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1 INLEDNING

Detta arbete ar en innehallsanalys av gratis traningsapplikationer for smarttelefoner som
finns tillgangliga pa marknaden och se ifall anvandningen av dem kan rekommenderas
for halsoframjande syften . Jag valde detta tema eftersom halsa och trédning ar &mnen
som intresserar mig mycket och jag vill i framtiden jobba med méanniskor som vill
forbattra sin livsstil. Fetma, 6vervikt och inaktivitet har blivit allt stérre halsoproblem
inom dagens samhélle. Manga manniskor har nufortiden ofta valdigt stillasittande jobb
som kan utgora 8h av dagen. Utdver detta sitter man ofta under sina arbetsresor,
middagsstunder och da man vill lugna ner sig pa kvéllen, till exempel framfor teven. En
ohélsosam livsstil ger mera kostnader for samhéllet och man har estimerat att ca 1,4-7%
av Finlands halsorelaterade utgifter ar pa grund av fetma (THL). Fysisk aktivitet och en
halsosam livsstil minskar dessutom risken for manga livsstilssjukdomar som hjart- och
karlsjukdomar, typ Il diabetes och metaboliskt syndrom, osteoporos och depression
(CDC).

Samtidigt som vardagen blivit allt mer passiv sa har intresset for traning och "fitness"
vuxit. | samband med digitaliseringen och utvecklingen av smarttelefoner sa har det
tillkommit manga nya majligheter for folk som vill komma i form och utveckla en
hélsosammare livsstil. En av dessa produkter &r traningsapplikationer eller "appar” som
du enkelt laddar ner pa din telefon. For halsosektorn finns det appar som kan hjalpa med
att diagnosera sjukdomar, Overvaka dem och hantera dem (Holappa 2016). For
fysioterapeuter specifikt kan appar anvandas som stod for fysisk trdning genom att ge
mojlighet att motivera, folja med och instruera traning (Hakala et al. 2017). Vem som
helst kan dock skapa en app och det ar inte garanterat att interventionerna stammer
Overens med vad forskningen rekommenderar. Enligt en undersékning som gjorts av
Europa kommissionen saknar manga halsoappar stod for deras effektivitet, sakerhet och
palitlighet (Holappa 2016).

Med internettjdnster kan man lattare erbjuda flera tjanster, med battre kvalitet till flera
personer och forbéttra tillgangligheten till halsovard for personer som bor mera avskilt
(Hakala et al. 2017). MHealth innebdr tjanster som utnyttjar bland annat telefoners

funktioner for att erbjuda hélsotjanster (Holappa 2016).
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1.1 Arbetslivsrelevans

Till fysioterapeutens roll hor halsofraimjande och forebyggande av sjukdomar genom
motion och traning (Europe region, World confederation for physical therapy 2012).
Anvandningen av appar som behandlingsform ger manga nya majligheter men aven
utmaningar. Traningsappar kan vara ett effektivt och ekonomiskt satt att motivera
manniskor till ett aktivare och halsosammare liv. Inom varden bérjar patienterna fa allt
mer eget ansvar for sin vard och appar kan ge bra redskap for detta (Holappa 2016). For
att de ska vara fungerande maste de dock ge dvningar som &r effektiva och som ger den
effekt som utlovas, samt kunna motivera anvandaren att faktiskt félja programmet under

en langre tid.

Det finns stort behov av att utveckla mHealth tjansterna och for detta behdvs aven
sakkunniga inom fysioterapin. For utvecklingen bér man skapa nya handlingsmodeller
och fa mera information om apparnas funktioner och egenskaper. Finland réaknas till
toppen av de Europeiska lander som har potential att utveckla mHealth tjanster.
(Holappa 2016)

Genom att analysera de popularaste traningsapparna pa marknaden bidrar detta arbete
med information om traningsprogrammen som anvands och ifall forskningen stdder
upplégget, samt information om vilka metoder som anvénds for att motivera anvandarna
till ett aktivare och halsosammare liv. Arbetet har tva mal. Det forsta ar att fa veta ifall
de existerande traningsapparna ar tillrackligt bra for att rdknas som halsofrémjande. Det
andra dr att fa mera kunskap nuvarande traningsappar funktioner for att kunna se hur de

kan forbéttras i framtiden.

1.2 Mhalsa pa Arcada

Arbetet gors som en del av Arcadas projekt att utveckla mobila hélsotjanster. Det
digitala omradet utvecklas hela tiden och dven inom halsovarden gar vi mot ett mera

digitaliserat hall dar klienterna far mera mojligheter att delta i sin vard. Malet med detta
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projekt ar att utveckla kompetensen pa Arcada inom detta omrade for att kunna folja
med den allméanna utvecklingen. Projektets forvantade resultat innehaller kartlaggning
av anvdndarnas anvandning av digitala hélsotjanster, mojliggora for studenter att i
verklig miljo utveckla och skapa digitala tjanster, ge studenter kompetens for egen
foretagsamhet inom omradet samt utveckla en digital breddstudiehelhet kring digitala
tjanster. Detta arbete stoder projektet genom att bidra med information gallande appar

for fysisk aktivitet som sedan kan anvandas som hjalp vid utveckling av nya appar.

2 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

2.1 Syfte

Syftet med detta arbete &r att analysera hur val de traningsappar som finns tillgangliga
gratis pa marknaden kan anvandas for att framja halsa. | arbetet undersoks apparnas
funktioner och val av tréningsmetod och intensitet for forbattrad fysisk kondition och
ifall de stods av forskningen. Dessutom undersoks hur apparnas innehall stoder
anvandaren att uppna de nationella motionsrekommendationerna och ifall apparna kan

motivera till en langvarig dkad fysisk aktivitet.

2.2 Fragestallningar

- Kan appar anvandas for forbattrad fysisk kondition?
- Hurdana program anvander apparna for forbattrad muskelkondition?
- Hur tranar apparna aerobisk kondition?

- Hur uppmuntrar appar till 6kad fysisk aktivitet pa langsikt?

10



3 LITTERATUROVERSIKT

En litteratursokning utfordes for att se hurdan forskning det utforts tidigare inom samma
omrade och for att ge vidare bakgrundsinformation till detta arbete.

3.1 Finska befolkningens fysiska aktivitet

Genom att soka 1 Google Scholar med s6korden “litkunta” “Suomi” hittades verket
“Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 dar man sammanfattat resultaten fran
aktivitets- och hélsoundersokningar som gjorts pa den finlandska befolkningen.
Undersokningarna har handlat om den finlandska befolkningens motionsvanor och vad
som paverkar dessa. | boken framkommer det att det finns ett stort behov av att 6ka
finlandarnas fysiska aktivitet samt att minska den stillasittande tiden. Mé&ngden vuxna
méanniskor som uppfyller rekommendationerna for fysisk aktivitet har minskat &ven om
mangden traning pa fritiden Okat. Detta beror bland annat pa att folk har valdigt
stillasittande jobb, tar sig med bil till jobbet och spenderar mycket tid hemma framfor
teven eller datorn. Da resten av dagen ar fysiskt passiv racker det inte med 1h

traningspass nagra ganger i veckan for att uppna goda halsoeffekter. (Husu et al. 2011)

Boken tar aven upp betydelsen for samhéllet att 6ka befolkningens aktivitetsmangd. Lag
fysisk aktivitet ar kopplad till manga sjukdomar och fysiska problem som innebéar
kostnader for samhallet, t.ex. diabetes och kardiovaskuldra sjukdomar. Sjukdomarna
medfor direkta kostnader | form av vardkostnader men aven indirekta i form av att folk
ar sjukskrivna och kan inte jobba till fullo. Ett av Finlands halsopolitiska mal har darfor
blivit att 6ka den fysiska aktiviteten i befolkningen. (Husu et al. 2011)

3.2 Halsoapplikationer

Resten av kallorna ar relaterade till traningsappar. Sokningen har gjorts i Google
Scholar, PubMed och Science Direct med sokord som “fitness apps” “workout apps”.
Nagra artiklar har aven hittats manuellt. Totalt har 9 stycken vetenskapliga artiklar gatts
igenom och analyserats. Alla artiklar har varit Overens om att det finns stora mojligheter

att 6ka manniskors fysiska aktivitet och att forbattra deras hdlsa med hjélp av appar. Det
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finns dock fortfarande daligt med studier om hur val de existerande apparna lampar sig
for detta och det verkar finnas behov for mera appar som utvecklats tillsammans med

experter inom halsoomradet.

| den systematiska litteraturstudien av Bernhardt et al. (2015) framkommer det goda
resultat for anvandandet av appar for dkad fysisk aktivitet, 8/10 studier rapporterade
okningar. 10 studier undersokte appars paverkan pa BMI och viktminskning och
rapporterade viktnedgang, dock var resultaten ej signifikanta jamfort med
kontrollgruppen. Aven Allen & Stephans (2013) har utvérderat appars effektivitet
gallande Okad fysisk aktivitet och viktminskning. | deras litteraturstudie ingick tva
studier som anvéande appar som intervention. Den ena studien gav signifikanta positiva

resultat, den andra gav inga.

3.2.1 Strategier for beteendeférandring

Bernhardt et al. rapporterar att alla appar baserade sig pd nagon sorts
beteendeférandringsteori, vanligaste var sjalvovervakning, paminnelser till aktivitet och
feedback, och socialt stod. Aven Allman-Farinelli et al. (2012) nimner
sjalvovervakning och feedback som funktioner for en lyckad halsoapp. Utover det sa tar
de upp anvandandet av motivationstips och motivationsbilder som strategier for att

hjéalpa beteendeférandring.

Brown et al. (2012) har undersokt férekomsten av beteendefdrandringsteorier i appar
for fysisk aktivitet. Deras analysformular baserades pa fyra teorier:
hélsouppfattningsmodellen (the health belief model), the theory of reasoned
action/planned behavior, den transteoretiska modellen och den sociala kognitiva
teorin/sociala inlarningsteorin. Konkreta funktioner som de undersokte forekomsten av
var sjalvférmaga, malsattning, stimuluskontroll, socialt stod, forebyggande av aterfall
och upplevda hinder. Studien kom fram till att fa appars interventioner baserades pa

nagon beteendeforandringsteori.
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| Barnes et al. (2012) studie har man gjort en kvalitativ analys av halso- och fitnessappar
pa basen av deras innehallsforteckningar. | analysen har man undersokt hur val apparna
stimmer Overens med precede-proceed modellen som anvénds for att analysera
situationer och effektivt designa halsoprogram. Apparna placerades i olika kategorier
beroende pa ifall de var predisponerande (gora personen mera mottaglig for férandring,
t.ex. vara informativa), mojliggérande (t.ex. ge instruktioner for stretchning) eller
forstarkande (t.ex. ge socialt stod i form av att vara kopplade till ett socialt natverk).
Bland appar for fysisk aktivitet var de flesta antingen for att gora anvdndaren mera
mottaglig for forandring eller mojliggérande. De vanligaste funktionerna var
traningsprogram eller program for att folja med sin traning. Fa appar var forstarkande
och fa gav socialt stod, vilket har visat sig vara en viktig del for beteendeférandring. |
resultaten framkom &ven att de dyrare apparna var mer troliga att basera sig pa teori och

vara palitliga.

3.2.2 Fysisk traning och/eller viktminskning

Abroms et al. (2011) utvdrderade hur viktminskningsappars interventioner for
viktminskning &r evidensbaserade. Apparna utvarderades genom att se hur manga av 13
stycken evidensbaserade viktminskningsstrategier de innehdll. Funktionerna kunde
vara: appen rekommenderade en viss méngd fysisk aktivitet per dag, mojlighet att rakna
BMI och mdjlighet att fora dagbok 6ver sin fysiska aktivitet. 6% av apparna innehdll
inga av strategierna, 0,5% innehéll 12/13. Majoriteten av apparna (30%) inneholl 2/13.
Vanligaste funktionerna var matdagbok, BMI raknare samt ett verktyg for att félja med

sin vikt.

Bade Allman-Farinelli et al. och Brian et al. (2005) tar upp traningsappars koppling till
de officiella rekommendationerna for fysisk aktivitet och traning. Allman-Farinelli et al.
namner att malet i appen for fysisk aktivitet ar att uppmuntra anvandaren till 30min
medelbelastande fysisk aktivitet per dag. Brian et al. har utvarderat hur val hélsoappars
interventioner stimmer 6verens med de officiella rekommendationerna. | denna studie
har man anvént sig av ACSMs riktlinjer for traningsprogram. Enligt dessa riktlinjer ska
ett motionsprogram bestd av tre delar: aerobisk traning, styrketrdning och
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rorlighetstraning. Studien kom fram till att fa appar var evidenshaserade. Endast 3/30
appar fick en totalpoang >50% pa aerobiska delen, for styrketraning var mangden 4/30.
Ingen av apparna fick dver >50% och endast 1 av apparna fick en totalpodng som var
>50%. De tva apparna med hdgst poang innehdll komponenter av traningsprogram,

instruktioner for dvningarna och variationer inom varje traningsprogram.

Allen & Stephans (2013) har gatt igenom studier som undersokt hur
mobiltelefonsinterventioner kan anvéndas for okad fysisk aktivitet och minskad vikt.
Tva av studierna som inkluderats undersokte appars interventioner. Apparnas funktioner
var att kunna dokumentera det dagliga kalori-intaget och konsumtionen, dokumentera

dagliga fysiska aktiviteten och att kunna lagga upp och félja med mal.

“Low Quality of Free Coaching Apps With Respect to the American College of Sports
Medicine Guidelines: A Review of Current Mobile Apps” (Bian et al. 2015) ar en
amerikansk studie gjord 2015 dar de utvarderar de 30 populéraste traningsapparna. De
utvarderade dem pa basis av American College of Sports Medicines riktlinjer och
principer for fitness. De utvarderade effekten av aerobisk traning, motstandstraning och
rorlighet. | studien kom de fram till att det fanns dalig evidens for att apparna skulle

fungera.

Agudo-Conde et al. (2016) gjorde en RCT studie pa hur tillagget av en app paverkade
den fysiska aktiviteten och hur vél samplet foljde en given diet. Appen var tillverkad
specifikt for studien och funktionerna var att anvandaren kunde ftéra mat- och
aktivitetsdagbok pa basen av vilka appen sedan gav rekommendationer for kommande
dagar hur anvandaren kunde forbéattra sina vanor. Testgruppens fysiska aktivitet 6kade
lite mer &n kontrollgruppens, dock var skillnaden inte signifikant. | studien framkom

aven att endast 56,8% av testgruppen anvande sig av appen i 6ver 60 dagar.

Renko (2014) har sokt svaret pa fragan ifall mobila hélsotjanster kan anvandas i

forebyggande halsovard. For att fa svar pa sin fraga gjorde Renko en litteraturanalys

samt en tematisk intervju. Intervjun fokuserade pa anvandarnas upplevelser och asikter

géllande anvandandet av mobila tjanster i hélsosyfte. Undersékningens deltagare fick

under tva veckors tid anvanda sig av tva program som ska framja halsa hos anvandaren.
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Efter detta intervjuades deltagarna om deras upplevelser. Renkos arbete kom fram till
att forskning visar bra potential for att anvanda mobila tjanster inom hélsovarden. Detta
stdds dven av den empiriska delen av arbetet dar anvédndarna kommenterade att de garna
skulle anvénda mobila tjanster i halsosyfte. Utover detta framkom &ven att de
egenskaper anvandarna uppskattar i programmen &r att de &r latta och behagliga att

anvanda, adaptiva, formanliga, omfattande och palitliga.

3.3 Sammanfattning

Det har gjorts manga studier géallande appars effektivitet och funktioner. Dock har
manga studier varit sma och det finns annu stort behov for vidare forskning inom
omradet. Alla artiklar var 6verens om att apparnas innehall borde vara evidenshaserade
och ha stod fran forskning for att ha majligast stor effekt. Det skulle vara bra for
framtiden ifall utvecklare av appar skulle samarbeta med forskare inom halso- och

beteendevetenskapsomradet.

Det finns ett stort behov av att aktivera folk mera och det finns stor potential i att
utnyttja appar for detta. For att en app ska ge okad fysisk aktivitet borde den innehélla
funktioner som &r baserade pa beteendeforandringsteorier. Dessa funktioner kan vara
mojlighet till socialt stod, maojlighet att lagga upp mal och félja med sin progression
samt motivationsbilder och tips. For att uppfylla rekommendationerna for fysisk
aktivitet borde de bidra till langre stunder av aktivitet, uthdllighetstraning och
styrketraning. Detta kan vara genom att ge direkta traningsprogram att folja eller att ha
funktioner som uppmuntrar till aktivitet, till exempel traningsdagbok eller tillférsel av

spelelement i tréaningen.

4 TEORETISK REFERENSRAM

Hér presenteras teorier och kunskap som ligger som grund for arbetet.
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4.1 Begreppsdefinition

Ehalsa: Halsotjanster och hélsoinformation som ar tillgdngliga via internet eller annan
teknologi. (Eysenbach 2001)

Mhélsa: Halsotjanster och halsoinformation som é&r tillgdngliga via mobila enheter.
(HIMSS)

Fysisk kondition: “Tillstaind med kdnsla av god fysisk form och med optimal
prestationsformdga, som ett resultat av fysisk trining eller fysisk terapi.” (Karolinska
Institutet)

Mobilapplikation/app: Ett tillaggsprogram for mobila enheter. (Technopedia)
Smarttelefon: En mobiltelefon med liknande funktioner som en dator. (Oxford Diction-

aries)

4.2 Halsorekommendationer

For de nationella halsorekommendationerna for fysisk aktivitet har tva kallor anvants,
Kéypa hoito (Kaypa hoito 2016) och UKK institutet (UKK instituutti). Pa Kaypa hoitos
sidor rekommenderas den har mangden fysisk aktivitet for vuxna:

-Medelbelastande uthallighetsmotion, t.ex. rask gang, minst 150 minuter per vecka eller
tung motion, som t.ex. I6pning, 75 minuter.

Samt

- Muskelstyrka och -uthallighetsuppratthallande motion minst tva dagar i veckan. Och
aven motion som uppratthaller ledrérlighet och balans

(Kaypa hoito 2016).

Pa UKK institutets hemsida hittar man dessa rekommendationer for vuxna:

- For forbattrad uthallighet ska man rora sig flera ganger i veckan totalt minst 2h 30min
raskt eller 1h 15min belastande

- Man bor trana muskelkondition och tréana rérelsekontroll minst 2 ganger i veckan
(UKK instituutti)
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For detta arbete betyder det att apparna som analyseras bor antingen bidra till forbattrad
uthallighetskondition hos anvandaren eller forbattrad muskelstyrka och

muskeluthallighet.

4.3 ACSMs riktlinjer for muskeltraning

Inom muskeltraning finns det fyra olika egenskaper som du kan trdna. Dessa &r styrka,
explosivitet, hypertrofi och muskeluthallighet. Upplagget for traningen beror pa vilken
egenskap du vill trana. For basta effekt &r det viktigt att trdningen ar progressiv, det vill
sdga att traningen forsvaras hela tiden. Det finns fyra olika faktorer du kan paverka i
traningsupplagget. Dessa ar:

- Intensitet. Den vikt du trdnar med i en serie. Berdknas som en procent av den
maximala vikt du kan forflytta en gang (1IRM).

- Volym. Antalet o6vningar, repetitioner och serier du utfort under en
traningssession. Genom att Oka antalet serier for en ovning kan du oka pa
traningsvolymen.

- Vila. Tiden for aterhamtning mellan varje serie och évning.

- Frekvens. Antalet trdningssessioner under en vecka.

(ACSM 2013)

For en nybdrjare rekommenderas det en frekvens pa 2-3 traningssessioner per vecka.
For personer med langre traningserfarenhet kan antalet traningsdagar per vecka ga upp
till 6 stycken. Vid traning av muskelstyrka for noviser bor intensiteten vara 60-70% av
1RM, volymen 1-3 serier med 8-12 repetitioner och vilan mellan serierna 1-3 minuter.
Ifall man har trénat langre bor intensiteten vara hogre och repetitionsantalet lagre.
Muskelexplosivitet innebér att snabbt kunna réra en viss vikt. For 6kad explosivitet bor
intensiteten vara 0-60% av 1RM, volymen 1-3 serier med 3-6 repetitioner och vila 1-3
minuter. Hypertrofi innebar muskeltillvaxt. Ett optimalt trdningsupplagg for det innebér
en intensitet pa 70-85% av 1RM, 1-3 serier med 8-12 repetitioner och vila 1-3 minuter.
For okad muskeluthallighet bor man trana med en intensitet som ligger under 70% av
1RM. Antalet serier &r 2-5 och varje serie utfors med 10-25 repetitioner. Vilan mellan
serierna ar 30 sekunder — 1 minut. (ACSM 2013)
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For basta resultat bor traningsprogrammet innehalla bade excentriska och koncentriska
ovningar. Bland 6évningarna bor det finnas rorelser som stracker sig 6ver bara en led och
rorelser som involverar flera leder. Rorelser som involverar flera stora muskelgrupper

och som strécker sig over flera leder &r mest effektiva. (Adams et al. 2002)

| detta arbete kommer analysen fokusera pa ifall appen tranar muskeluthallighet eller

styrka.

4.4 ACSMs riktlinjer for kardiovaskular traning

ACSM s riktlinjer for aerobisk traning bestar av tre faktorer. Den forsta ar intensitet och
den méats som % av max puls. For 6kad aerobisk kapacitet rekommenderas det att
traningen sker med en intensitet pa 60-90% av max pulsen (30-60% for personer med
valdigt 1ag fysisk kondition). Nasta faktor &r langden pa traningen och for detta
rekommenderas 20-60 minuter av kontinuerlig tréning. Tredje faktorn ér
traningsfrekvens. Ifall utgangskonditionen ar lag rekommenderas det att man utfor
kortare traningsstunder dagligen. Ifall personen &r i battre fysisk form racker 3-5 ganger
i veckan. For att uppna en forbattrad aerobisk kapacitet bor traningen vara progressiv.
Detta kan uppnas genom att 6ka traningens intensitet, 6ka langden pa traningen eller

Oka antalet traningssessioner i veckan. (David Geffen School of Medicine 2003)

4.5 HIT traning

HIIT traning ar ett alternativ till traditionell aerobisk traning dar man haller samma
intensitet under hela traningspasset. HIIT star for High Intensity Interval Training, sa
alltsd hog intensitets intervall traning. | HIIT traning alternerar man mellan att trana
med hdg intensitet och lag/medel intensitet. Forhallandet mellan dessa tva perioder
varierar men vanligt ar med ett 1:2 forhallande. Langden pa intervallena ar ofta 3-5

minuter men detta kan varieras. Hogintensitetsintervallerna borde utféras med en puls
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pé 85-95% av max pulsen. Aterhamtningsintervallerna utfors med en puls pa 60-70% av

max pulsen. (Aamot et al. 2017)

Ett HIT traningspass bor bestd av uppvarmning (5-10min), intervalltraningen (till
exempel 4x4 minuters intervaller) samt en nedvarvningsperiod (ca 5min). (Aamot et al.
2017)

4.6 Self-determination theory

Self-determination theory, SDT &r en motivationspsykologisk teori som utgar ifran att
manniskans motivation att gora nagot kommer fran behovet att tillfredsstalla tre olika
psykologiska behov. Dessa behov édr kansla av kompetens, social meningsfullhet och
sjalvbestammande. Utdver detta delar teorin in motiv for motivationen i tva kategorier,
intern motivation och extern motivation. Den interna motivationen kommer fran
personen sjalv och ar ett naturligt behov att utmana sig sjélv och hitta nya mojligheter.
Sjalva aktiviteten i sig motiverar. Extern motivation kommer utifran och kan vara att
utfora en handling for att fa en bel6ning eller for att nagon annan uppmanat en att gora
det. Externa motiv kan dock internaliseras och ga 6ver till att bli interna motiv. For att
detta ska ske bor personen kénna sig kompetent, sjalvstdndig och uppleva en kansla av

samhorighet, samt forsta kopplingen till sina egna mal. (Deci 2000)

Kompetens definieras som formagan att kunna kontrollera slutresultatet och behérska en
fardighet eller formaga. Genom att ge positiv feedback till en person kan man ¢ka deras
interna motivation. Sjalvbestéammande &r kanslan av att ha kontroll dver sitt liv. For
okad intern motivation bor personen ges flera olika alternativ att valja fran. Sista
behovet ar kansla av samhorighet och den &r definierad som ett universalt behov att
interagera och kunna relatera till och bry sig om andra ménniskor. Personens interna

motivation forstarks da man har en kénsla av séakerhet och samhérighet. (Deci 2000)
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5 AVGRANSNINGAR

Detta arbete avgransas genom att fokusera pa appar som kan bidra till okad fysisk
aktivitet genom att ge konkreta traningsprogram och ovningar att utféra. Endast 16
appar kommer analyseras och dessa ska vara gratis for att minimera kostnaderna for
arbetet. SOkningen av appar kommer att ske i Google Play butik, vilken ar den app-butik
som forfattarens telefon anvander. Apparna ska vara de 16 bést rankade som uppfyller

kraven for inklusion. Apparnas sprak bor vara svenska, finska eller engelska.

Funktioner som &r till for halsa men inte fysisk aktivitet, t.ex. diet och dvningar for
mentala hélsan, kommer inte analyseras. Appar som bara ger redskap for att kunna

dokumentera och félja med sin trdning kommer inte heller inkluderas.

6 METODIK OCH ARBETSPROCESS

| detta kapitel presenteras metodvalet och arbetsprocessen for arbetets empiriska del.

6.1 Metod

Analysen av appar kommer att ske som en kvalitativ innehallsanalys. Denna metod blev
vald for att arbetets mal ar att fa djupare kunskap géllande apparnas funktioner och
innehall. En kvalitativ ansats lampar sig da den datan man vill ha ut & mera informativ
och da man vill forsta ett fenomen (Elo & Kyngas 2007). Syftet med arbetet ar att bidra
med information som kan hjalpa i utvecklingen av nya appar och da passar sig en mera

beskrivande ansats.

Genom att valja ett mindre antal appar kan de analyseras djupare. Ifall en mera
kvantitav ansats skulle viljas sa skulle tiden inte racka till for att ga igenom varje app
lika noggrant och analysen skulle inte vara lika informativ.
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6.2 Insamling av material

Valet av appar som ska analyseras sker pa basen av de kriterier som tagits upp i
avsnittet “Avgransningar”. SOkningen for appar har utférts i Google Play 8.5.2017.
Apparna har valts ut fran listan 6ver de populdraste apparna i kategorin “Hélsa och
Fitness”. Apparna har tagits med i den ordningen som de funnits i listan, forst dr den
app som placerats hogst upp. Flera appar an 16 valdes ut ifall det i analysskedet visar
sig att en app inte lampat sig for analysen. Lista dver utvalda appar finns bifogat som

bilaga.

6.3 Bearbetning och analys

| en kvalitativ innehallsanalys bestammer man olika kategorier och subkategorier med
hjalp av vilka man analyserar och strukturerar materialet. D4 man bestammer
kategorierna kan man ha antingen en induktiv eller en deduktiv ansats. En deduktiv
ansats lampar sig da man har tidigare kunskap om omradet och darfor lampar sig denna
for detta arbete(Elo & Kyngés 2008)

En kvalitativ innehallsanalys kan delas in i tre faser, den forberedande, den
organiserande och den rapporterande. Under den forberedande fasen véljer man ut datan
som ska behandlas, under den organiserande fasen strukturerar man innehallet fran
datan i och i den sista, rapporterande fasen presenterar man resultaten. (Elo & Kyngas
2008)

Under den forberedande fasen har de appar som ska analyseras valts ut. Under den
organiserande fasen gas apparna igenom en at gangen och deras funktioner beskrivs
utgaende fran de forbestamda kategorierna. Kategorierna har valts utgaende fran den
teoretiska referensram som beskrivits tidigare i arbetet. De tre huvudkategorier &r
“muskeltrdning”, “aerobisk trdning” och “motivation”. Subkategorierna for
muskeltrdning ar “muskler som trdnas”, “trdningsrdd”, “intensitet”, “méingd”,

“progressivitet”. Subkategorierna for aerobisk trdning dr “progressivitet”, “méngd”,

“triningsrad”, “intensitet”. Subkategorierna for motivation dr “malsattning”, “dagbok
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over fysisk aktivitet”, “social gemenskap”, “beldningar”, “anvindarvénlighet”,
“valmojligheter”. Slutligen kommer apparnas egenskaper och funktioner sammanfattas i

I6pande text for att kunna besvara pa forskningsfragorna.

6.4 Tillforlitlighet och relevans

Forsta steget da man avgor validiteten i en studie ar att analysera forskningsfragan och
ifall den stammer 6verens med vad som utfors i studien. Validitet kan delas upp i tva
kategorier, intern och extern validitet. Intern validitet handlar om ifall man maéter det
man &r ute efter att mdata och extern validitet handlar om ifall resultaten &r

generaliserbara. (Jacobsen 2012 s.21-22)

Syftet med arbete ar att undersoka ifall traningsappar kan anvandas for att 6ka personers
fysiska aktivitet. Apparna kommer endast analyseras i teorin och inte i praktiken vilket
betyder att faktorer som paverkar antingen positivt eller negativt kan utebli. For ett mera
trovardigt resultat borde en studie utféras dar man mater i praktiken apparnas effekt pa
fysisk aktivitet. S& den interna validiteten &r inte fullstandig. Det finns manga olika
tillverkare av appar och alla appar kan se olika ut. Darfor kan man inte generalisera

resultaten till att géalla for alla traningsappar.

6.5 Palitlighet och trovardighet

For att en studie ska vara palitlig och trovardig bor arbetsprocessen vara synlig och
mojlig att upprepa med ungefar samma resultat (Jacobsen 2012 s.21-22). Da analysen
utfors ska information ges om hur apparna valts ut och vilka apparna ar. Hela
analysprocessen kommer beskrivas noggrant. Forfattaren kommer att strdva efter
objektivitet men det kan finnas analyspunkter som innebar en mera subjektiv asikt, som

till exempel anvéandarvanlighet.
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7 ETISKA OVERVAGANDEN

Arbetet ska fdlja Arcadas riktlinjer for god vetenskaplig praxis. D& analysen av
applikationer utfors ska forfattaren noggrant beskriva hur arbetsprocessen gatt till, vara
noggrann med dokumentering och presentation av resultaten och ta hansyn till tidigare
forskningar. Fusk och fabricering av resultat far ej forekomma. Arbetet kommer inte
involvera utomstaende personer sa riktlinjerna for bland annat informerat samtycke &r

inte aktuella. (Arcada)

Vid anvandandet av appar dyker fragan om anvandarsakerhet upp. Vid installationen av
en app brukar det inga att godkdnna anvéandarvillkoren for appen och att ge appen
tillgang till personlig information. | Renkos arbete (2014) framkom det att anvandarna
ar oroliga over hur deras personliga data anvands och hur de kan lita pa att ingen

obehorig far tillgang till denna information.

8 ANALYS AV TRANINGSAPPAR

Forst laddades ner pa telefonen en app at gangen i den ordningen som de fanns pa listan,
sa alltsa fran populéraste till minst populara. Darefter gick appens funktioner och
traningsprogram igenom. Till sist har funktionerna objektivt beskrivits enligt
analyskategorierna. Efter att analysen av en app utforts har denna app avinstallerats och
nésta app har laddats ner. 4 appar uteslots eftersom de ej gav traningsprogram och det
varit oklart i appens beskrivning ifall de gor de. 2 appar uteslots eftersom de krévde en

speciell ID for att kunna anvandas.

8.1 Analysresultat

8.1.1 Samsung Health

Producent: Samsung Electronics Co.

Antal nedladdningar: 100 miljoner
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Betyg (antal utvarderare): 4,2 (287 574st)
Appens korta beskrivning: “Lifestyle foljeslagare for att spara din kondition, vikt, kost,

mat & somn”

Muskelkondition: (muskler som tranas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Innehaller ingen muskeltraning.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

Ger olika lopprogram att vélja pa beroende pad anvandarens utgangsldge och mal.
Darefter far man ett traningsprogram vecka for vecka dar intensiteten hela tiden okar.
FoOr varje dag anges antalet kilometer man ska springa. Appen ger tydliga instruktioner
for hur trdningen ska utforas. Antalet traningssessioner &r tre per vecka och utdver
I6pningen  uppmuntrar appen till  promenerande. Appen uppmuntrar till

halsorekommendationernas aktivitetsniva.

Motivation fér anvandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Man kan genast i borjan stélla in olika halsomal som till exempel att vara mera aktiv.
Appen registrerar din fysiska aktivitet men du kan inte sjalv lagga in egen data. Du far
beléningar da du har uppnatt olika mal och du kan dela med dig av dina resultat pa
sociala medier. Du kan &ven gdéra utmaningar mot andra anvandare. Under dagens lopp
ger appen olika paminnelser eller uppdateringar kring din aktivitet. Appen har manga
olika valmojligheter vilket ar bra men detta gor den ocksa mera svaranvand da det ar

svart att hitta alla funktioner.

8.1.2 30 Day Fit Challenge Workout

Producent: Leap Fitness Group

Antal nedladdningar: 10 miljoner

Betyg (antal utvarderare): 4,8 (272 480)

Appens korta beskrivning: “Ta 30 dagars utmaning hemma for att forbéttra hdlsan med

vetenskapliga traning”
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Muskelkondition: (muskler som tranas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Du kan vélja sjalv vilken muskelgrupp du vill trdna eller om du vill tréna hela kroppen.
Efter att du valt program sa valjer du svarighetsgrad. Det finns tydliga instruktioner for
utférandet av varje ovning. Ovningarna gors med kroppsvikt sa ifall du inte ar helt
nyborjare s& kan det vara for latt intensitet for okad muskelstyrka. Ovningarna utférs
endast en gang och de flesta med en repetitionsmangd som framst tranar
muskeluthéllighet. Ovningarna ska utféras varje dag och varje dag ar traningen lite

svarare, sa traningen &r progressiv.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

Ger ingen aerobisk tréaning

Motivation for anvandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Du kan inte lagga upp egna mal men appen satter som mal for dig att utféra traning
varje dag och du far ett grattis-meddelande efter varje utford traningssession. Du kan
dela med dig av dina resultat pa sociala medier. Du kan inte fora dagbok over ovrig
fysisk aktivitet men du kan fora dagbok 6ver din vikt. Appen &r latt och tydlig att
anvanda och ger anda flera valmojligheter. Ett traningsprogram gors for 30 dagar och
efterat kan du ga till en hogre niva. Detta uppmuntrar till daglig aktivitet i minst 30

dagar.

8.1.3 Endomondo L6épning Cykling GPS

Producent: Endomondo.com

Antal nedladdningar: 10 miljoner

Betyg (antal utvarderare): 4,5 (436 646)

Appens korta beskrivning: “Lopning, cykling, promenering, fitness, motionssparare &

personlig coach med GPS”

Muskelkondition: (muskler som trénas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)
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Innehaller ingen muskeltraning

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

For att fa traningsprogram maste du kopa Premium-versionen. Detta framkom ej i
appbeskrivningen. Enligt beskrivningen kan du i Premium-versionen ldgga upp dina
egna mal och baserat pd det ger appen ett program att folja. Programmet uppdateras
enligt dina resultat och omformas sa att det ska passa din konditionsniva. Under
traningen far du tips fran en rostcoach. Med gratisversionen kan du endast fora dagbok
Over din aktivitet.

Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvanlighet, valmgjligheter)

Du kan stéalla mal (mangd I6pning per vecka) och féra dagbok éver din aktivitet. Du kan
tavla mot vanner och du kan dela med dig av dina resultat pa sociala medier. | gratis
versionen verkar appen inte ge nagra beldningar. Appen ar relativt lattanvand dock sa
ger gratisversionen inte manga funktioner. Gratisversionen ger inte mycket mer &n

andra appar som ger aktivitetsdagbok.

8.1.4 Caynax Aerobic Weider Six — Caynax A6W daily ab workout

Producent: Caynax

Antal nedladdningar: 10 miljoner

Betyg (antal utvarderare): 4,2 (333 026)

Appens korta beskrivning: “Caynax Aerobic Weider Six — Caynax A6W daily ab

workout for perfect 6pack)

Muskelkondition: (muskler som trénas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Ger endast 6vningar for magmusklerna och det finns endast 6 olika évningar. Under
traningssessionen visas en video pa hur 6vningen ska utforas och pa ett skilt stalle gar
det att hitta skriftliga instruktioner. Man kan vélja svarighetsnivda men Gvningarna

andras inte, endast mangden vilostunder och tiden som @vningarna gors. Intensiteten
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okar inte, utan traningen gors endast svarare genom att 6ka langden pa traningen. Detta

ger forbattrad uthallighet i musklerna men inte mera styrka.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)
Ger ingen aerobisk tréning.

Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beldningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Man kan inte lagga in mal eller féra dagbok éver 6vrig fysisk aktivitet men nog éver ens
vikt. Appen for dagbok oéver utforda traningspass. Man far inga beléningar. Appen
innehaller inga funktioner for social gemenskap. For traningen ar appen lattanvand men
instruktionerna pa svenska ar svartydda och det finns manga sprakfel. Appen ger
mojlighet att valja svarighetsgrad pa traningen.

8.1.5 Freeletics Bodyweight

Producent: Freeletics

Antal nedladdningar: 5 miljoner

Betyg (antal utvarderare): 4,5 (99 219)

Appens Korta beskrivning: “5-30 minuter traning. Kroppsvikt enbart. Trana helst, néar

som helst.”

Muskelkondition: (muskler som trénas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Finns olika traningsprogram att valja mellan med manga olika dvningar. Du kan vilja
mellan att gora enskilda 6vningar eller att géra hela program. For varje program star det
hur svart det ar och hur lang tid det tar. For varje 6vning finns det tydliga instruktioner.
Mangden serier och repetitioner varierar beroende pa program. | vissa program ar

mangden mera pa muskeluthallighetssidan och i vissa program mera for styrka.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)
| gratisversionen gar det inte att fa ett traningsprogram for 16ptraning. Du kan dock folja
med din 16pning pa kartan och appen kan meddela nar du sprungit 200m eller 5km.
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Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvénlighet, valmojligheter)

Genast i borjan av anvandningen blir du tillfragad om din fysiska konditionsniva och
vad du har for traningsméal. Ovriga mal kan du inte lagga upp. Du kan inte fora dagbok
over Ovrig fysisk aktivitet. FOr varje utford traning far du ett visst antal poang. Dessa
registreras och du kan tavla mot vanner eller andra anvéndare. Du kan dven dela din
traning pa sociala medier. Appen kandes vaéldigt latt och klar att anvanda trots att det
finns manga olika valmajligheter och funktioner.

8.1.6 Argus Kalorirédknare och Stegraknare

Producent: Azumio Inc.

Antal nedladdningar: 100 000

Betyg (antal utvarderare): 4,3 (2940)

Appens korta beskrivning: “Rdkna kalorier, steg, viktminskning, hjartfrekvens, aktivitet,

traning, kost, ga”

Muskelkondition: (muskler som trénas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)
Ger inte gratis ett traningsprogram. Utlovar ett personligt program med instruktioner

och tips ifall du betalar fér Premium-versionen.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)
Ger inget aerobiskt tréningsprogram. Stéder grundkonditionen genom att ha stegrdknare

och uppmuntrar till en hégre stegméngd.

Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvéanlighet, valmojligheter)

Man kan lagga in sina viktminskningsmal och aven andra hélsorelaterade mal. Man kan
inte fora dagbok Gver sin fysiska aktivitet. Man kan fa socialt stod fran andra anvandare

och vanner. Appen innehaller ocksa olika halsoartiklar som man kan lasa for att fa extra
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motivation for att forbattra halsan. Jag upplever appen som lite svarnavigerad och

tycker att det ar svart att hitta alla funktioner.

Det ar svart att saga hur appen fungerar for att forbattra den fysiska konditionen da

gratisversionen inte inneholl sa manga funktioner.

8.1.7 Lose Weightin 30 Days

Producent: Veev Apps

Antal nedladdningar: 100 000

Betyg (antal utvarderare): 4,7 (2157)

Appens korta beskrivning: “Utbildningen (6vningar) och diet for att g& ner i vikt i 30
dagar”

Muskelkondition: (muskler som tranas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Ger ett program dar man var fjarde dag har vilodag. Programmen &r helkroppsprogram.
Som instruktioner for évningarna finns det endast videor. Appen tar inte i beaktande ditt
utgangslage sa évningarna kan vara for kravande eller for latta for dig. Enligt appens
beskrivning blir trdningsprogrammet tyngre ju langre man kommer. Forsta dagens
traning dr endast 10 minuter och innehaller évningar som inte ger sa mycket motstand.
Detta betyder att om anvéandarens utgangslage ar over nyborjarniva sa ger inte
programmet tillrackligt for att ge battre muskelstyrka. Sista dagens traningsprogram &r
20 minuter langt men programmet verkar endast ha gjorts tyngre genom att 6ka antalet

repetitioner vilket forbattrar framst muskeluthalligheten.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

Appen ger inga program for aerobisk traning.

Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Man kan stalla in viktminskningsmal och man kan folja med sin vikt och
kaloriforbrukning. Man kan inte fora dagbok Over 6vrig fysisk aktivitet. Man har inte
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mojlighet att dela pa sociala medier och man far ingen beloning efter utford aktivitet.

Appen &r latt och klar att anvanda men ger inte sa manga valmojligheter.

8.1.8 Runkeeper — GPS Folj Spring Ga

Producent: FitnessKeeper Inc.
Antal nedladdningar: 10 miljoner
Betyg (antal utvarderare): 4,5 (459 512)

Appens korta beskrivning: “Folj, mit och forbattra din traning”

Muskelkondition: (muskler som tranas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Ger inget muskeltraningsprogram

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

Finns flera olika program att valja pa utgaende fran ditt mal. Lopstrackorna okar hela
tiden och intensiteten under olika I6ppass varierar. Traningen sker flera ganger i veckan.
| Premium-versionen kan du &aven fa ett helt personligt traningsprogram. Appen

innehaller alla element for aerobisk traning.

Motivation for anvandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Man kan lagga in egna mal och man kan fora dagbok 6ver fysisk aktivitet. Man kan dela
pa sociala medier och man kan ocksa tavla mot andra anvandare. Efter varje 16pning
kommer ett grattis-meddelande upp som beldning. Jag upplever appen som lattanvand

och den har manga olika funktioner och valmajligheter.

8.1.9 Daglig Workouts Gratis

Producent: Daily Workout Apps, LLC
Antal nedladdningar: 10 miljoner
Betyg (antal utvarderare): 4,4 (125 465)

30



Appens korta beskrivning: “Din egen personliga trénare, var du dn dr!”

Muskelkondition: (muskler som trénas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Man kan vélja enskilda muskelgrupper eller ett helkroppsprogram. Man kan dven valja
langd och svarighetsgrad men alla svarighetsgrader &r inte tillgangliga gratis. Det finns
videor som visar hur 6vningen utfors. Varje dvning utférs under en viss tid, appen ger
inte ett specifikt antal repetitioner. Detta betyder att avandarens utgangslage bestammer
om man tranar mera styrka eller uthallighet. Om anvandaren &r i samre kondition orkar
denne gora endast ett fatal repetitioner och da tranas styrkan. Om anvéandaren ar i battre
kondition hinner denne gora flera repetitioner och da tranas muskeluthalligheten.

Ovningarna ar endast med kroppsvikt och det finns ingen progressivitet.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

Appen har ett aerobiskt program som innehaller olika évningar som man kan latt utfora
hemma. Ovningarna &r till exempel olika hopp och att springa pa stillet. Man kan vilja
langd pa programmet (5, 8 eller 10 minuter) och &ven svarighetsgrad. Dock &r inte alla
svarighetsgrader tillgangliga gratis. Appen ger inga traningsrad. Intensiteten kan vara
tillracklig for att ge halsoeffekter men méangden &r liten i relation till rekommenderade

méangden aerobisk traning.

Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beldningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Man kan inte stalla in mal eller fora dagbok ver fysisk aktivitet. Man far ingen social
gemenskap eller bel6ningar. Appen ar lattanvand. Forsta sidan har sex rutor varifran
man kan valja vad man vill trana. Sedan gar man vidare och valjer mangd och
svarighetsgrad. Efter det far man traningsprogrammet. Appen innehaller fa motiverande

element.

8.1.10 7 minuten genomkdraren

Producent: Simple Design Ltd.
Antal nedladdningar: 10 miljoner
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Betyg (antal utvarderare): 4,5 (369 051)
Appens korta beskrivning: “Vetenskapligt bevisat att ga ner 1 vikt och forbattra

kardiovaskular funktion”

Muskelkondition: (muskler som trénas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Gar att fa program for hela kroppen eller enskilda muskelgrupper. En video visar hur
ovningen utfors men det gar aven att hitta skriftliga instruktioner 6ver hur 6vningarna
ska utfras. Varje dvning gors i 30 sekunder, endast med kroppsvikt. Enligt programmet
innebdr detta 12-15 repetitioner. Det finns inte alternativ for hur man kan gora det
svarare eller lattare. Programmet &r inte progressivt, det halls det samma. Appen
rekommenderar att programmet utfors 2-3 ganger vilket innebar 2-3 serier med 12-15
repetitioner. Denna mangd ligger pa gransen mellan styrketraning och
uthallighetstraning. Eftersom motstandet inte 6kar sa forbattras inte muskelstyrkan.

Muskeluthalligheten forbattras upp till en viss niva.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

Appen ger inget direkt aerobiskt program. Muskeltraningsprogrammen &r dock
uppbyggda sa att aerobiska konditionen ocksa tranas dar. Varje 6vning utfors i 30
sekunder och det ar endast 10 sekunders vila mellan Gvningarna. Detta gar enligt HIIT -
traningsprincipen. Maéngden &ndras dock inte, sa efter att en viss aerobisk
konditionsniva uppnatts sa sker inga namnvarda forbattringar. Traningen ar endast 7

minuter lang.

Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvénlighet, valmojligheter)

Du kan inte lagga upp personliga mal eller fora dagbok 6ver 6vriga fysiska aktiviteter.
Appen registrerar dock i en kalender dina utférda traningar med appen och du kan dven
fora dagbok 6ver din vikt. Du kan dela med dig av resultat pa sociala medier. Efter varje
utford traning far du ett grattis meddelande men inga andra beléningar. Jag upplever
appen som lattanvand. Den ger bra valmojligheter géllande vad du vill trana men det &ar
inte mojligt att valja svarighetsniva pa traningen.
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8.1.11 8fit = Workout & Meal Planner

Producent: 8fit

Antal nedladdningar: 1 miljon

Betyg (antal utvarderare): 4,6 (42 726)

Appens korta beskrivning: “Din personliga fardplan for ett friskare, smalare, montor

du’ b

Muskelkondition: (muskler som trénas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Hela kroppen tranas och det finns tydliga instruktioner for 6vningarnas utférande bade i
text och video. Antalet repetitioner och serier varierar beroende pa traningsdag. Vissa
traningssessioner & mera pa uthallighetssidan och vissa ar mera inom ramen for
styrketraning. Det finns tre olika svarighetsnivaer att vélja pa som &r gratis, sa det finns
en viss progressivitet i traningen. Efter det svaraste programmet rekommenderas det att

man koper betalversionen av appen.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)
Appen innehaller inget direkt aerobiskt program men vissa av traningssessionerna ar

mera aerobiskt inriktade.

Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Man kan ldgga in egen malsattning med traningen och man kan fora dagbok Over sin
fysiska aktivitet. Man kan dven dela med sig av sin traning pa sociala medier. Efter en
utford traningssession kommer ett grattis-meddelande och appen meddelar hur manga
kalorier man forbrukat. Jag upplever appen som ganska lattanvand trots att den har
manga funktioner. Det finns manga olika valméjligheter sa att man kan fa ut det man

vill ur appen.

8.1.12 TNT Trainerit

Producent: TNT Trainerit / Healthfactory

Antal nedladdningar: 1000
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Betyg (antal utvarderare): 4,5 (12)

Appens korta beskrivning: “TNT trdnare — vara-dig 100% motivation”

Muskelkondition: (muskler som tranas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Finns manga olika traningsprogram men alla kostar.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

Finns ett aerobiskt traningsprogram men det &r inte tillgangligt gratis.

Motivation for anvandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Man kan lagga in sina egna mal och fora dagbok 6ver sin fysiska aktivitet. Jag hittar
inte att man kan dela pa sociala medier men det kan handa att man kan om man koper
ett program. Ifall man har en personlig tranare och denne anvander appen sa kan hen
lagga in program i appen. Anvandaren kan pa sa satt fa socialt stod fran sin tranare. Vet
inte om det finns beldningar. Appen verkar vara lattanvand och bra for de som vill tréna
systematiskt eller som har en personlig tranare. Det finns manga olika program som

man kan valja pa, dock sa finns det inga gratis program.

8.1.13 Runtastic Results Workouts

Producent: Runtastic

Antal nedladdningar: 1 miljon

Betyg (antal utvarderare): 4,1 (21 231)

Appens korta beskrivning: “Bli starkare 2017 med resultat — din personliga tréanare app

for méan och kvinnor”

Muskelkondition: (muskler som tranas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Ger olika program att vélja mellan och alla ar for hela kroppen. Endast tre stycken ar
gratis. Det finns ocksa ett bibliotek med enskilda 6vningar, alla ar inte gratis. Finns
videoinstruktioner for varje dvning. Intensiteten varierar, de flesta vningar gors med

repetitioner som ar for muskeluthallighet (20-30 st). Det finns dock nagra som gors med
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10 repetitioner, vilket betyder traning for okad styrka. Serieantal ar 2-3 st beroende pa
program. Det finns ingen progressivitet i gratisprogrammen. Om man betalar sa kan

man fa ett 12 veckors traningsprogram.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

Finns inget gratisprogram for aerobisk traning.

Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beldningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Gar inte att satta ett personligt mal. Appen uppmuntrar en till att utfora
traningsprogrammet snabbare varje gang och pa sa satt tavla mot sig sjalv. Man kan inte
fora dagbok over ovrig fysisk aktivitet men de traningssessioner man utfort med appen
registreras. Det finns manga olika valmojligheter nar det galler traningen. Man kan dela
sina resultat pa sociala medier och man kan dven bjuda in vanner sa att man kan se dem

pa sin “news feed”. Man far inga beloningar. Jag upplevde appen som svarnavigerad.

8.1.14 PROFeel Treeniapuri

Producent: Valio Reseptit

Antal nedladdningar: 10 000

Betyg (antal utvarderare): 3,6 (60)

Appens korta beskrivning: “PROFeel Treeniapurin avulla treenaaminen sujuu helposti

koska vain”

Muskelkondition: (muskler som tranas, traningsrad, intensitet, méangd, progressivitet)

Finns manga olika program och programmen innehaller dvningar for hela kroppen.
Finns instruktioner for évningarnas utférande bade pa video och i text. Det namns inga
repetitionsantal, varje 6vning gors en viss tid (oftast 30 sekunder). Det kan finnas flera
serier av varje 6vning. Det finns lattare och svarare program. Ovningarna gors endast

med kroppsvikt men évningarna forsvaras sa att det blir tyngre.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

35



Om man gér in pd “sokkotreenit” sa gir det att vilja aerobiskt program. Kortaste
mojliga programmet ar 15 minuter langt. Finns inte instruktioner for hur man tranar
progressivt men det finns mojlighet att utfora langre program. Ovningsinstruktioner fas
via video och text. Hogre intensitetsévningar varvas med 6vningar med lagre intensitet,
vilket ar enligt HIIT tréningsprincipen. Appen kan stdda en forbattrad aerobisk

kondition.

Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beldningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Gar inte att stalla in ndgot mal. Appen registrerar utférda traningssessioner men man
kan inte fora dagbok 6ver ovrig fysisk aktivitet. Gar inte att dela resultat pa sociala
medier. Man far inga beloningar. Appen &r enkel att anvanda och ger tydliga
valmaojligheter.

8.1.15 30 Day Abs Workout Challenge

Producent: RFitApps

Antal nedladdningar: 1 miljon

Betyg (antal utvarderare): 4,5 (10 567)

Appens korta beskrivning: “Denna app ger anpassade traningsfokus utbildning for sex

forpackningar abs i 30 dagar”

Muskelkondition: (muskler som trénas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Endast for att trdna magmusklerna. Producenten har i samma serie appar for andra
kroppsdelar. Instruktioner for dvningsutférandet ges genom bild och text. Appen ger
antal repetitioner som ska goras, det &r bara en serie man gor. Repetitionsantalet faller
inom granserna for muskeluthallighet i de flesta fall (>15st, till och med &nda upp till
180st). Det finns fyra olika svarighetsprogram och alla dessa ar progressiva,
repetitionsméangden okar for varje dag. Traningen utfors tre dagar at gangen, sedan har

man en vilodag. Appen innehaller fa element for okad muskelstyrka.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

36



Inget program for aerobisk kondition.

Motivation for anvéandning: (malsattning, dagbok &ver fysisk aktivitet, social
gemenskap, beldningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Man kan inte lagga in mal och man kan inte fora daghok over sin fysiska aktivitet. Efter
en utford traningssession far man ett grattis meddelande och man kan dela sin traning pa
sociala medier. Appen ar enligt mig latt och tydlig att anvanda. Den ger valmdjligheter

over programmets svarighetsgrad men inte 6ver annat.

8.1.16 Gym Workout Tracker & Trainer

Producent: Fitness22

Antal nedladdningar: 1 miljon

Betyg (antal utvarderare): 4,6 (13 328)

Appens korta beskrivning: “Gym tréning: din gym trdnare och tréning tracker. Som en

personlig trdnare + log”

Muskelkondition: (muskler som trénas, traningsrad, intensitet, mangd, progressivitet)

Finns tva gratisprogram for hela kroppen och dven ett évningsbibliotek. Ovningarna ska
utforas med maskiner pa gym. Instruktioner finns i bild och text. Du gor tre serier av
varje rorelse och utgangsrepetitionsantalet ar 12, vilket innebér att du tranar styrka. Du
kan sjalv andra pa repetitionsantalet och du skriver sjélv in vikten du tranar med. Det
finns inte instruktioner 6ver hur du ska gora for att gora det svarare. Appen registrerar

varje traningssession sa att du kan folja med hurdana vikter du tranat med.

Aerobisk kondition: (progressivitet, mangd, traningsrad, intensitet)

| trdningsprogrammen finns det 10 minuter aerobisk traning med som uppvarmning. |
dvningsbiblioteket finns det instruktioner for fyra olika maskiner som kan anvéndas for
aerobisk traning. Finns inte instruktioner 6ver hur du ska trana for att fa battre

kondition.
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Motivation for anvandning: (malsattning, dagbok over fysisk aktivitet, social
gemenskap, beléningar, anvandarvanlighet, valmojligheter)

Du kan inte lagga in mal och du kan inte fora dagbok éver 6vrig fysisk aktivitet. Du kan
daremot folja med hur din traning med appen gar framat. Efter utford traning far du ett
grattis-meddelande och en sammanfattning éver traningen. Detta kan du dela pa sociala
medier. Appen ar enligt mig latt att anvanda. Bland traningsprogrammen finns det inte
sa manga valmajligheter som ar gratis (tva program) men du kan ocksa valja sjalv
ovningar fran Ovningsbiblioteket. Déar finns &ven beskrivet olika variationer av
dvningarna.

Jag skulle s&ga att appen ar riktad mera till manniskor som behdver hjélp och struktur

med traningen pa gymmet.

9 DISKUSSION

| foljande kapitel kommer forst resultaten fran analysen diskuteras. Darefter diskuteras

arbetet i sin helhet.

9.1 Resultatdiskussion

9.1.1 “Hurdana program anvander apparna  for forbattrad

muskelkondition?”

Enligt halsorekommendationerna borde man utféra traning for muskelstyrka och
muskeluthallighet minst tva ganger i veckan (Kéypéa hoito 2016; UKK Instituutti). De
flesta apparna tranade mer muskeluthallighet &n muskelstyrka. For att trana styrka borde
man utfora 1-3 serier med 8-12 repetitioner, sa att intensiteten ar minst 60% av 1RM.
For muskeluthallighet borde man gora 2-5 serier med 10-25 repetitioner, med en
intensitet som ligger under 70% av 1RM. De flesta av programmen instruerade
repetitionsmangder som faller inom ramen for muskeluthallighetstraning. Manga av
traningsprogrammen instruerade endast en serie per Ovning, troligen for att halla

traningstiden nere.
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Nagra av apparna instruerade inga repetitionsantal utan gav endast ett tidsintervall under
vilken man skulle utféra mojligast manga repetitioner. Detta gar under HIIT-
traningsprincipen dér korta intervaller med hog intensitet varvas med intervaller med
lagre intensitet. | HIIT-traning &r traningssessionerna oftast kortare an vanliga
traningssessioner. Problemet har ar att muskelegenskapen som man tranar &r beroende
av i vilken form man ar. Om man har en lag styrkeniva sa orkar man endast géra nagra
fa repetitioner och da tranar man styrka. D& ens muskelstyrka okar sa orkar man gora

flera, vilket betyder att traningen blir mera uthallighetsinriktad.

De flesta av apparna hade program som man kan gora hemma. Endast “TNT-Trainerit”
och “Gym Workout Tracker & Trainer” gav program som kunde utforas pa gym. Detta
innebar att rorelserna framst var med kroppsvikt. De flesta av apparna lyckades inte
andra intensiteten eller typen av 6vningar sa att motstandet skulle bli svarare, utan de

Okade endast pa repetitionsantalet. Detta forbattrar mera uthalligheten an styrkan.

For effektiv traning bor programmet innehalla rorelser som belastar stora
muskelgrupper och hela kroppen (Adams et al. 2002). Detta krav uppfyllde apparna bra,
nastan alla som gav muskeltraningsprogram gav mdjlighet till helkroppsprogram.
Endast “Caynax Aerobic Weider Six” och “30 Day Abs Workout Challenge” innehdll
dvningar som bara var for en kroppsdel. Detta framkom dock redan i appbeskrivningen.
De appar som endast innehdéll ett par program, till exempel “Lose Weight in 30 Days”
och “Daglig Workouts Gratis”, har valt att ha dvningar for hela kroppen.

Apparna inneholl tydliga instruktioner for utférandet av dvningarna. Oftast fanns det
bade video/bild dver utférandet och text. Det varierade med instruktioner gallande hur
ofta trdningen skulle utforas. Vissa appar gav inga rad (till exempel “PROFeel
Treeniapuri” och ), ndgra uppmuntrade till traning varje dag (till exempel “30 Day Fit
Challenge Workout” och “Daily Workouts™) och nagra gav klara instruktioner for hur
manga dagar i veckan och hurdan tréaning vilken dag (till exmpel “8fit — Workout &
Meal Planner” och “Lose Weight in 30 Days”).
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9.1.2 “Hur tranar apparna aerobisk kondition?”

Enligt hédlsorekommendationerna borde man varje vecka utféra minst 150 minuter
aerobisk motion med medel intensitet eller 75 minuter med hogre intensitet. (Kaypéa
hoito 2016; UKK Instituutti).

Endast ett fatal av apparna gav program for att forbattra den aerobiska konditionen och
de som hade fokuserade oftast endast pa I6pning. Lopprogrammen som sags verkade
dock bra. Man kunde stélla in utgangsniva samt mal. Efter detta gav appen ett program
som gav distansen som man skulle 16pa och med hurdan intensitet. Programmen var
progressiva och traningen blev hela tiden svarare. Till exempel “Samsung Health” gav
traningsprogram for varje vecka med tre traningsdagar per vecka. For varje dag var det
utsatt vilken stracka man skulle springa for att i slutet av traningsperioden uppna sitt
méal. Aven “Runkeeper — GPS Félj Spring G&” gav tydliga triningar for flera dagar i

veckan dér distansen och intensiteten varierade mellan traningspassen.

Tva av apparna, “Daglig Workouts Gratis” och “PROFeel Treeniapuri”, hade aerobiska
traningsprogram som man kunde gora inne i hemmet. Programmen bestod bland annat
av olika hopp och springande pa plats. Manga av muskeltraningsprogrammen kan ocksa
hjalpa till med battre aerobisk kondition eftersom repetitionsantalen var héga och
pauserna korta. Till exempel 1 “7 minuten genomkoraren” utfor man en 6vning konstant
i 30 sekunder och sedan har man en 10 sekunders vila innan ndsta 6vning. Detta ar

enligt HIIT-trdningsprincipen.

En vanlig funktion bland apparna var stegréaknare. Detta &r en simpel funktion som jag
tror att &nda kan vara anvandbar for att uppmuntra till mindre stillasittande i vardagen.
Béde “Samsung Health” och “Endomondo Lopning Cykling GPS” gav mojlighet att

stalla in mal for mangden fysisk aktivitet (antal steg, langd pa Iopstracka).

Langden pa traningspassen varierade mycket. Det fanns program som endast var nagra
minuter langa och det fanns program som instruerade flera kilometers lépstrackor. For
att uppna hélsorekommendationerna borde appen uppmuntra till langre pass av aerobisk

traning.
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9.1.3 “Hur uppmuntrar appar till 6kad fysisk aktivitet pa langsikt?”

Enligt SDT finns det tre grundbehov som manniskan stravar efter att tillfredsstalla och
dessa &r kénsla av kompetens, sjalvbestammande och social meningsfullhet. Behovet att
tillfredsstélla dessa ar vad som motiverar till ett beteende. (Wikipedia 2016)

| detta fall innebar det att kompetensen som appen ger at anvandaren ar forbattrad fysisk
kondition. Sjalvbestammande innebar att anvandaren ska ha valmojligheter och social

meningsfullhet att anvéndaren kan k&nna social gemenskap.

De vanligaste egenskaper for att motivera var mojlighet att dela pa sociala medier,
grattis-meddelande efter utford trdning och mojlighet att folja med traningen.
“Freeletics Bodyweight” var den enda appen som gav poing efter varje utford traning
och med dessa poang kunde man tdvla mot andra anvéndare. Detta gav appen ett

spelelement och detta var en idé som jag tror att kan motivera bra.

Fa appar gav mojlighet till att fora dagbok Gver 6vrig fysisk aktivitet. Majlighet till
detta tror jag att skulle vara bra for att uppmuntra till fysisk aktivitet utéver appens

tréning.

Anvandarvanligheten varierade mycket. For en bra anvandarvénlighet tycker jag att det
ska ga snabbt att hitta de funktioner man soker. Detta innebar oftast att de appar med
fler funktioner var svarare att lara sig anvanda. Da det fanns farre funktioner sa kunde
man lattare hitta det man sokte. Jag upplevde de svaranvanda apparna som mindre

motiverande att borja anvanda.

Ett stort antal funktioner ger dock mera valmaéjligheter. Da man har flera valmajligheter
sa kan man gora programmen mera personliga och det &r troligare att man far ut det man
vill av appen. De vanligaste valmojligheterna pa muskeltraningssidan var om man ville
ha helkroppsprogram eller en specifik muskelgrupp, samt svarighetsnivan. Nar det
gallde aerobisk kondition handlade valmajligheterna om ens utgangsniva samt ens mal.
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Nagra av apparna gav endast ett fatal program gratis och tre av de utvalda apparna,
“Endomondo Lopning Cykling GPS”, “Argus Kalorirdknare och Stegriaknare” och
“TNT-Trainerit” gav inga triningsprogram gratis, vilket inte framkommit i

appbeskrivningen.

Barnes et al. (2012) hade funnit att fa appar for fysisk aktivitet innehaller funktioner for
socialt stod. Detta stdammer inte 6verens med vad jag fann. Majoriteten av apparna som
jag analyserade gav atminstone mojlighet att dela traningsresultaten pa sociala medier.
Négra, till exempel “Samsung Health” och “Freeletics Bodyweight”, gav d&ven mdjlighet

att interagera med andra anvéndare genom att till exempel utféra utmaningar mot dem.

“Argus Kalorirdknare och Stegriknare” innehdll halsorelaterade artiklar som man kunde
ldsa. Enligt Barnes et al. (2012) kan detta hjalpa med beteendeférandring eftersom

appen ar informativ och pa sa satt kan gora anvandaren mera mottaglig for foérandring.

9.1.4 “Kan appar anvandas for forbattrad fysisk kondition?”

Huvudfragestéallningen for arbetet var “Kan appar anvindas for forbéttrad fysisk
kondition?”. 1 den systematiska litteraturstudien utférd av Bernhardt et al. (2015)
framkom det att appar har bra mojligheter for detta, och mina fynd stoder detta. Jag vill
dock tillagga att anvandarens utgangslage paverkar hur stora framsteg dessa gratis appar
kan ge, sarskilt nar det galler muskelstyrka. Om du &r otrdnad sa kan motstandet och
mangden traning vara tillracklig for att bli starkare men om du &r i béattre form sa blir
traningen mera muskeluthallighetstraning an styrketraning. Da 6vningarna utférs under
en viss tid s& kommer det aven emot en grans da muskeluthalligheten inte heller

forbéttras.

Vad géller aerobisk traning sa tycker jag att de appar som hade tydliga mal man kunde
satsa pa, till exempel att kunna springa 10km, gav bra program som kan forbattra den
aerobiska konditionen. Enligt ACSM:s riktlinjer for aerobisk tréaning borde traningen
racka minst 20 minuter (David Geffen School of Medicine 2003). Manga av apparna

som gav andra aerobiska program an lopprogram nadde inte upp till denna mangd.
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Jag skulle saga att de flesta av de analyserade apparna var mera inriktade till otrédnade,
mera inaktiva personer och for dessa individer kan traningseffekten vara tillrackligt hog
for att ge resultat. Jag tror inte de flesta av de analyserade apparnas

muskeltraningsprogram ger mycket resultat at mera véltranade individer.

Det som &r vart att namnas ar att all aktivitet anda ar hemat. Eftersom mangden
stillasittande i var nuvarande livsstil ar sa stor sa ar det redan ett plus om man kan fa en

person att varje dag rora pa sig ens 7 minuter extra.

9.2 Metoddiskussion

Min forsta tanke var att jag skulle valja ut 20 appar som jag skulle analysera pa ett mera
kvantitativt satt och se ifall de innehéll de funktioner som kravs for att na onskad effekt.
Efter att jag gjort tva testanalyser kande jag dock att ett kvantitativt tillvagagangssatt
inte gav mig den information som jag var ute efter. Darfér valde jag att gora en mera
kvalitativ analys i stéllet av ett lite mindre antal appar, 16 stycken i stallet for 20. Pa

detta satt kunde jag fa en battre beskrivning av apparnas funktioner och variationer.

Jag har endast analyserat apparna i teorin och inte utfort trdningsprogrammen i
praktiken. Detta innebar att mina slutsatser endast galler for hur det i teorin gar till. Jag
kan ha missat saker som kan paverka i praktiken, sa om man skulle utféra en studie dar
man testar hur apparna fungerar i praktiken kan resultaten och slutsatserna bli
annorlunda. Det som jag skulle ha kunnat ta med for att fa veta mer om hur apparnas
effekt i verkligheten ar anvandarrecensioner. Detta skulle dock ha inneburit en stor
mangd extra arbete da man skulle beh6va analysera manga recensioner for att kunna dra

en korrekt slutsats om appens funktioner.

Nar jag sammanstdllde min lista 6ver appar som skulle analyseras sa gjorde jag det
endast pa basen av appens beskrivning. Nagra av beskrivningarna var otydliga och da
jag laddat ner en app kunde jag mérka att den inte innehdll det som krévdes och darfér
valde jag att inte ta med dem i analysen. Jag valde dock att inkludera de appar som i
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beskrivningen sa att man far ett traningsprogram men dar det sedan efter nedladdning

visade sig att man maste betala for programmen.

Pa grund av utrymmesbrist pa min telefon var jag tvungen att ladda ner endast en app at
gangen och sedan avinstallera denna efter att jag analyserat den fardigt. Detta gjorde att

jag inte kunde analysera och jamféra apparna sida vid sida.

9.3 Framtiden

Efter att ha utfort denna analys sa skulle mina rad for forbattringar hos appar vara:
e Instruera repetitionsmangd bade for muskeluthallighet och -styrka
e Gora muskeltraningen progressiv genom att oka pa intensiteten, inte bara
repetitionsméngden
e Ha instruktioner for vilka dagar man tranar vad
e Inkludera program bade for muskeltraning och for aerobisk traning
e Ha tillrackligt langa aerobiska pass
e Inkludera spelelement som till exempel podngsamling
e Ge mojlighet att fora dagbok dver dvrig fysisk aktivitet

e Satsa pa att ha en lattanvand design

9.3.1 Anvéndning inom fysioterapin

De ovannamnda funktionerna é&r funktioner som dven skulle lampa sig for
fysioterapeutiska appar. Traningsapparna ger bra modeller traningsprogram kan ges via
appar i telefonen och i detta arbete har apparnas potential for att motivera till aktivitet
och traning forstarkts. Inom fysioterapin i dagens lage ar det fortfarande vanligt att
klienten far sina traningsévningar hem pa ett papper och det kan vara svart att motivera
klienten till traning. | framtiden skulle klienterna kunna fa sina traningsprogram via en
app pa telefonen. En vélfungerande app kan gora rehabiliteringen mera motiverande for
Klienten och fysioterapeuten kan ha battre mojligheter att f6lja med klientens traning.
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BILAGA 1. LISTA OVER APPAR FOR ANALYSEN

1. Samsung Health

2. 30 Day Fit Challenge Workout

(3. Google Fitness - Gav ej traningsprogram)

(4. Huawei Health - Krdvde Huawei-1D)

5. Endomondo L&pning Cykling GPS

6. Caynax Aerobic Weider Six — Caynax A6W daily ab workout
(7. Polar Beat — Personlig tranare - Gav ej trdningsprogram)

8. Freeletics Bodyweight

(9. Withings Health Mate - Gav ej traningsprogram)

(10. Parempi Vire - Behover Foretags-1D)

11. Argus Kalorirdknare och Stegraknare

12. Lose Weight in 30 Days

13. Runkeeper — GPS Folj Spring Ga

(14. Lifesum: Livsstils- & Halsoapp - Endast matplaner, inget traningsprogram)
15. Daglig Workouts GRATIS

16. 7 Minuten Genomkadraren

17. 8fit — Workout & Meal Planner

18. TNT Trainerit

19. Runtastic Results Workouts

20. PROFeel Treeniapuri

21. 30 Day Abs Workout Challenge



22. Gym Workout Tracker & Trainer



