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Zur Durchfuhrbarkeit eines regelmaldigen Trainings
mit der Nintendo Wii Fit Plus
bei Frauen nach der Schwangerschaft

Kurzfassung: Sport im Sinne eines regelmaRigen
korperlichen Trainings sollte aus gesundheitlichen
Griinden nach einer Schwangerschaft empfohlen
werden. Jedoch missen an diese Aktivitaten
besondere Anspriiche gestellt werden. Die Be-
anspruchung sollte moderat und mit geringem
Risiko sein. Weiters muss die kdrperliche Akti-
vitdt in den Tagesablauf einer jungen Mutter
integrierbar sein. Hierzu konnten digitale Spiele
mit Ganzkérperaktivitdten sinnvoll eingesetzt
werden. Ziel dieser Trainingsstudie war es,
mdglichen Einsatz und mdgliche Wirkung ausge-
wahlter Ubungen der Nintendo Wii Fit Plus bei
postnatalen Frauen zu dberpriifen. Dabei wur-
den subjektive Eindriicke wie das Spielerleben
und wahrgenommene Beanspruchung erhoben.
Die Wirkung auf die aerobe Ausdauerleistungs-
fahigkeit wurde durch eine 6-wdchige Intervention
tberprtft. An der Studie nahmen 8 Probandin-
nen (Alter 29,0 + 4,6 Jahre, GroRe 1,7 + 0,1 m,
Body-Mass-Index [BMI] 25,1 + 3,1 kg/m?, post-
natal 6,3 + 1,9 Wochen) teil. Ergebnisse: Die
Probandinnen zeigten nach einmaligem Spielen
eine hohe bis sehr hohe Motivation, dieses Spiel
noch mal zu spielen. Es wurde als nicht stressig
mit mittlerer Spielgeschwindigkeit bei einfa-
cher und Ubersichtlicher Bedienung bewertet.
Uber den Beobachtungszeitraum nahmen die
Frauen eine moderate (etwas anstrengende)
Beanspruchung mit hohem SpalRempfinden wahr.

Einleitung

N. Nitzsche, H. Schulz

Signifikante Gewichtsreduktionen sowie eine
Verbesserung der aeroben Leistungsfahigkeit
konnten nicht festgestellt werden. Schlussfol-
gernd bleibt festzuhalten, dass trotz nicht-sig-
nifikanter metabolischer und morphologischer
Adaptionen eine hohe Motivation zu erwarten
ist, was unter gegebenen Ubungsvariationen
der Nintendo Wii Fit Plus zu regelmaRigem Trai-
ning fiihren kann. Da diese Studie nur Pilotcha-
rakter hatte, wére unter randomisierten kon-
trollierten Bedingungen eine Untersuchung mit
groRerem Probandenumfang durchzufiihren.

Schliisselwarter: Digitale Spiele, Riickbildungs-
training, serious Games, e-sports

Abstract: On the Feasibility of a Regular
Training with the Wii Fit Plus in Women
after Pregnancy. Exercise after pregnancy
should be recommended for health reasons.
However, special considerations are necessary
in the context of physical training. The intensity
should be moderate and the activity itself low-
risk. In addition, the exercise has to be capable of
being integrated in the daily routine of a young
mother. This could also include digital games
that involve whole body movements. The aim of
this study was to investigate the possible use
and the effects of selected exercises of the

Wochen nach der Geburt empfohlen [4]. An das mdgliche kor-

Nintendo Wii Fit Plus in postnatal women. Data
on the subjective impressions of the game ex-
perience was collected as well as the perceived
exertion during the activity. Furthermore, the
effect on the aerobic performance after 6
weeks intervention was investigated. The study
involved 8 female subjects (age 29.0 + 4.6
years, height 1.7 + 0.1 m, Body Mass Index 25.1
+ 3.1 kg/m2, postnatal 6.3 + 1.9 weeks). Results:
The subjects showed a high to very high motiva-
tion to play the Wii Fit Plus again after the first
game session. The game was assessed as causing
no stress at medium speed with a simple and
clear operation. During the observation period,
the women showed a moderate (somewhat
hard physical exertion) with a high sensation of
fun. Significant weight reductions and improve-
ments in aerobic capacity could not be proven.
Summing up, using the Wii Fit Plus, a high level
of motivation can be expected despite any sig-
nificant metabolic and morphological adapta-
tions, which may lead to a regular participation
in exercise activities. Since this study only had
pilot-character, it would be advisable to con-
duct further research using a larger number of
subjects under randomized controlled conditions.
J Gynéakol Endokrinol 2010; 20 (4): 12—6.

Key words: digital games, regression training,
serious games, e-sports

perliche Training zur Rickgewinnung der allgemeinen Leis-
Eine Schwangerschaft und die darauf folgende Geburt des Kinngsfahigkeit sind in diesem Zusammenhang besondere
des stellen fur den weiblichen Organismus eine erheblicAaspriche zu stellen. Zudem sind der durch die Geburt bean-
Beanspruchung dar. Die letzten Wochen einer Schwangerschsgituchte Unterleib, die emotionale Situation und die zeitliche
sind neben starker Zunahme des Korpergewichts und den daaiitgebundenheit der Mitter zu berticksichtigen. Hier kdnnten
verbundenen biomechanischen Besonderheiten auch durch dégitale Spiele im Sinne des eSports, welche zu Hause und zeit-
ringerte korperliche Aktivitat gekennzeichnet. Es kann h&ufigch unabhéngig durchzufiihren sind, eine bedeutende Rolle zur
zu Veranderungen in der Blutdruckregulation und des Zucketeigerung der kérperlichen Aktivitat bei Frauen nach der
stoffwechsels kommen [1-3]. Diese Symptomatik bleibt in vicschwangerschaft einnehmen.
len Fallen nach der Geburt des Kindes beibehalten und muss
medikamentds behandelt werden. Eine Wiederaufnahme derBisher fanden einige aktuelle Untersuchungen des Einsatzes
vor der Schwangerschaft durchgefuhrten Sportart und sportlier Nintendo Wii statt. Dabei wurden Aspekte der Sensomoto-
chen Aktivitat ist haufig aus gesundheitlichen und organisatdk, Kognition und Kondition fokussiert [5—8]. Neben einer
rischen Griinden nicht méglich. Grundsatzlich wird moderat&terbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit durch das Training
Sport nach 4 Wochen und Sport mit hoherer Belastung @it der Wii wurden ebenso kortikale Assoziationen mit realen
Spielbedingungen wie beim Golf festgestellt [7, 8]. Rech und
Ferrauti [5] zeigten auf, dass die metabolische Beanspruchung
(Boxen und Tennis) deutlich unter jener bei realen Spielbedin-
gungen liegt und im moderaten physiologischen Bereich iden-
tifiziert wurde. Eine kardiale, metabolische und pulmonale
Ausbelastung wurde nicht beobachtet. Zu &hnlichen Befunden
kamen auch Volker et al. [6]. Des Weiteren ist bekannt, dass
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sich ein Training mittels Spielkonsole im Sinne eines mot@zur Bestimmung der Leistungsfahigkeit wurden online Herz-
risch-kognitiven Transfers zur Verbesserung der Wettkamgfequenz und Atemgase erfasst (Cortex Metamax 3b). Am Ende
leistung im Leistungssport nutzbar machen kann [9]. Johnjetler Belastungsstufe erfolgten eine Kapillarblutentnahme am
al. [10] zeigten den mdglichen Einsatz der Wii Fit auch im R&hrlappchen zur Laktatbestimmung und eine Abfrage des sub-
habilitationsprogramm von onkologischen Patienten auf, wgektiven Belastungsempfindens [13, 14]. Als Abbruchkriteri-
che sich durch das innovative Ubungsprogramm zur selbst inm galt neben bekannten objektiven Kriterien die subjektive
duzierten Bewegung motivierten. Ausbelastung. Im Anschluss erfolgte eine Einfiihrung in die
Spielkonsole. Dabei wurden die aus Vorstudien zur physiolo-
Die vorliegende Studie hatte das Ziel, den Einsatz der Nintengischen Beanspruchung identifizierten und in einem Trainings-
Wii Fit Plus an selektiv ausgewéhlten Spielen durch reggirogramm fixierten Ubungen vorgestellt. Nach der ersten Spiel-
mafiges Training auf kérperliche Leistungsféahigkeit und Spa8inheit wurde von den Probandinnen ein allgemeiner Frage-
erleben zu tberprifen. Dariiber hinaus sollte geklart werddmmgen zu Spielerleben und Motivation ausgefillt. Uber den
inwiefern das erlebte SpalR- mit dem subjektiven Belastunggainingsprozess wurde mittels Trainingsprotokoll subjekti-
empfinden jeder Trainingseinheit zusammenhangt und welchees Empfinden im Hinblick auf Beanspruchung und erlebtes
Eindruck das Spiel allgemein auf die Zielgruppe hatte. SpaRRempfinden zu jeder Trainingseinheit erhoben (Skala 6—
20). Die Probandinnen wurden angewiesen, 4-5 Trainingsein-
heiten pro Woche durchzufihren. Nach 6-wdchiger Trainings-
Probandinnen und Methoden phase wurde nach gleicher Methodik ein Posttest durchgeftihrt.

Acht Frauen stellten sich nach Absprache mit ihrem Gynéko-

logen freiwillig fur die Studie zur Verflgung. Die Probanda Trainingsprogramm

innen befanden sich zum Zeitpunkt der Trainingsstudie post-

natal in Woche 6,3 + 1,9 (Tab. 1). Die Teilnehmerinnen wurden zu Beginn in die Module , Trai-
1ing Plus®, ,Aerobic” und ,Muskeliibungen“ eingewiesen. Aus

Des Weiteren galten besondere Kriterien zur Aufnahme in dd??esen Modulen, welche sich aus verschiedenen Spielen und

Trainingsstudie (Tab. 2). Es musste aufgrund der spezifiscrﬁgungen zusammensetzten, konnten die Probandinnen ver-
Zielgruppe sichergestellt werden, dass das selbststandige Tra '

. 4 - N {hiedene Trainingsinhalte auswahlen. Tabelle 3 gibt einen

ning zu Hause keine unerwarteten Komplikationen tber d s . - - .
. g . L . erblick Uber die ausgewahlten Ubungen, aus denen sich das
allgemeine Risikoprofil untrainierter Personen hinaus auftrq.— - - . e
- rainingsprogramm in verschiedenen Kombinationen zusam-
ten lasst.
menstellte.

Alle Probandinnen wurden vor Aufnahme des Trainings auf
ihre kdrperliche Leistungsféahigkeit Gberprift. Unter den posBer Liegestutz musste aufgrund der Schwierigkeit fir diese
natalen Bedingungen wurde auf eine spezielle Methodik i#ielgruppe technisch modifiziert werden. Hierbei wurde mit
Stufentest zuriickgegriffen. Dabei kam das Bruce-Protokoll zuaufgelegenen Knien trainiert. Aus den Ubungen und Spielen
Einsatz [11, 12]. Laufbandgeschwindigkeit und Steigung in
festgelegten Kombinationen wurden jeweils nach 3 min erhGhfgpelje 3: Beispielhafte Trainingsinhalte zur Durchfihrung

einer Trainingseinheit mit der Wii Fit Plus. Es werden dabei
nur einzelne Spiele aus den jeweiligen Modulen ausgewahlt.

Tabelle 1: Anthropometrische Daten der Probandinnen

Modul Training Plus Aerobic Muskeliibung
Alter Gewicht GroRe BMI Liegestiitz
(Jahre) (kg) (m) (kg/m?) Fahrradinsel Step Hori. Stretch
Spiele/ Jogging Freier Step Diag. Stretch
Mw 29,0 72,2 1,7 25,1 Ubung Freies Jogging Hula-Hoop Balancebriicke
SD 4,6 12,5 0.1 31 jede Einheit Hindernisparcour Joggen Beindehner
Min. 24,00 57,60 1,62 20,2 45’60’ Segway (mind. 10 min)  (15-20Wdh
Max. 35,00 93,10 1,78 294 Kunstflug Boxen pro Seite mit
MW = Mittelwert, SD = Standardabweichung, Min. = Minimum, Max. = mind. 2 Sétzen)

Maximum Hori. Stretch = Horizontales Stretching, Diag. Stretch = Diagonales Stretching,

Wdh =Wiederholungen

Tabelle 2: Ein- und Ausschlusskriterien

Tabelle 4: Exemplarische Darstellung einer einzelnenTrainings-
Einschlusskriterien Ausschlusskriterien P 9 9

einheit
e Ab 2 Wochen nach « Starke Sehbehinderung q . o .
Entbindung e Hypertonie Grad Il gl ot TP o
e Freiwillig ¢ Diabetes mellitus Envannun
. 9
+ Entbindung <8Wochen  « g,f/lt?nggose « Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems 10’ Freies Jogging
. Geistige Beeintrachtigung Hauptteil ;
(schwere Depression, . Krgﬁlgung der Rumpf- und 20 Mod. i
Angststérung, ...) Beinmuskulatur . - Liegestitz
« Kardiologische Einschrankungen ¢ Training der Sensomotorik 25 Ba!ancebrucke
(Herzinsuffizienz, Klappenfehler, ...) Beindehner
e Starke Schmerzen im Unterleib Abschluss 10" Freier Step
BMI = Body-Mass-Index Mod. Liegestltz = Modifizierter Liegestltz

J GYNAKOL ENDOKRINOL 2010; 20 (4) 13



Tabelle 5: Spielempfinden nach einmaligem Durchfihren (Skala 1-7)

Mw SD Min. Max. Bewertung
Wirden Sie dieses Spiel noch einmal spielen? 1,00 0,000 1 1 Ja
Spiel war einfach 4,17 1,472 3 6 Neutral, sowohl als auch
Spiel war stressig 2,00 1,095 1 4 Nein
Spiel war schwierig 3,00 1,673 1 5 Eher nicht
Spiel war entspannend 3,33 1,211 1 4 Eher nicht
Spiel war unterhaltsam 6,00 1,673 3 7 Sehr
Spiel war langweilig 1,50 1,225 1 4 Nein
Steuerung und Bedienung waren kompliziert 2,83 1,722 1 5 Eher nicht
Spielregeln waren komplex 2,17 0,983 1 3 Eher nicht
Schade, dass Spielzeit schon vorbei ist 4,50 1,643 8 7 Hatte gern weitergespielt
Spieltempo war hoch 4,00 1,897 1 6 Neutral, sowohl als auch
Spieltempo war niedrig 4,17 2,041 2 7 Neutral, sowohl als auch
Spiel ist intuitiv zu bedienen 4,83 1,472 3 7 Neutral, sowohl als auch
Spiel ist sehr aufregend 4,67 0,516 4 5 Neutral, sowohl als auch
Spiel ist motivierend (Skala 1-10) 8,17 0,983 7 10 Sehr
Ich wiirde das Spiel gern wieder spielen 6,67 0,816 5 7 Eher ja

MW = Mittelwert, SD = Standardabweichung, Min. = Minimum, Max. = Maximum

der Module ergaben sich beispielhaft folgende Kombinationsen. Dadurch konnte ein erster Eindruck zum Spiel erhoben
maoglichkeit (Tab. 4). werden. Insgesamt zeigte sich, dass alle Frauen von dieser Va-
riante der kdrperlichen Belastung mittels digitaler Spiele be-
Vorher-Nachher-Vergleiche der Leistungsdiagnostik erfolgtezindruckt waren und es wieder spielen wiirden. Der Spielab-
aufgrund der geringen Stichprobe (n = 8) mittels nicht-par&uf sowie das Bedienen wurden als nicht schwierig eingeschéatzt,
metrischen Rangtests fir abhangige Stichproben (Wilcoxomngegeben wurden dabei ,eher nicht schwierig“ und ,,unkom-
Um signifikante Unterschiede zwischen den Probandinng@tizierte Bedienung®. Das Spieltempo wurde als mittelmafig
zu Uberpriifen, wurde der Kruskal-Wallis-Test eingesetzt. Eiéngeschatzt. Demzufolge empfanden die Probandinnen das
Uberpriifung auf signifikante Zusammenhange des SpaBpielen mit der Konsole als nicht stressig. Es konnte als ,mit-
und Belastungsempfindens erfolgte mittels Korrelation nat¢blméafig aufregend” beurteilt werden.
Spearman. Das Signifikanzniveau wurde auf 5 % festgelegt.
Waéhrend des gesamten Trainingsprozesses wurde unmittelbar
nach der Trainingseinheit das subjektive Belastungsempfinden
Ergebnisse mittels Borg-Wert und der dabei empfundene Spald in das Trai-
ningsprotokoll eingetragen (Tab. 5). Insgesamt wurde tiber den
Alle in die Trainingsstudie aufgenommenen Frauen konntgesamten Beobachtungszeitraum die Beanspruchung als etwas
die Trainingsperiode ohne gesundheitliche Schwierigkeiten ldastrengend eingeschatzt. Im Einzelnen wurden Trainings-
zum Ende des Beobachtungszeitraums durchfiihren. Insgesamheiten absolviert, die von den Frauen als ,sehr leicht* bis
absolvierten die Probandinnen 17,5 * 3,3 Trainingseinheitesehr schwer” wahrgenommen wurden. Dabei liegen hochsig-
(range 8-22). Das Gewicht der Frauen betrug zu Beginn 72,8ifikante Unterschiede zwischen den Probandinnen im Hinblick
12,5 kg (57-93 kg) bei einem Body-Mass-Index (BMI) vorauf die Beanspruchung vor (p < 0,001). Bezuglich SpalRemp-

25,1 + 3,1 kg/rhi(20-30 kg/rd). finden (Fun) wurde Uber den gesamten Zeitraum das Spielen
mit viel SpalR wahrgenommen. Dabei rangierte das Spalemp-
Subjektives Spielerleben finden von ,wenig SpaR“ bis ,enorm viel SpaR“. Auch hier

Nach dem ersten Mal Spielen mit der Wii Fit Plus wurde eireigten sich hochsignifikante Unterschiede zwischen den Pro-
Fragebogen zum Spielerleben an die Probandinnen ausgdgdinnen (p < 0,001).

Tabelle 6: Subjektive \Wahrnehmung von Beanspruchung und Tabelle 7: Zusammenhang zwischen subjektivem Belastungs-

SpaRempfinden Uber den gesamten Beobachtungszeitraum empfinden und SpaRerleben der Probandinnen Uber den gan-
sowie Auflistung der durch die Probandinnen absolvierten zen Beobachtungszeitraum
Trainingseinheiten

Probandin Korrelation Signifikanz
n=8 Beanspruchung Fun Trainingshaufigkeit 1 0.2 0> 0,05
Mw 13,2 15,2 175 : —g,gg p < 8'85

; p<0,

S'? 1.7 1.7 3.2 4 0,06 p> 0,05
Min. 10 1 8 5 -0,7 p < 0,01
Max. 18 18 22 6 0,84 p < 0,01
n = Anzahl der Probandinnen, MW = Mittelwert, SD = Standardabweichung, 7 -0,68 p<0,01
Min. = Minimum, Max. = Maximum 8 -0,8 p < 0,02

14 J GYNAKOL ENDOKRINOL 2010; 20 (4)



Nach Uberpriifung auf signifikante Zusammenhinge zwischemrden Blutlaktat, Herzfrequenz, Sauerstoffaufnahme und sub-

dem SpalRerleben und wahrgenommener Beanspruchung blgktives Belastungsempfinden erfasst. Es ist festzuhalten, dass

festzuhalten, dass sich zwischen den Probandinnen teilweiss Verlauf der Sauerstoffaufnahme sowie der Laktatkonzen-

positive sowie negative Korrelationen ergaben (Tab. 7). Intéation im Posttest nahezu identim Vergleich zum Préatest war.

Fallen zeigten sich keine Zusammenhange zwischen der BeBabei liegen keine signifikanten Unterschiede zum Ende der

spruchung und dem Spaf3erleben (Pearson r < 0,3; p > 0,088lastungsstufen in der Sauerstoffaufnahme sowie im Laktat-

Betrachtet man die Korrelation der Gesamtgruppe uber den gerhalten vor (Wilcoxon p > 0,05).

samten Beobachtungszeitraum, zeigt sich kein signifikanter

Zusammenhang zwischen dem Spalerleben und der wahi@as Korpergewicht betrug zum Pratest 72,2 + 12,5 kg. Zum

nommenen Beanspruchung (Pearson r = —0,1; p > 0,05). Ruosttest hin reduzierte sich das Gewicht auf 70,7 + 12,5 kg

Einzelfall betrachtet, liegen — wie erwahnt — signifikante KorfWilcoxon, p > 0,05). Ebenso kam es zu einem geringeren BMI

relationen vor (Abb. 1). von vorerst 25,1 £ 3,1 kg/m? auf 24,6 + 3,0 kg/m?2. Auch hier
lagen keine signifikanten Unterschiede zwischen beiden Mess-

Korperliche Leistungsfahigkeit und Koérper- zeitpunkten vor (Wilcoxon; p > 0,05).

zusammensetzung

Die Ermittlung der korperlichen Leistungsféhigkeit wurde

mittels Laufbandstufentest (nach Bruce) durchgefihrt. Dabmi Diskussion

Die durchgefuhrte Trainingsstudie hatte zum Ziel, die Durch-
fuhrbarkeit und Wirkung eines korperlichen Trainings mittels
ausgewahlter Spiele der Nintendo Wii Fit Plus auf korperliche
Leitungsfahigkeit und subjektives Empfinden postnataler
Frauen zu Uberprifen. Hierzu wurden 8 Probandinnen (Alter
29,0 + 4,6 Jahre, GroRBe 1,7 + H1BMI 25,1 + 3,1 kg/m?,
postnatal 6,3 £ 1,9 Wochen) in die Studie eingeschlossen. Der
Beobachtungszeitraum erstreckte sich tber 6 Wochen. Dabei
fihrten die Probandinnen zu Hause ein speziell auf diese Ziel-
gruppe modifiziertes Ubungsprogramm durch.

n=17

Korrelationskoeffizient = 0,83

p=0,0001

- Spalempfinden:Y = 12,002 + 0,354 * x
Beanspruchung: X = -19,925 + 1,9848 *y

Beanspruchung
18 = MW = 13,117
SD =1,1663

SpaR
16,647
0,4925

SpaRempfinden
3

Subjektives Empfinden

Die Ergebnisse des Fragebogens zum Spielerleben zeigten, dass
den Probandinnen die Steuerung des Spiels leicht fiel. Das Spiel-
tempo wurde als ,nicht hoch® und ,nicht stressig“ wahrgenom-
men. Dieser Eindruck, der von den Teilnehmerinnen durch erst-
maliges Spielen mit der Nintendo Wii Fit Plus wahrgenommen
wurde, ist fur den regelmaRigen Umgang mit Computerspielen
als sehr wichtig einzuschéatzen, gerade weil eine hohe Motivation
zum regelmagigen Einsatz der Konsole eine wichtige Vorausset-
zung darstellt. Somit stellen intrinsische Prozesse eine bedeuten-
de Rolle in der Durchftihrung kdrperlicher Aktivitat dar. Wahrend

8 10 12 14 16 18
Subjektive Beanspruchung

Abbildung 1: Zusammenhang zwischen subjektivem SpaRerleben und Beanspru-
chungsempfinden (ber den Beobachtungszeitraum (17 Trainingseinheiten) einer
Probandin. n=Anzahl der Probandinnen, MW = Mittelwert, SD = Standardabweichung.

Abbildung 2: Exemplarischer Verlauf des Spielempfindens tiber den Beobachtungs-
zeitraum. Es zeigten sich Ubereinstimmung und Kontraste (durchbrochene Rahmen)
im Verlauf des SpaB- und Beanspruchungsempfindens.
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Abbildung 3: Verlauf der Sauerstoffaufnahme (I/min) und Laktatkonzentration
(mmol/I) im Stufentest (n = 8).
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des gesamten Beobachtungszeitraums wurde durch die gefiihden ,Low-dose“-Charakter einen innovativen Platz im Gesund-
Trainingsprotokolle deutlich, dass das subjektiv wahrgenommieeitstraining einnehmen und somit zur Stabilisierung der Ge-
ne Beanspruchungsniveau als ,etwas anstrengend” eingeordswndheit beitragen. Ebenso sind hier vorerst keine gesundheit-
wurde. Das zeigt, dass die Probandinnen durch selbststandiggen Komplikationen zu erwarten, wie sie beispielsweise beim
Steuern der Konzentration und Bewegungsgenauigkeit (Kodusfiihren von intensivem Sport auftreten kdnnen.

dination) in der Lage waren, den Anstrengungsgrad relativ
konstant zu halten. Ebenso zeigte sich dies im SpalRempfinden
zu jeder Trainingseinheit, welches die Motivation fir kommen
de Einheiten generieren kann. Dabei bleibt festzuhalten, dass
es bei den einzelnen Probandinnen zu signifikanten Unterschiger Autor gibt an, dass kein Interessenkonflikt besteht.
deninder Wahrnehmung kommen kann. Zusammenhé&nge zwi-

schen wahrgenommener Beanspruchung und Spaf3empfin~~~

liegen demzufolge nurim Einzellfall vor. Grundsatzlich scheir
es so zu sein, dass durch héheres SpaRempfinden keine hé
oder geringere Beanspruchung wahrend des Spielens erze
wird. So muss auch umgekehrt héhere Beanspruchung nich
mehroder weniger Spal’ fuhren. Moglich ist, dassn $ielen
mit der Wii Fit Plus der wahrgenommene Spald das Beansp
chungsempfinden unterdriickt, bzw. vice versa.

Interessenkonflikt

Relevanz fur die Praxis

Moderates korperliches Training ist aus gesundheitlichen
Grunden generell zu empfehlen. Vorausetzung ist eine risi-
koarme und in den Tagesablauf einer jungen Mutter inte-
grierbare korperliche Beanspruchung. Gleichzeitig sollte
dieses Training eine hohe Motivation im Hinblick auf die

RegelmaRigkeit generieren. Im Kontext der klassischen
Ruckbildungsgymnastik kdnnten digitale Spiele als ,serious
Games" in der Vorbeugung gesundheitlicher Komplikati-

Korperliche Leistungsfahigkeit und , ,
onen nach Schwangerschaft ihre Anwendung finden.

Kérperzusammensetzung

Frauen zeigen wahrend der Schwangerschaft und nach der Ge-

burt eine Zunahme des Kdérpergewichts und demzufolge des
BMI. Oft wird von Neo-Miittern angemerkt, nach der Schwark-iteratur:

& ; ; i asanayake AP, Chun N, TannerACR, Craig
gerschaftdas Korpergewlcht auf Normalgewmht reo_lumeren ggmew Moure AP Norman RG. Perio.
wollen. Anhand der vorliegenden Ergebnisse aus dieser Stug@ii pathogens and gestational diabetes
konnte zwar eine Reduktion beobachtet werden, diese ist afy@fius J Dent fes 2008, 87. 328-33.
nicht als signifikant einzuschétzen. Gleiches gilt fiir die gezeigfger"o M Melchert, Wehling 1. Fhar

R 2. L X . akotherapie der Hypertonie in der Schwan-
Leistungsféahigkeit im Stufentest. Grund hierflir kann das VQgschatt. Gynakologe 1999; 32: 443-9.
den Probandinnen als etwas anstrengend wahrgenommenesBinuth . Schwangerschaftshypertonie:
lastungsempfinden wahrend des Trainings sein, was bedeulif? e und Nachsorge. J Hyperton 2005,
dass die Intensﬁat zu gering war. Ebenso war vielleicht dgr BStorsten-Reck U, Marquardt K, Wrster KG.
obachtungszeitraum von 6 Wochen zu kurz, um metabolisctpet und Schwangerschaft. D Z Sportmed
Adaptionen im Sinne einer Erweiterung der aeroben Kapazitdt® > 7"

; ; : - Rech AR, Ferrauti AF. Nintendo Wii —
nacr_lzuwelsen. !n diesem _Zusammt_anhang zeigten Rech und Eeéii_ratorische ind motabolische Bean-
rauti [5], dass diese deutlich unter jener der realen Spielbedigischung beim Spielen im Kindesalter.
gungen liegt. Die Ursachen kénnen im Spieltempo sowie in dgfSportmed 2009;7-8:177.

B ; = :8, Volker K, Bongartz E, Spielmann A,
Dauer des Spiels I|§gen. Auch Vplker et .gl. .[6] kamen zu qll 5mme A, Uhlenbrock K. ThorwestenL.
sem Schluss. Da beim Spielen mit der Wii Fit plus neben einettendo-Wil Sportspiele nur ein Compu-
Ausdauerbeanspruchung auch koordinative Aspekte in Betrafskge! o0¢! e effektier frainingsreiz?

d2009; 7-8: 231.
kommen [7], ware es denkbar, das gerade diese stark beeinﬂl,l_%ﬁdOrtme

. - i . rdes M, Lerch C, Reinecke K, Schubert
wurden. Korsten et al. [8] konnten zeigen, dass sich die Gleioheig M, Baumeister J. Virtuell-interak-
gewichtsfahigkeit als Komponente der Koordination signifiles futten (Nntendo W in ol Luter
kant verbessern kann. Hier betrug die Interventionszeit ebenf@i&sh zum realen Putt. D Z Sportmed 2009;
6 Wochen. In Anbetracht der hier untersuchten Zielgrupge’:24'- .
scheint die als moderat einzuordnende Beanspruchung des ffgreen €, Momievx 6, Kofsten-feck U

X . _ T olThofer A. Die sensomotorische Wirksam-
tabolismus gerade fiir weniger trainierte Menschen besonders
geeignet zu sein, so Korsten et al. [8]. Eine Uberprifung der
Entwicklung bzw. der Auswirkung des Trainings auf die Kraft Dipl. Sportwiss. Nico Nitzsche
fahigkeiten fand in diesem Rahmen nicht statt, wéare aber r

ben der Entwicklung der aeroben Kapazitat in weiteren Unte

.Low-dose“-Training handelt, welches ein geringes Risiko fi
untrainierte Personen birgt, kdnnten somit auch Risikogru

zum regelmaBigen Einsatz der Nintendo Wii Fit Plus und d
mit zum Training beitragen. Insgesamt kann das Training dur
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