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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 regelméaRigen
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 korperliche Akti-
vitat in den Tagesablauf einer jungen Mutter
integrierbar sein. Hierzu konnten digitale Spiele
mit Ganzkérperaktivitdten sinnvoll eingesetzt
werden. Ziel dieser Trainingsstudie war es,
maglichen Einsatz und magliche Wirkung ausge-
wahlter Ubungen der Nintendo Wii Fit Plus bei
postnatalen Frauen zu tberpriifen. 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
tiberpriift. 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?2, 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.
Signifikante Gewichtsreduktionen sowie eine
Verbesserung der aeroben Leistungsfahigkeit

N. Nitzsche, H. Schulz

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 Nindento 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

Résumé: Faisabilité d'un entrainement re-
gulier a I'aide de la Nintendo Wii Fit Plus
chez les femmes aprés une grossesse. Le
sport dans le sens d'un entrainement physique
régulier doit étre recommandé pour des raisons
de santé a la suite d'une grossesse, mais il con-
vient de poser des exigences particulieres a ces
activités. L'effort doit étre modéré et les risques
doivent étre faibles. En outre, I'activité physique
doit pouvoir étre intégrée a |'organisation de la
journée d'une jeune maman. Les jeux vidéo d'exer-
cice physique pour le corps entier proposés sous
une forme digitale pourraient servir utilement
cet objectif. Cette étude sur I'entrainement
physique a été réalisée pour évaluer I'utilisa-
tion et les effets possibles d'exercices sélec-
tionnés de la console Wii Fit Plus chez les fem-
mes apres une grossesse. Elle a inclus les im-
pressions subjectives et le vécu du jeu ainsi que

les efforts ressentis. Les effets sur la capacité
d’endurance aérobie ont été évalués dans le ca-
dre d'une intervention de 6 semaines. 8 femmes
ont participé a I'étude (ages de 29,0 + 4,6 ans,
tailles de 1,7 £ 0,1 m, indices de masse corpo-
relle [BMI] 25,1 + 3,1 kg/m?, accouchements re-
montant a 6,3 + 1,9 semaines). Résultats: Apres
avoir joué une premiere fois, les participantes
ont montré une motivation élevée a tres élevée
a jouer encore une fois a ce jeu. Elles ont jugé
que ce n'était pas stressant a une vitesse de jeu
moyenne et que les commandes étaient simples
et bien structurées. Au cours de la durée d'obser-
vation, les femmes ont ressenti un effort modéré
(un peu fatigant) et se sont beaucoup amusées.

Aucune réduction significative du poids et
aucune amélioration de la capacité de perfor-
mance aérobie n'ont été constatées. Bien que les
adaptations métaboliques et morphologiques
n‘aient pas été significatives, on peut constater
en conclusion qu'un degré élevé de motivation
— pouvant conduire a un entrafnement régulier
a la Nintendo Wii Fit Plus dans les variations
d'exercices données — peut étre attendu. Etant
donné que cette étude n‘avait que le caractere
d'une étude pilote, une étude randomisée et
contrélée aupres d'un plus grand nombre de par-
ticipantes reste a effectuer. J Gynékol Endo-
krinol 2011 (Schweiz); 14 (1): 32-6.

Mots clés: jeux vidéo, entrainement post-partum,
serious Games, e-sports

Einleitung

Eine Schwangerschaft und die darauf folgende Geburt des Kin-
des stellen fiir den weiblichen Organismus eine erhebliche
Beanspruchung dar. Die letzten Wochen einer Schwangerschaft
sind neben starker Zunahme des Korpergewichts und den damit
verbundenen biomechanischen Besonderheiten auch durch ver-
ringerte korperliche Aktivitdt gekennzeichnet. Es kann hiufig
zu Verdnderungen in der Blutdruckregulation und des Zucker-
stoffwechsels kommen [1-3]. Diese Symptomatik bleibt in vie-
len Fillen nach der Geburt des Kindes beibehalten und muss
medikamentds behandelt werden. Eine Wiederaufnahme der bis
vor der Schwangerschaft durchgefiihrten Sportart und sportli-
chen Aktivitdt ist hidufig aus gesundheitlichen und organisato-
rischen Griinden nicht moglich. Grundsitzlich wird moderater
Sport nach 4 Wochen und Sport mit hoherer Belastung 12
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Wochen nach der Geburt empfohlen [4]. An das mogliche kor-
perliche Training zur Riickgewinnung der allgemeinen Leis-
tungsfahigkeit sind in diesem Zusammenhang besondere
Anspriiche zu stellen. Zudem sind der durch die Geburt bean-
spruchte Unterleib, die emotionale Situation und die zeitliche
Eingebundenheit der Miitter zu beriicksichtigen. Hier kénnten
digitale Spiele im Sinne des e-Sports, welche zu Hause und
zeitlich unabhéngig durchzufiihren sind, eine bedeutende Rolle
zur Steigerung der korperlichen Aktivitit bei Frauen nach der
Schwangerschaft einnehmen.

Bisher fanden einige aktuelle Untersuchungen des Einsatzes
der Nintendo Wii statt. Dabei wurden Aspekte der Sensomoto-
rik, Kognition und Kondition fokussiert [5—8]. Neben einer
Verbesserung der Gleichgewichtsfihigkeit durch das Training
mit der Wii wurden ebenso kortikale Assoziationen mit realen
Spielbedingungen wie im 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 Aus-
belastung wurden 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 moto-
risch-kognitiven Transfers zur Verbesserung der Wettkampf-
leistung im Leistungssport nutzbar machen kann [9]. John et
al. [10] zeigten den moglichen Einsatz der Wii Fit auch im Re-
habilitationsprogramm von onkologischen Patienten auf, wel-
che sich durch das innovative Ubungsprogramm zur selbst in-
duzierten Bewegung motivierten.

Die vorliegende Studie hatte das Ziel, den Einsatz der Nintendo
Wii Fit Plus an selektiv ausgewihlten Spielen durch regel-
mifiges Training auf korperliche Leistungsfihigkeit und Spal3-
erleben zu iiberpriifen. Dariiber hinaus sollte geklért werden,
inwiefern das erlebte Spal3- mit dem subjektiven Belastungs-
empfinden jeder Trainingseinheit zusammenhingt und welchen
Eindruck das Spiel allgemein auf die Zielgruppe hatte.

Probandinnen und Methoden

Acht Frauen stellten sich nach Absprache mit ihrem Gyniko-
logen freiwillig fiir die Studie zur Verfiigung. Die Proband-
innen befanden sich zum Zeitpunkt der Trainingsstudie post-
natal in Woche 6,3 = 1,9 (Tab. 1).

Des Weiteren galten besondere Kriterien zur Aufnahme in die
Trainingsstudie (Tab. 2). Es musste aufgrund der spezifischen
Zielgruppe sichergestellt werden, dass das selbststindige Trai-
ning zu Hause keine unerwarteten Komplikationen iiber das
allgemeine Risikoprofil untrainierter Personen hinaus auftre-
ten lasst.

Alle Probandinnen wurden vor Aufnahme des Trainings auf
ihre korperliche Leistungsfihigkeit tiberpriift. Unter den post-
natalen Bedingungen wurde auf eine spezielle Methodik im
Stufentest zuriickgegriffen. Dabei kam das Bruce-Protokoll zum
Einsatz [11, 12]. Laufbandgeschwindigkeit und Steigung in
festgelegten Kombinationen wurden jeweils nach 3 min erhoht.

Tabelle 1: Anthropometrische Daten der Probandinnen

Alter Gewicht GroRe BMI

(Jahre) (kg) (m) (kg/m2)
Mw 29,0 72,2 1,7 25,1
SD 4.6 12,5 0,1 3,1
Min. 24,00 57,60 1,62 20,2
Max. 35,00 93,10 1,78 29,4

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

Zur Bestimmung der Leistungsfihigkeit wurden online Herz-
frequenz und Atemgase erfasst (Cortex Metamax 3b). Am Ende
jeder Belastungsstufe erfolgten eine Kapillarblutentnahme am
Ohrldppchen zur Laktatbestimmung und eine Abfrage des sub-
jektiven Belastungsempfindens [13, 14]. Als Abbruchkriteri-
um galt neben bekannten objektiven Kriterien die subjektive
Ausbelastung. Im Anschluss erfolgte eine Einfiihrung in die
Spielkonsole. Dabei wurden die aus Vorstudien zur physiolo-
gischen Beanspruchung identifizierten und in einem Trainings-
programm fixierten Ubungen vorgestellt. Nach der ersten Spiel-
einheit wurde von den Probandinnen ein allgemeiner Frage-
bogen zu Spielerleben und Motivation ausgefiillt. Uber den
Trainingsprozess wurde mittels Trainingsprotokoll subjekti-
ves Empfinden im Hinblick auf Beanspruchung und erlebtes
SpaBempfinden zu jeder Trainingseinheit erhoben (Skala 6—
20). Die Probandinnen wurden angewiesen, 4-5 Trainingsein-
heiten pro Woche durchzufiihren. Nach 6-wochiger Trainings-
phase wurde nach gleicher Methodik ein Posttest durchgefiihrt.

Trainingsprogramm

Die Teilnehmerinnen wurden zu Beginn in die Module ,,Trai-
ning Plus®, ,,Aerobic*und ,,Muskeliibungen‘ eingewiesen. Aus
diesen Modulen, welche sich aus verschiedenen Spielen und
Ubungen zusammensetzten, konnten die Probandinnen ver-
schiedene Trainingsinhalte auswéhlen. Tabelle 3 gibt einen
Uberblick iiber die ausgewihlten Ubungen, aus denen sich das
Trainingsprogramm in verschiedenen Kombinationen zusam-
menstellte.

Der Liegestiitz musste aufgrund der Schwierigkeit fiir diese
Zielgruppe technisch modifiziert werden. Hierbei wurde mit
aufgelegenen Knien trainiert. Aus den Ubungen und Spielen

Tabelle 3: Beispielhafte Trainingsinhalte zur Durchfihrung
einer Trainingseinheit mit der Wii Fit Plus. Es werden dabei
nur einzelne Spiele aus den jeweiligen Modulen ausgewahlt.

Modul Training Plus Aerobic Muskeliibung
Liegestltz
Fahrradinsel Step Hori. Stretch
Spiele/ Jogging Freier Step Diag. Stretch
Ubung Freies Jogging Hula-Hoop Balancebriicke
jede Einheit Hindernisparcour Joggen Beindehner
45’-60" Segway (mind. 10 min)  (156-20Wdh
Kunstflug Boxen pro Seite mit

mind. 2 Satzen)

Hori. Stretch = Horizontales Stretching, Diag. Stretch = Diagonales Stretching,
Wdh =Wiederholungen

Tabelle 2: Ein- und Ausschlusskriterien

Einschlusskriterien Ausschlusskriterien

® Ab 2 Wochen nach e Starke Sehbehinderung
Entbindung e Hypertonie Grad Il
e Freiwillig ® Diabetes mellitus
® Entbindung <8Wochen e Osteoporose
e BMI > 30
e Geistige Beeintrachtigung
(schwere Depression,
Angststorung, ...)
e Kardiologische Einschréankungen
(Herzinsuffizienz, Klappenfehler, ...)
e Starke Schmerzen im Unterleib

Tabelle 4: Exemplarische Darstellung einer einzelnen Trainings-
einheit

Ziel Zeit Ubung/Spiel

Erwarmung

® Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems 10 Freies Jogging

Hauptteil

e Kraftigung der Rumpf-und 20' Mod.

Beinmuskulatur - Liegestltz

® Training der Sensomotorik 25’ Balancebrlicke
Beindehner

Abschluss 10 Freier Step

BMI = Body-Mass-Index

Mod. Liegestiitz = Modifizierter Liegestiitz
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Tabelle 5: Spielempfinden nach einmaligem Durchfthren (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 338 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 8 Eher nicht
Schade, dass Spielzeit schon vorbei ist 4,50 1,643 3 7 Hatte gern weitergespielt
Spieltempo war hoch 4,00 1,897 1 6 Neutral, sowohl als auch
Spieltempo war niedrig 417 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 Kombinations-
moglichkeit (Tab. 4).

Vorher-Nachher-Vergleiche der Leistungsdiagnostik erfolgten
aufgrund der geringen Stichprobe (n = 8) mittels nicht-para-
metrischen Rangtests fiir abhéngige Stichproben (Wilcoxon).
Um signifikante Unterschiede zwischen den Probandinnen
zu iiberpriifen, wurde der Kruskal-Wallis-Test eingesetzt. Eine
Uberpriifung auf signifikante Zusammenhinge des SpaB-
und Belastungsempfindens erfolgte mittels Korrelation nach
Spearman. Das Signifikanzniveau wurde auf 5 % festgelegt.

Ergebnisse

Alle in die Trainingsstudie aufgenommenen Frauen konnten
die Trainingsperiode ohne gesundheitliche Schwierigkeiten bis
zum Ende des Beobachtungszeitraums durchfiihren. Insgesamt
absolvierten die Probandinnen 17,5 + 3,3 Trainingseinheiten
(range 8-22). Das Gewicht der Frauen betrug zu Beginn 72,2 +
12,5 kg (57-93 kg) bei einem Body-Mass-Index (BMI) von
25,1 £ 3,1 kg/m? (20-30 kg/m?).

Subjektives Spielerleben
Nach dem ersten Mal Spielen mit der Wii Fit Plus wurde ein
Fragebogen zum Spielerleben an die Probandinnen ausgege-

ben. Dadurch konnte ein erster Eindruck zum Spiel erhoben
werden. Insgesamt zeigte sich, dass alle Frauen von dieser Va-
riante der korperlichen Belastung mittels digitaler Spiele be-
eindruckt waren und es wieder spielen wiirden. Der Spielab-
lauf sowie das Bedienen wurden als nicht schwierig eingeschitzt,
angegeben wurden dabei ,,eher nicht schwierig* und ,,unkom-
plizierte Bedienung®. Das Spieltempo wurde als mittelmifig
eingeschitzt. Demzufolge empfanden die Probandinnen das
Spielen mit der Konsole als nicht stressig. Es konnte als ,,mit-
telméBig aufregend* beurteilt werden.

Wihrend des gesamten Trainingsprozesses wurde unmittelbar
nach der Trainingseinheit das subjektive Belastungsempfinden
mittels Borg-Wert und der dabei empfundene Spal} in das Trai-
ningsprotokoll eingetragen (Tab. 5). Insgesamt wurde iiber den
gesamten Beobachtungszeitraum die Beanspruchung als etwas
anstrengend eingeschitzt. Im Einzelnen wurden Trainings-
einheiten absolviert, die von den Frauen als ,,sehr leicht* bis
,.sehr schwer* wahrgenommen wurden. Dabei liegen hochsig-
nifikante Unterschiede zwischen den Probandinnen im Hinblick
auf die Beanspruchung vor (p < 0,001). Beziiglich Spalemp-
finden (Fun) wurde iiber den gesamten Zeitraum das Spielen
mit viel Spall wahrgenommen. Dabei rangierte das Spalemp-
finden von ,,wenig Spal}* bis ,,enorm viel SpaB3*. Auch hier
zeigten sich hochsignifikante Unterschiede zwischen den Pro-
bandinnen (p < 0,001).

Tabelle 6: Subjektive Wahrnehmung von Beanspruchung und
Spallempfinden Uber den gesamten Beobachtungszeitraum
sowie Auflistung der durch die Probandinnen absolvierten
Trainingseinheiten

n=8 Beanspruchung Fun Trainingshaufigkeit
MW 13,2 15,2 175

SD 1,7 1,7 3.2

Min. 10 1 8

Max. 18 18 22

n = Anzahl der Probandinnen, MW = Mittelwert, SD = Standardabweichung,
Min. = Minimum, Max. = Maximum

Tabelle 7: Zusammenhang zwischen subjektivem Belastungs-
empfinden und Spal3erleben der Probandinnen lber den gan-
zen Beobachtungszeitraum

Probandin Korrelation Signifikanz
1 -0,2 p>0,05
2 -0,56 p < 0,02
3 0,86 p < 0,05
4 0,06 p > 0,05
5 -0,7 p<0,01
6 0,84 p < 0,01
7 -0,68 p < 0,01
8 -0,8 p < 0,02
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Nach Uberpriifung auf signifikante Zusammenhinge zwischen
dem SpaBlerleben und wahrgenommener Beanspruchung bleibt
festzuhalten, dass sich zwischen den Probandinnen teilweise
positive sowie negative Korrelationen ergaben (Tab. 7). In 2
Fillen zeigten sich keine Zusammenhénge zwischen der Bean-
spruchung und dem SpaBerleben (Pearson r < 0,3; p > 0,059).
Betrachtet man die Korrelation der Gesamtgruppe iiber den ge-
samten Beobachtungszeitraum, zeigt sich kein signifikanter
Zusammenhang zwischen dem Spaflerleben und der wahrge-
nommenen Beanspruchung (Pearson r = —0,1; p > 0,05). Im
Einzelfall betrachtet, liegen — wie erwéhnt — signifikante Kor-
relationen vor (Abb. 1).

Korperliche Leistungsfahigkeit und Kérper-
zusammensetzung

Die Ermittlung der korperlichen Leistungsfihigkeit wurde
mittels Laufbandstufentest (nach Bruce) durchgefiihrt. Dabei

n=17

Korrelationskoeffizient = 0,83

p=0,0001

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

Beanspruchung Spaf
18 e MW = 13,117 16,647
SD =1,1663 0,4925

SpaRempfinden
N
| 1

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.
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Abbildung 2: Exemplarischer Verlauf des Spielempfindens iiber den Beobachtungs-
zeitraum. Es zeigten sich Ubereinstimmung und Kontraste (durchbrochene Rahmen)
im Verlauf des SpaB3- und Beanspruchungsempfindens.

wurden Blutlaktat, Herzfrequenz, Sauerstoffaufnahme und sub-
jektives Belastungsempfinden erfasst. Es ist festzuhalten, dass
der Verlauf der Sauerstoffaufnahme sowie der Laktatkonzen-
tration im Posttest nahezu ident im Vergleich zum Pritest war.
Dabei liegen keine signifikanten Unterschiede zum Ende der
Belastungsstufen in der Sauerstoffaufnahme sowie im Laktat-
verhalten vor (Wilcoxon p > 0,05).

Das Korpergewicht betrug zum Pritest 72,2 + 12,5 kg. Zum
Posttest hin reduzierte sich das Gewicht auf 70,7 + 12,5 kg
(Wilcoxon, p>0,05). Ebenso kam es zu einem geringeren BMI
von vorerst 25,1 + 3,1 kg/m? auf 24,6 + 3,0 kg/m2. Auch hier
lagen keine signifikanten Unterschiede zwischen beiden Mess-
zeitpunkten vor (Wilcoxon; p > 0,05).

Diskussion

Die durchgefiihrte Trainingsstudie hatte zum Ziel, die Durch-
fithrbarkeit und Wirkung eines korperlichen Trainings mittels
ausgewdhlter Spiele der Nintendo Wii Fit Plus auf korperliche
Leitungsfihigkeit und subjektives Empfinden postnataler
Frauen zu iiberpriifen. Hierzu wurden 8 Probandinnen (Alter
29,0 £ 4,6 Jahre, GroBe 1,7 = 0,1 m, BMI 25,1 + 3,1 kg/m?,
postnatal 6,3 + 1,9 Wochen) in die Studie eingeschlossen. Der
Beobachtungszeitraum erstreckte sich tiber 6 Wochen. Dabei
fiihrten die Probandinnen zu Hause ein speziell auf diese Ziel-
gruppe modifiziertes Ubungsprogramm durch.

Subjektives Empfinden

Die Ergebnisse des Fragebogens zum Spielerleben zeigten, dass
den Probandinnen die Steuerung des Spiels leicht fiel. Das Spiel-
tempo wurde als ,,nichthoch* und ,,nicht stressig* wahrgenom-
men. Dieser Eindruck, der von den Teilnehmerinnen durch erst-
maliges Spielen mit der Nintendo Wii Fit Plus wahrgenommen
wurde, ist fiir den regelméBigen Umgang mit Computerspielen
als sehr wichtig einzuschitzen, gerade weil eine hohe Motivation
zum regelmifBigen Einsatz der Konsole eine wichtige Vorausset-
zung darstellt. Somit stellen intrinsische Prozesse eine bedeuten-
de Rolle in der Durchfiihrung korperlicher Aktivitit dar. Wihrend

2,4 — A—A——A VO, Pritest
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Abbildung 3: Verlauf der Sauerstoffaufnahme (I/min) und Laktatkonzentration
(mmol/l) im Stufentest (n = 8).
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des gesamten Beobachtungszeitraums wurde durch die gefiihrten
Trainingsprotokolle deutlich, dass das subjektiv wahrgenomme-
ne Beanspruchungsniveau als ,,etwas anstrengend* eingeordnet
wurde. Das zeigt, dass die Probandinnen durch selbststindiges
Steuern der Konzentration und Bewegungsgenauigkeit (Koor-
dination) in der Lage waren, den Anstrengungsgrad relativ
konstant zu halten. Ebenso zeigte sich dies im Spal3empfinden
zu jeder Trainingseinheit, welches die Motivation fiir kommen-
de Einheiten generieren kann. Dabei bleibt festzuhalten, dass
es bei den einzelnen Probandinnen zu signifikanten Unterschie-
denin der Wahrnehmung kommen kann. Zusammenhinge zwi-
schen wahrgenommener Beanspruchung und Spalempfinden
liegen demzufolge nur im Einzellfall vor. Grundsitzlich scheint
es so zu sein, dass durch hoheres Spaempfinden keine hohere
oder geringere Beanspruchung wéhrend des Spielens erzeugt
wird. So muss auch umgekehrt hohere Beanspruchung nicht zu
mehr oder weniger Spal} fithren. Moglich ist, dass beim Spielen
mit der Wii Fit Plus der wahrgenommene Spaf das Beanspru-
chungsempfinden unterdriickt, bzw. vice versa.

Korperliche Leistungsfahigkeit und
Kérperzusammensetzung

Frauen zeigen wihrend der Schwangerschaft und nach der Ge-
burt eine Zunahme des Korpergewichts und demzufolge des
BMI. Oft wird von Neo-Miittern angemerkt, nach der Schwan-
gerschaft das Korpergewicht auf Normalgewicht reduzieren zu
wollen. Anhand der vorliegenden Ergebnisse aus dieser Studie
konnte zwar eine Reduktion beobachtet werden, diese ist aber
nichtals signifikant einzuschitzen. Gleiches gilt fiir die gezeigte
Leistungsfihigkeit im Stufentest. Grund hierfiir kann das von
den Probandinnen als etwas anstrengend wahrgenommene Be-
lastungsempfinden wihrend des Trainings sein, was bedeutet,
dass die Intensitét zu gering war. Ebenso war vielleicht der Be-
obachtungszeitraum von 6 Wochen zu kurz, um metabolische
Adaptionen im Sinne einer Erweiterung der aeroben Kapazitit
nachzuweisen. In diesem Zusammenhang zeigten Rech und Fer-
rauti [5], dass diese deutlich unter jener der realen Spielbedin-
gungen liegt. Die Ursachen konnen im Spieltempo sowie in der
Dauer des Spiels liegen. Auch Volker et al. [6] kamen zu die-
sem Schluss. Da beim Spielen mit der Wii Fit plus neben einer
Ausdauerbeanspruchung auch koordinative Aspekte in Betracht
kommen [7], wire es denkbar, das gerade diese stark beeinflusst
wurden. Korsten et al. [§] konnten zeigen, dass sich die Gleich-
gewichtsfihigkeit als Komponente der Koordination signifi-
kant verbessern kann. Hier betrug die Interventionszeit ebenfalls
6 Wochen. In Anbetracht der hier untersuchten Zielgruppe
scheint die als moderat einzuordnende Beanspruchung des Me-
tabolismus gerade fiir weniger trainierte Menschen besonders
geeignet zu sein, so Korsten et al. [8]. Eine Uberpriifung der
Entwicklung bzw. der Auswirkung des Trainings auf die Kraft-
fahigkeiten fand in diesem Rahmen nicht statt, wire aber ne-
ben der Entwicklung der aeroben Kapazitit in weiteren Unter-
suchungen zu diberpriifen. Da es sich hierbei um ein
,,Low-dose“-Training handelt, welches ein geringes Risiko fiir
untrainierte Personen birgt, konnten somit auch Risikogrup-
pen davon profitieren. Durch das durchschnittlich hohe Spaf3-
erleben kann eine dauerhafte Motivation generiert werden und
zum regelmifBigen Einsatz der Nintendo Wii Fit Plus und da-
mitzum Training beitragen. Insgesamt kann das Training durch
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den,,Low-dose‘‘-Charakter einen innovativen Platz im Gesund-
heitstraining einnehmen und somit zur Stabilisierung der Ge-
sundheit beitragen. Ebenso sind hier vorerst keine gesundheit-
lichen Komplikationen zu erwarten, wie sie beispielsweise beim

Ausfiihren von intensivem Sport auftreten konnen.

Interessenkonflikt

Der Autor gibt an, dass kein Interessenkonflikt besteht.

Relevanz fiir die Praxis

Moderates korperliches Training ist aus gesundheitlichen
Griinden 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
RegelmiBigkeit generieren. Im Kontext der klassischen
Riickbildungsgymnastik konnten digitale Spiele als ,,serious
Games* in der Vorbeugung gesundheitlicher Komplikati-
onen nach Schwangerschaft ihre Anwendung finden.
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