
 

 

PRÄVENTIONHEUTE 

 Fitness-Tracker 

 

Wie sinnvoll sind Fitness-Tracker? 

Fitness-Tracker können dabei helfen, die Bewegung im Alltag zu erhöhen. Dieser Effekt 
hält jedoch oft nicht dauerhaft an: Nach drei bis sechs Monaten lässt die Motivation bei 
vielen Menschen nach. Manche belohnen sich dann für ihre zusätzliche Bewegung – 
zum Beispiel mit kalorienreichen Getränken oder Essen. Dadurch kann der positive 
Effekt wieder verloren gehen. 

Fitness-Tracker arbeiten mit allgemeinen Berechnungen und kennen den individuellen 
Körper, den Stoffwechsel und die tatsächliche Leistungsfähigkeit eines Menschen 
nicht. Deshalb können Angaben zum Kalorienverbrauch von der Realität abweichen. 

 

Tipps für mehr Bewegung im Alltag 

• Jede Bewegung zählt: Gehen Sie möglichst viele Strecken zu Fuss – zum Beispiel 
eine Tram- oder Busstation früher aussteigen. 

• Nutzen Sie häufiger das Velo statt das Auto oder den öffentlichen Verkehr. 
• Regelmässiges Kraft- und Ausdauertraining ist wichtig. Empfehlenswert sind 

beispielsweise zwei- bis dreimal pro Woche gezielte Trainingseinheiten. 
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