflussen, tut es aber doch.“
(INT 2/4, Z 155-159)

Der Aktivitatstracker wurde sehr individuell eingesetzt: Einige Teilnehmerlnnen trugen ihn
taglich, andere nahmen ihn zum Schlafen ab oder trugen ihn bewusst nur dann, wenn sie
Aktivitaten aufzeichnen wollten.

3.6 Die Rolle der Technik

3.6.1 ,,Technik“ Funktionalitat

Grob gesprochen teilen sich die Teilnehmerlnnen in Bezug auf den Umgang mit den techni-
schen Geraten in zwei Gruppen auf. Die erste Gruppe besteht aus Personen, die die ihnen
zur Verfigung gestellten Gerate selbststandig in Betrieb genommen und mittels ,trial and er-
ror* erforscht haben. Die andere Gruppe hatte Schwierigkeiten beim Aufbau, hat bei den Ge-
raten nur bekannte Funktionen angesteuert und bei Fragen das Handbuch herangezogen. Die
Folge war, dass bei manchen Teilnehmerinnen aus dieser zweiten Gruppe bestimmte Funkti-
onen erst sehr spat, wenn Uberhaupt, entdeckt wurden.

Die interviewten Teilnehmerlnnen der ersten Feldtestphase gaben an, grol3e Schwierigkeiten
mit dem Ubungsfeedbacksystem ,Persee“ gehabt zu haben (Trukeschitz/Bliiher et al.
2020). Die Gestensteuerung habe nicht funktioniert, Personen wurden nicht erkannt und Ubun-
gen wurden nicht richtig registriert oder nicht richtig in der ILSE-App angezeigt. Der Abgleich
zwischen Trainerin und Trainierenden wurde von den Teilnehmerlnnen zwar als theoretisch
sehr hilfreich angesehen, stellte sich in der Praxis aber, auf Grund der bereits genannten tech-
nischen Probleme, als schwierig heraus. Einige gingen daher dazu uber, die Trainingspro-
gramme am Tablet zu absolvieren.
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JLWlJenn ich es (.) versucht habe anzuwenden, dann hat es am Anfang funktioniert. Ich
habe mich immer am Bildschirm gesehen, denke ich, bis auf wenige Ausnahmen und
dann kam irgendwo die komische Mitteilung ,Sie sind nicht mehr im Bild* und (.) ,Sie

miissen mittiger‘ oder sonst was und ich habe mir gedacht: Nein, das kann es nicht sein.”
(INT 1/4, Z 40-44)

Manche der interviewten Teilnehmerinnen der zweiten Feldtestphase kamen nach eigenen
Angaben besser mit der Persee zurecht, wobei auch sie angaben, dass die Persee teilweise
Schwierigkeiten hatte, die trainierende Person und ihre Position korrekt zu erkennen. So kam
es vor, dass Haustiere, Pflanzen oder Heimtrainer als zusatzliche Person erkannt wurden, zu
weite Hosen ein Problem darstellten oder der Lichteinfall die Erkennung beeintrachtigte.

JEJrstens mal ab und zu mein Kater, ja? Und einmal, da habe ich einen Blumenstock
gehabt. . Und wenn die Sonne so draufgeschienen hat, irgendwie, dieser (.) Lichtreflex
oder die Reflexion praktisch hat das ausgelést. Ich habe dann den Blumenstock weg-
gerdumt (.) Und aus war es, ja.” (INT 2/1, Z 469-471)

JAIm Sessel sitzend und das Fersenheben hat er selten erkannt. ... Dann habe ich eh
versucht mit nackten Beinen oder mit Licht Beleuchtung ein bisschen geéndert (...) Hat
er nicht registriert. (..) [NJach einer gewissen Zeit dann ist die Ubung eh vorbei. Ich
mache sie halt und er zahlt halt nicht mit.” (INT 2/2, Z 406-411)

Die interviewten Personen aus der zweiten Feldtestphase gaben an, dass sie eine Bedienung
der Persee mittels Gesten prinzipiell flr praktikabler halten, als eine Steuerung mittels Fern-
bedienung. Nichtsdestotrotz nutzten viele Teilnehmerinnen die Steuerung mittels Fernbedie-
nung, da vermehrt technische Schwierigkeiten bei der Bedienung der Persee mittels Gesten-
steuerung auftraten.

Einige Teilnehmerlinnen berichteten auch, dass es etwas Ubung gebraucht hatte, sie die Ges-
tensteuerung aber im Laufe der Zeit ,gelernt” hatten.

»,Da habe ich am Anfang nur mit der Fernbedienung (...) das war mir dann aber sonst
zu bléd, ja, dann habe ich /: ,Jetzt muss ich mir das mit den Gesten anschauen, weil
das ist ja ein Schmarren, ja.* Wenn man am Boden was macht, jetzt muss man diese
Fernbedienung wieder oben hin oder so, ja? Und habe das dann eben . gelernt mit den
Gesten, ja.” (INT 2/1, Z 308-311)

,Das habe ich versucht am Anfang, die Gesten- .. -steuerung. Die geht (iberhaupt nicht.
Und mit der Fernbedienung ist es dort auch, man hat das in der Hand, dann driickt man
auf Start. Ja, dann muss ich es irgendwo hinlegen, ja? Also das ist ((seufzt)) vielleicht
wére es besser, man wiirde es akustisch machen. ((schnippt mit Fingern)) ,Los, jetzt
Starte ich™ (INT 2/3, Z 253-257)

»Ich habe es probiert (.) und gesehen es funktioniert (.) aber.. habe mir gedacht das ist
mir zu bléd..(.) Entschuldigung (.) wenn ich das so sage aber (...) mit der Fernbedienung
ist einfacher als wie da irgendwo.. nicht.” (INT 1/1, Z 133-135)
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An und fir sich wurde der Abgleich zwischen Trainerln und TrainierendeN, den das
Ubungsfeedbacksystem Persee ermdglicht, als hilfreiche Funktion beschrieben.

»,Na ja erstens einmal ist es gré3er, am groRen Bildschirm. Und ja, das Feedback ist
an sich schon interessant zu sehen. Wo man also sieht, also man macht die Bewegun-
gen halbwegs richtig.” (INT 2/2, Z 58-59)

J[AJlso manchmal kriege ich das Feedback, (..) wenn ich X-Beine mache oder so, da
kriege ich es gezeigt. Und ansonsten sehe ich mich ja. Und mir kommt vor, je besser
ich die Ubungen weil3, desto mehr fange ich auch damit an.“ (INT2/4, Z 56-58)

Zwar gab es auch mit den Tablets hin und wieder technische Probleme, diese waren aber
weit weniger gravierend als mit der Persee. Bei manchen Teilnehmerinnen hangte sich das
Tablet zeitweise auf, andere hatten Probleme es mit dem WLAN zu verbinden.

Einzelnen Teilnehmerlnnen war bis zum Schluss der Testphase nicht klar, wie die verschie-
denen technischen Geriate zusammenspielen.

sDen] Zusammenhang zwischen dem Tablet.. und der Uhr [Aktivitétstracker; Anm.] und

(.) der Kamera habe ich noch immer nicht geschnallt (.) muss ich ehrlich sagen.” (INT 1/2,
Z 57-59)

Einige Teilnehmerlnnen sahen die technischen Probleme im Interview gelassen, merkten aber
an, dass vor allem der Einsatz der Persee als Ubungsfeedbacksystem technisch noch ein-
mal Gberarbeitet werden musste. Unklar ist, ob einige als technische Probleme bezeichneten
Vorkommnisse, nicht auf Bedienungsfehler zurtckzufiihren sind.

3.6.2 Technik — Bedienbarkeit

Fur einige Teilnehmerlnnen stellte die Bedienung der technischen Gerate eine Hirde dar. Sie
bezeichneten ,die Technik® dezidiert als demotivierend. Wobei die Interviewten berichteten,
dass die technischen Probleme meist nicht zu einem Abbruch des Trainings gefuhrt hatten,
sondern sie diese Probleme umgangen seien, indem sie ohne korrekte Zahlung weitertrainiert
oder auf ein anderes Gerat gewechselt hatten.

s[DJann habe ich mich geérgert, habe das Klumpert [kaputtes oder minderwertiges Zeug;
Anm.] ausgeschaltet und habe halt so weiter geturnt.” (INT 1/2, Z 266-268)

,Das war z.B. auch bei dem: ,Stell dich ins Bild". ,Stell dich vollstdndig ins Bild.* Hallo, ich
stehe am selben Fleck wie bei der Ubung davor, weil ich kann gar nicht woanders ste-
hen, ja? .. Und wenn der das dann fiinfmal schreibt, ((lachend)) dann werde ich zornig,
muss ich ehrlich gestehen.” (INT 2/3, Z 387-390)

Einige Teilnehmerinnen berichteten von Aufzeichnungsproblemen beim Aktivitatstracker.
Dieser habe beispielsweise nicht erkannt, wenn Stufen gestiegen wurden oder habe die zu-
ruckgelegten Schritte nicht exakt gezahlt. Auch die SchriftgréRe empfanden ein paar Teilneh-
merlnnen als zu klein. Im Allgemeinen wurde die Handhabung des Aktivitatstrackers aber als
praktikabel beschrieben.
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Das Tablet wurde von den Teilnehmerinnen primar zu Hause und nahezu ausschlieRlich
fir das Bewegungsprogramm ,Fit mit ILSE“ genutzt. Manch einE Teilnehmerln hatte zwar ein
paar Probleme bei der Bedienung mittels Touchfunktion, im GroRen und Ganzen wurde die
Handhabung des Tablets aber als dulRerst praktikabel beschrieben.

,Das war keine Schwierigkeit, nein. Also mit vor, zuriick. Und das ist sehr vieles selbst-
erklarend.” (INT 2/4, Z. 210)

Von den interviewten Teilnehmerlnnen der ersten Feldtestphase gaben einige an, dass sie mit
der Persee nicht zurechtgekommen seien und daher ,nur® mit Tablet und Aktivitatstracker trai-
niert hatten. Die interviewten Teilnehmerinnen der zweiten Feldtestphase berichten dagegen
von einer vielfaltigeren Nutzung. Einige trainierten ausschliellich mit der Persee, andere
,nur® mit dem Tablet und wiederum andere nutzen die Persee zu Hause und das Tablet im
Urlaub. Sie wahlten das technische Endgerat, auf welchem sie die Trainings absolvierten, star-
ker nach ihren personlichen Befindlichkeiten und strukturellen Gegebenheiten aus. So erzahlte
eine Person, dass sie ihren Partner, der viel Zeit im Wohnzimmer verbringt, nicht stéren wollte
und daher fur ihr Training mit dem Tablet in ein anderes Zimmer ausgewichen sei. Eine andere
Person installierte einen zweiten Fernseher im Wohnzimmer, da sie gerne neben dem Trai-
ning, das am Fernseher angezeigt wurde, auch Diskussionssendungen im Fernsehen zuhdrte.

3.7 Datenschutz und Privatsphare

Ein paar der interviewten Personen aus der ersten Feldtestphase dulRerten Privatsphére-Be-
denken beziiglich der Kamera des Ubungsfeedbacksystems Persee, die an den Fernse-
her angeschlossen war. Sie hatten das Gefiihl permanent Gberwachbar zu sein. In der Folge
deckten sie die Kamera mit einem Tuch oder dhnlichem ab. In Bezug auf die ins Tablet stan-
dardmalig eingebaute Kamera wurden solche Bedenken jedoch nicht geaulRert. Es ist anzu-
nehmen, dass die dezidierte Nutzung der Persee-Kamera und die exponierte Positionierung
am Fernseher ausschlaggebend fir diese Privatsphare-Bedenken waren.

[WlJenn ich hier alleine in der Wohnung bin und es ist sehr heil3 dann bin ich etwas (.)
wenig angezogen (.) und wenn du jetzt das Gefiihl hast, dass eine Kamera (.) und die
blinzelt hin und wieder kurz oder (.) ist hei3 (...) dann ist das einfach flir mich unange-
nehm (.) dann denke ich mir es schaut mir zu so.. jetzt habe ich es dann raufgedreht
und dann habe ich was driiber gehdngt.“ (INT 1/2, Z. 223-228)

Daruber hinaus wurden in den Interviews von den Teilnehmerlnnen selbst jedoch keine wei-
teren Bedenken bezlglich Datenschutz selbstandig angesprochen.

3.8 ,,Fit mit ILSE“ als Lernprozess
Das Trainingsprogramm stellte fur die Teilnehmerlnnen einen Lernprozess dar. So galt es an-

fangs die Ubungen zu erlernen, was zeitintensiv war. Mit der Zeit waren die Ubungen dann
bekannt und das Training ging zlgiger voran. Positiv hervorgehoben wurden die verschiede-
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nen Mdglichkeiten, die angeboten wurden, um die Ubungen zu erlernen. So war es mog-
lich, die Beschreibung zu lesen, wie auch anzuhéren. Zudem konnte man sich eine Vorschau
des Videos anzeigen lassen.

L[1In der Anfangszeit habe ich (.) sowohl die Beschreibung gelesen dann habe ich mir (..)
die Vorschau angeschaut und (.) dann erst auf (...) den Startknopf gedriickt (.). [J]etzt
(.) kombinier ich also manchmal wiederholen sich ja Ubungen das hei3t ich kenne dann
die Anleitung schon das verkiirzt dann die Sache nur wenn es halt neue Ubungen sind
und ich muss mir alles neu anschauen [und] anhéren dann dauert das ldnger und dann
versuche ich nattirlich schon ein bisschen abzuktirzen und gleich (.) auf Start zu driicken,
weil es ohnehin so gut gemacht ist, dass es auch selbst erkldrend ist, wenn man das
Video sieht.” (INT 1/4, Z. 119-126)

3.9 Erfahrungen mit dem begleitenden Angebot

Prinzipiell berichten die interviewten Teilnehmerinnen von positiven Erfahrungen mit dem
gesamten ,Fit-mit-ILSE“ Team. Die Interaktionen, wenn es etwa galt einen Termin zu ver-
schieben oder man sich telefonisch an den technischen Support wandte, wurden durchgehend
als sympathisch, verstandnisvoll und hilfreich beschrieben.

3.9.1 Erfahrungen mit der Einschulung

Was die technische Einschulung anbelangt, gehen die Meinungen der interviewten Teilneh-
merlnnen auseinander. Wahrend ein Teil der Befragten angab, dass die Einschulung vollkom-
men ausreichend gewesen sei, hatten sich einige der interviewten Teilnehmerinnen eine um-
fangreichere Einschulung gewlinscht. Moniert wurde etwa, dass man die Geréte nicht selbst
vor Ort ausprobieren durfte, sondern die Funktionen derselben nur vorgezeigt wurden. So
sei man mit dem Gefihl nach Hause gegangen, man kenne sich aus, stiel3 aber bereits bei
der ersten Inbetriebnahme auf Probleme. Ein Wunsch der diesbeziglich geaullert wurde, ist
das Abhalten eines zweiten Schulungstermins nachdem man sich zu Hause mit den Geraten
etwas vertraut gemacht hat. Viele Fragen hatten sich namlich erst bei der Verwendung der
Gerate ergeben.

»Ilch meine, die war sehr knapp. Aber, ich meine, es war jetzt kein groBes Problem fiir
mich. Weil ich ja mit Technik vertraut bin. .. Aber, ja. Flir so, flir die Leute, die nicht so
vertraut sind, wédre meine Einschulung viel zu knapp gewesen, glaube ich. Das ist also
sehr, sehr schnell gemacht worden. .. U n d .., ja, sie ist mir vorgefiihrt worden, das,
die Persee. Das hat er angesteckt, hat gesagt: "Ja, und wenn man sich da jetzt herstellt
und bewegt. Ja, da passiert jetzt nichts, weil der Abstand zu kurz ist, da muss man sich
weiter wegstellen" und gleich wieder abgedreht, nicht?“ (INT 2/5, Z. 233-238)

LEJs hétte mir geholfen, wenn ich (.) ein Gesprdch noch einmal gehabt hétte wo ich
das schon sozusagen angewendet habe (.) weil dann kann ich die Fragen irgendwie
besser stellen oder (.) dann weil3 ich was ich fragen kann.” (INT 1/3, Z 298-300)
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3.9.2 Erfahrungen mit dem Support Angebot

Einzelne Teilnehmerinnen konnten in den Interviews ihre individuellen Erfahrungen mit dem
ILSE-Support thematisieren. Aus einigen Aussagen und Erzahlungen ging das Bild hervor,
dass die Teilnehmerinnen den ILSE-Support via Telefon und E-Mail nicht zwingend aufgrund
schlechter Qualitat als nicht hilfreich bewerteten, sondern beispielsweise vorerst versucht hat-
ten, sich eigenstandig mit anderen Mitteln zu helfen, bevor sie sich um Hilfe an den ILSE-
Support wendeten. Die Bewertung ,nicht hilfreich® wurde in diesem Fall von den Teilnehme-
rinnen auch im Sinne von ,nicht notwendig“ verstanden.

,und jetzt habe ich mir erst gedacht, ich riihre mich beim Support, aber habe es deswegen
nicht gemacht, habe mir gedacht: "Ist mir eh klar, was ist. Ich habe keine Verbindung zum
Server, also die werden mir auch nichts anderes (.) sagen”. Und habe mir gedacht, ich werde
es probieren, ich komme eh am Dienstag nach Wien, wenn ich mit Ihnen rede. Und habe mir
gedacht, ich werde es, /eh/ dann werde ich es eh sehen. Und wenn es heute nicht funktioniert
hétte, dann hétte ich ihn auf jeden Fall angerufen, ja?“ (INT 2/ 4, Z 136-143)

Von allen drei ILSE- Support Tools (Einschulung, Bedienungsanleitung, Support via E-Mail
und Telefon) nannten die Teilnehmerlnnen mehrfach die Nutzung der Bedienungsanleitung
bei Klarung von Fragen in Bezug zum und bei Problemen mit dem ILSE System.

JAber es (.) das Handbuch hat mir sehr geholfen, ja natdrlich, ja.“ (INT 2/1, Z 39-41)

,Da habe ich (.) dieses Benutzerhandbuch geht nicht learning by doing, sondern das habe ich
wirklich durchgelesen. Ja, weil es nicht mein Gerét ist, ja? (...) das habe ich durchgelesen.
Das war auch extrem informativ. Und auch sehr (.) wie soll man sagen? (.) Verstandlich auf-
bereitet. (...) Also das war, das ist in Ordnung. Das Benutzerhandbuch ist gut gestaltet. (INT
2/3, Z 702-708)

3.9.3 Erfahrungen mit den Coach-Terminen

Positiv hervorgehoben wurde von einigen der interviewten Teilnehmerinnen der Umfang
des Fitness-Tests. Die Teilnehmerinnen der zweiten Feldtestphase berichteten, dass sie je-
doch etwas irritiert waren, da sie den Test bereits vor der eigentlichen Testphase drei Mal
absolviert hatten.

Andere hingegen wirden es begruf3en, wenn es ofter Termine mit einem Coach geben
wirde, vor allem wahrend der eigentlichen Nutzung der Gerate, um beispielsweise Fragen
stellen oder das Schwierigkeitslevel adjustieren zu kénnen. Dieser Wunsch kdnnte ein Hinweis
darauf sein, dass nicht allen bewusst war, dass es im Programm die Moéglichkeit gab,
den Coach auch selbststandig zu kontaktieren.
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3.10 Wirkungen des app-basierten Bewegungsprogramms aus Teil-
nehmerinnen-Sicht

Sich korperlich besser zu fuhlen, wurde von manchen der interviewten Teilnehmerinnen als
spurbares Resultat des Bewegungsprogramms angefiihrt. Betont wurde vor allem, dass neben
einem erhohten Fitnessgefiihl und mehr Kraft, auch eine hdhere Beweglichkeit und ein
besseres Gleichgewicht bemerkbar seien. Das flhrten die Teilnehmerinnen auf die, in das
Trainingsprogramm eingebauten, Koordinations- und Gleichgewichtsiibungen zurick.

JAlso was ich fiir mich sagen kann (.) bei mir hat sich (.) wesentlich verbessert die
Beweglichkeit. Das merke ich, wenn ich (...) ich habe eben kleine Kinder noch als Enkel
und wenn ich vom Boden aufstehen muss bin ich jetzt schneller als friiher, weil ich
einfach beweglicher geworden bin.“ (INT 1/5, Z. 153-156)

s[D]ie Beine (...) haben mehr Kraft bekommen. (.) Zum Gehen, zum Laufen. .. das habe
ich sogar gespiirt, ja? Dass da mehr Kraft dahinter ist (..) Und meine Schulter auch (.)
ist besser geworden.“ (INT 2/1, Z. 99-103)

“

LAIso fiir mich war es ein durchschlagender Erfolg, obwohl ich eigentlich sportlich bin.
(INT 2/5, Z. 156)

Einige Teilnehmerlnnen meinten im Gesprach, das sie mit Hilfe von ILSE bereits bestehende
Probleme, wie etwa chronische Erkrankungen, Schulter- oder Bandscheibenprobleme, in den
Griff bekommen haben. Sie zeigten sich sehr begeistert vom Bewegungsprogramm, da sie
damit ihre Lebensqualitat merklich verbessern konnten.

sIDie Erkrankung] war fiir mich nicht .. nicht ganz leicht wegzustecken. [Die] hat mir
auch Angst gemacht. (...) [Z]Ju sehen, (.) man kann Beweglichkeit und (.) Kraft auf-
bauen, man kann schauen, dass es einem gut geht. Und dass man jetzt nicht nieder-
gezwungen wird davon, das gibt mir was. .. Weil das hat was mit Lebensqualitéat zu
tun.” (INT 2/4, Z 679-682)

LAber im Gro3en und Ganzen, mein Ziel war, nicht irgendwo Muskeln zu kriegen, denn
Sport betreibe ich eh, weil ich ja einmal in der Woche [Sport mache], so hobbymaRig.
.. Aber ich habe einen chronischen Schnupfen .. gehabt. Also ich kann schon fast sa-
gen gehabt. Und nach einem Monat ist es mir wesentlich besser gegangen durch diese
zusétzlichen Ubungen.“ (INT 2/5, Z 14-18)

Einige der Teilnehmerlnnen, mit denen ein Interview geflihrt wurde, gaben dartiber hinaus an,
dass sie nun bewegungsbewusster und zufriedener seien, unabhangig davon, ob sie sich
nun korperlich besser flhlten oder nicht. Auch wurde der Vorsatz gedauBert, weiterhin regel-
méRig trainieren zu wollen und betont, dass mit ,Fit mit ILSE* nun das Repertoire an Ubun-
gen grolBer sei als vorher.

L[llch habe mir (..) schon ein bisschen die Ubungen aufgeschrieben, ja, was ich jetzt so
mache, und das werde ich dann so machen mit dem Zettel. Dann (...) kommt eh auto-
matisch dann das, dass es wirklich / die Routine kommt (berall dann, ja? Und dann
vielleicht ein paar neue Ubungen dazu.” (INT 2/1, Z. 426-429)
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4 Schlussfolgerungen

4.1 Die Zielgruppe der ILSE-App

Ruckblickend zeigten sich die interviewten Teilnehmerinnen mit dem app-basierten Bewe-
gungsprogramm ,Fit-mit-ILSE“ zufrieden, wobei kritisch anzumerken ist, dass sich diese Zu-
friedenheit manchmal auch nur auf einzelne Komponenten (wie den Aktivitatstracker) bezo-
gen. Sie hatten sich mit ILSE mehr bewegt und gaben auch an, positive kérperliche Verande-
rungen zu spuren.

Empfehlen wirden die interviewten Teilnehmerinnen das Programm daher all jenen, die sich
mehr bewegen mdchten und von sich bereits eine gewisse Beharrlichkeit bei der Verfolgung
der Ziele kennen. Sportaffinitat sei von Vorteil, da man sich dann leichter tate die Ubungen
selbststandig zu Hause mitzumachen, jedoch nicht zwingend notwendig. Eine gewisse Tech-
nikaffinitdt wird auch von einigen als Voraussetzung fur die Bedienung der Fitness-App ILSE
definiert. Da das Bewegungsprogramm sehr vielfaltig sei, kbnne es sowohl zum Abnehmen
als auch fur Krafttraining verwendet werden oder einfach, um mehr Bewegung in den Alltag zu
integrieren. Hilfreich sei, laut den interviewten Teilnehmerlnnen, eine fixe Tagestruktur, die
Bereitschaft bzw. Disposition zu etwas Disziplin und ausreichend freie Zeit.

4.2 Technische Hurden minimieren

Zwar wurde die Bedienung der Gerate, insbesondere die Steuerung des Trainingsprogramms
Uber Gesten, sowie die korrekte Erkennung der Ubungen, von manchen Teilnehmerlnnen als
Hirde empfunden, dennoch zeigte sich auch, dass die Zurverfligungstellung unterschiedlicher
Endgerate eine individuelle Nutzung ermdéglicht. So praferierten manche Teilnehmerlnnen das
Tablet und absolvierten ihre Trainings damit, wahrend andere, vor allem in der zweiten Feld-
testphase, die Anzeige der Ubungen am Fernseher bevorzugten.

Um modgliche technische Hirden abzubauen, kédnnte das Einschulungsangebot zukulnftig aus-
gebaut bzw. ein zweiter Einschulungstermin angeboten werden, der es den Teilnehmerinnen
ermoglicht, konkrete Probleme bei der Bedienung zu thematisieren, nachdem sie sich bereits
ein wenig mit den Geraten vertraut gemacht haben. Auf jeden Fall sollte weiterhin ein, im Ide-
alfall digital sowie in Papierform verfugbares Handbuch bereitgestellt werden, da dieses fur
einige Teilnehmerlnnen eine wichtige Quelle fir Informationen war und positiv in den Inter-
views hervorgehoben wurde.

4.3 Individualisierung ermoglichen
Zwar wurden den Teilnehmerlnnen, je nach Fitnesslevel, unterschiedliche Schwierigkeitsstu-

fen des Trainingsprogramms auf die Endgerate gespielt, dariiber hinaus wurde aber angeregt,
dass noch starker auf die individuellen Bedirfnisse eingegangen werden sollte. Beispielsweise
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wurde eine automatisierte Individualisierung im Hintergrund als sinnvolle Erganzung ange-
fuhrt. Wenn bestimmte Ubungen éfters (ibersprungen werden, sollte das ein Signal dafiir sein,
dass diese Ubungen aus dem Programm genommen werden.

4.4 Das ,,Zusatzangebot”

Das Trainingsprogramm wurde von den interviewten Teilnehmerinnen als das Herzstlick von
ILSE wahrgenommen. Die E-Learning Kurse (,Fit durch Wissen®) sowie die Outdoor-Aktivita-
ten (,Fit unterwegs®) wurden hingegen als Zusatzangebot beschrieben. Je nach bisherigem
Wissenstand oder Interesse an Vorschlagen fir Outdoor-Aktivitaten, wurden diese als unter-
schiedlich hilfreich wahrgenommen. Jedoch nutzten auch die Teilnehmerlnnen, die angaben,
dass sie in den E-Learning nicht viel Neues erfuhren, sondern bereits Bekanntes gefestigt
hatten, das Angebot. Hinzuweisen ist, dass die mit den E-Learning Kursen verbrachte ,Lern-
zeit* zur Wochenmedaille beitrug, und damit ein Anreiz gesetzt wurde, sich mit den Inhalten
auseinanderzusetzen.

4.5 Die Steuerung des Trainingsprogramms am Fernseher

Wahrend die interviewten Teilnehmerlnnen der ersten Feldtestphase angaben, grol3e Schwie-
rigkeiten mit der Nutzung des Ubungsfeedbacksystems gehabt zu haben (und in der Folge
hauptsachlich das Tablet verwendet hatten), kamen die Teilnehmerlnnen der zweiten Feld-
testphase ihrer Auskunft nach besser damit zurecht. Dennoch wurde die Bedienung mittels
Gesten als Herausforderung beschrieben. Manche versuchten sich anfangs in der Gesten-
steuerung, empfanden den Lernprozess aber als zu mihsam und aufwendig und griffen da-
raufhin wieder auf die Fernbedienung als préaferiertes Steuerungsinstrument zurick.

4.6 Die ILSE-App auf unterschiedlichen Endgeraten

Manche der interviewten Personen wirden sich eine zusatzliche ILSE-App fir das Smart-
phone winschen, um das Bewegungsprogramm noch mobiler nutzen zu kénnen. Auch geht
damit die Erwartung einher, dass eine Nutzung als Smartphone-App technische Hirden, die
beim Training mit dem Tablet oder der Persee aufgetreten sind, reduziert werden kénnen, da
das Smartphone als vertrautes Gerat beschrieben wird.

4.7 Limitationen

Die Dokumentation der Nutzungserfahrungen der Teilnehmerlnnen, war das Ziel des vorlie-
genden Evaluierungsberichts, welches auch Grofdteils umgesetzt werden konnte. Allerdings
muss dezidiert darauf hingewiesen werden, dass die vorliegenden Ergebnisse nicht verallge-
meinert werden kdnnen. Qualitative Interviews sind eine geeignete Methode, um Einblicke in
die Lebens- und vor allem Erfahrungswelt von Personen zu bekommen. Da es sich dabei um
sehr individuelle Schilderungen handelt, beziehen sie sich nur auf die Erfahrungen der zehn
interviewten Personen und nicht auf die Gesamtheit der Teilnehmerinnen. Doch runden sie
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die Erkenntnisse aus den durchgefiihrten Fragebogenerhebungen (Trukeschitz/Bliiher et al.
2020; Trukeschitz/Michel et al. 2020) ab.

Zwar wurde bei der Auswahl der interviewten Personen darauf geachtet, sowohl Personen mit
positiven als auch mit negativen Erfahrungen im Umgang mit dem Bewegungsprogramm ,Fit-
mit-ILSE® in das Sample aufzunehmen. Allerdings kann es vorkommen, dass Personen ihre
Kritik auf Grund der doch recht persénlichen Situation in Interviews abschwachen oder even-
tuell nicht auern. Solche Intervieweffekte kbnnen zwar minimiert, aber nie komplett ausge-
schlossen werden.

Auch stellen die vorliegenden Ergebnisse nur eine Momentaufnahme dar. Fir zuklnftige For-
schungsprojekte konnte es von Interesse sein, die Nutzung technikbasierter Trainingspro-
gramme Uber einen langeren Zeitraum hinweg auch mit Einsatz wiederholter Datenerhebun-
gen mit qualitativer Methoden zu beobachten, um zu erfassen, wie Uber die Zeit mit dem
Ubungsprogramm umgegangen wird, wie die technische Lésung Teil des Alltags wird bzw. ob
es zu noch starkeren Aneignungsprozessen in Bezug auf die Technik und das Ubungspro-
gramm kommt.

5 Conclusio

Das Bewegungsprogramm ,Fit-mit-ILSE“ konnte die Erwartungen der interviewten Teilneh-
menden grolteils erflllen und wurde von einigen auch gerne und regelmafig genutzt. Ein-
zelne Komponenten wurden dabei bevorzugt: vor allem die Fitness-App auf dem Tablet fand
Interesse und auch der Aktivitatstracker, dieser war nicht Teil der technischen Entwicklung,
sondern fungierte eher als Beigabe, um das Bewegungsprogramm abzurunden. Gerade Per-
sonen, die technische Gerate mittels ,trial and error® erforschten, kamen recht gut mit den zur
Verfiigung gestellten Geraten zurecht. Angeregt wurde jedoch die Uberarbeitung des Proto-
typs. Insbesondere in Bezug auf die Anzeige der Ubungen auf dem Fernseher wurde Uberar-
beitungsbedarf gesehen, da Ubungen beispielsweise bei einem bestimmten Lichteinfall oder
bestimmter Kleidung nicht erkannt und damit auch nicht korrekt registriert wurden.

Die Trainingseinheiten wurden als gut aufeinander abgestimmt beschrieben, wenn auch ein-
zelne Teilnehmerinnen das Gefiihl hatten, die Ubungen wiirden sich zu haufig wiederholen.
Wahrend ,Fit zu Hause* als Herzstlick des Bewegungsprogramms angesehen wurde, nahmen
die interviewten Teilnehmerinnen ,Fit unterwegs” und ,Fit durch Wissen® eher als Zusatzan-
gebote war, welche zwar eine gute Abwechslung, aber nicht unbedingt notwendig seien.

Von jenen interviewten Teilnehmerlnnen, die gut mit dem Programm zurechtgekommen waren
und auch regelmafig damit trainiert hatten, wurde betont, dass sie eine korperliche Verbesse-
rung nach der Testphase bei sich feststellen konnten.
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