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Streszczenie

Dynamiczny rozwdj i upowszechnienie aplikacji mobilnych stwarza mozliwo$ci uruchomie-
nia nowej formy dziatan edukacyjnych wspierajacych zdrowie. Celem artykutu jest przeanalizo-
wanie aplikacji, ktore mogg wpiera¢ zachowanie i utrzymanie zdrowia.

Stowa kluczowe: aplikacje mobilne, smartfony, media spoteczno$ciowe, promocja i edukacja
zdrowotna

Abstract

Dynamic development and growing popularity of mobile applications creates an opportunity
to introduce a new form of actions aimed at health promoting behaviors. Aim of the article is
providing an overview of current social media and mobile apps aimed at health promotion.

Keywords: mobile apps, smartphone, social media, health promotion, educational health

Wstep

Aplikacja mobilna jest programem komputerowym przystosowanym do uru-
chomiania na urzadzeniach mobilnych, czyli na smartfonach i tabletach. Pro-
gramy sa zainstalowane na urzadzeniach od samego poczatku, czyli wraz z sys-
temem operacyjnym jako jego elementy sktadowe, lub uzytkownik podczas
uzytkowania urzgdzenia w ramach potrzeb instaluje dodatkowe programy.

Rozwoj technologii ma znaczacy wpltyw na codzienne zycie spoteczenstwa.
Urzadzenia ulatwiaja je, ale takze zmieniaja sposob komunikacji, wptywaja na
podejmowane decyzje oraz znaczaco poprawiaja jakos¢ zycia (Jerpi, 2013).
Aplikacje mobilne mogg stanowi¢ znaczace uzupekienie dziatan promujgcych
zdrowie i wspierajacych zdrowy tryb zycia. Pozwalaja w szybki i tatwy sposob
zbiera¢, przetwarza¢ i prezentowac¢ dane w tatwej i przejrzystej formie. Ich
atrakcyjnosc¢ i tatwos¢ uzycia powodujg ogromny wzrost zainteresowania i sze-
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rokie uzycie wspierajace wszystkie aspekty zycia, takze zagadnienia z zakresu
edukacji zdrowotnej (Santoro, Castelnuovo, Mauri, Sicurello, 2015).

Aplikacje wspierajace zachowanie i utrzymanie zdrowia

W tej czesci artykutu doktadniej zostang przeanalizowane aplikacje, ktore
moga wpiera¢ zachowanie i utrzymanie zdrowia. Aplikacje podzielono na 6 grup.
Pierwsza grupe stanowia aplikacje rejestrujace aktywnosci sportowe, druga —
aplikacje wpierajace kontrole i utrzymanie wagi, w trzeciej grupie znajdujg si¢
aplikacje wpierajace zdrowe odzywianie, w czwartej grupie opisane zostang
aplikacje wspierajace monitorowanie wlasnego stanu zdrowia, piagta grupe¢ sta-
nowi¢ beda aplikacje przypominajace o podjeciu czynno$ci niezbgdnych do
zachowania zdrowia. W ostatniej grupie przeanalizowane bedg aplikacje wpiera-
jace podejmowanie aktywnosci prozdrowotnych w wiekszej grupie.

Aplikacje rejestrujgce i wspierajace aktywnos¢ sportowa

Zachowanie odpowiedniej aktywnosci fizycznej jest jedna z fundamental-
nych czynno$ci wspierajagcych wlasne zdrowie. Programisci stworzyli ogromna
liczbe aplikacji, ktére pozwalaja rejestrowac treningi, analizowaé je, $ledzi¢
postepy, a nawet tworzy¢ plany treningowe.

Popularne aplikacje rejestruja treningi biegowe, rowerowe czy spacery. Po-
czatkowo aplikacje byty tworzone z myslg o biegaczach, wiec ich nazwy kojarzg
si¢ z bieganiem (RunKeeper, Runastic), jednak w tych aplikacjach mozna reje-
strowa¢ wiele rodzajow aktywnosci fizycznej. Aplikacje za pomocg funkcji GPS
kreslg trase przebyta przez uzytkownika, mierzac przy okazji czas, ilos¢ spalo-
nych kalorii, predkos¢, kadencje (liczbg krokow) czy puls (jesli dysponujemy
zewnetrznym urzadzeniem do pomiaru). Daja nam mozliwo$¢ dzielenia si¢ swo-
imi aktywno$ciami ze znajomymi, komentowania aktywnosci, a nawet moty-
wowania znajomego, gdy ten jest w trakcie treningu (Endomondo). Po treningu
umozliwiajg podzielenie si¢ swoimi osiggni¢ciami, upubliczniajgc dane treningu
w mediach spotecznosciach (Facebook, Twitter). Podczas jazdy na rowerze,
biegu czy spaceru aplikacja informuje nas o przebytym czasie i tempie, wspiera-
jac realizacje celu. RunKepper po treningu informuje, jak nasz trening miat si¢
do pozostalych, i przyznaje réznorakie nagrody (np. twoj najdtuzszy spacer).
Aplikacje wspierajg takze trening interwalowy (ze zmiennym tempem), pozwa-
lajac przygotowac przed treningiem plan treningu i podczas np. jazdy na rowe-
rze dostajemy wskazowki, kiedy przyspieszy¢, a kiedy zwolni¢. Ciekawa funk-
cja jest tworzenie dtugoterminowych planow treningowych. Uzytkownik ustala
cel, np. przebiec maraton za 5 miesiecy, i aplikacja tworzy dla niego spersonali-
zowany plan treningowy. Podczas cyklu przygotowawczego przypomina o ter-
minach treningu, a takze inteligentnie modyfikuje go w zaleznosci od naszej
formy. Aplikacje tworzone sa przez niezaleznych programistow, ale takze przez
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duze firmy, ktére za pomoca darmowych aplikacji wpierajg promocje swoich
produktow (Nike+ Running).

Duza grupe stanowig rowniez aplikacje wpierajace ¢wiczenie w domu czy
w sali gimnastycznej. W tej grupie dominujg aplikacje, za pomoca ktorych
chcemy zrealizowaé pewien plan treningowy lub osiagna¢ jaki$ konkretny cel.

Bardzo wymagajacym planem treningowym wspierajacym ¢wiczenie migsni
brzucha jest Aerobowa Szostka Weidera. W tym planie z dnia na dzien zmienia
si¢ liczba powtdrzen danego ¢wiczenia, czas przerwy migdzy seriami. Wsparcie
W osiaggnigCiu celu mozemy dosta¢ od aplikacji ABS Workout, ktora peni rolg
personalnego trenera stojacego obok i mowiacego, jakie ¢wiczenie teraz wyko-
nac¢, w jakiej ilosci itp.

Podobne wsparcie mozna dosta¢ od aplikacji Push Ups, ktora wspiera w po-
pularnym ¢éwiczeniu mig$ni ramion — pompek. Pozwala ona nam ustawié¢ swoj
cel, np. 100 pompek na raz, i na podstawie wstepnego testu ustala plan trenin-
gowy. Po kazdym treningu uzytkownik ocenia, czy byt on tatwy, trudny, czy
w sam raz. Te dane stuza do modyfikacji treningu i dostosowaniu go do mozli-
wosci trenujacego.

Istnieje szereg innych aplikacji wpierajacych inne ¢wiczenia: brzuszki (Sits
up), przysiady (Squats Workout) czy nawet ,,pajacyki” (30days Jumping Jacks
Challenge).

Aplikacje wpierajace kontrole i utrzymanie wagi

Dbatos¢ o odpowiednia wage ciala pozwala czgsto unikna¢ wielu choréb,
a takze poprawi¢ samopoczucie fizyczne i psychiczne. Aplikacje mobilne wspie-
raja ten element, pomagajac okresli¢ i monitorowac¢ stan naszej wagi. Najpopu-
larniejszym wskaznikiem dajgcym obraz naszej wagi jest BMI. Aplikacja BMI —
Calculator pozwala w tatwy sposob obliczy¢ ten wskaznik, a po obliczaniu — na
podstawie wyniku i podanych przez nas danych (wieku, pici) okresli¢, czy waga
jest w normie, czy jest ona zbyt niska lub wysoka. Ta informacja daje nam szan-
s¢ na podjecie odpowiednich dzialan majacych na celu doprowadzenie naszej
wagi do wlasciwej wartosci.

Rozszerzeniem informacji o wadze stanowig informacje o procentowym
udziale tkanki tluszczowej w masie ciata. W tym celu napisano aplikacje, ktdra
na podstawie wymiaréw podanych przez uzytkownika potrafi oszacowac ilos§¢
tkanki tluszczowej w organizmie, dajac uzytkownikowi szans¢ na reakcje i pod-
jecie zachowan prozdrowotnych.

Aplikacje wspierajace zdrowe odzywanie

Obok aktywnos$ci fizycznej kluczem do posiadania zdrowej sylwetki jest
dbatos¢ o to, co jemy. W tym aspekcie rowniez pomocne mogg by¢ aplikacje
mobilne. W tej grupie dysponujemy szerokim wachlarzem aplikacji — od naj-
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prostszych, ktére informujg o ilosci kalorii w porcji danego produktu, poprzez
aplikacje podajace indeks glikemiczny produktu (Glycemic Index & Load Diet
Aid), po bardzo zaawansowane. Zaawansowane aplikacje (Lose It) wspieraja
monitorowanie procesu odzywiania. Wymagaja od uzytkownika sporej dyscy-
pliny we wprowadzaniu informacji o tym, co i kiedy zjadl, ale w zamian oferuja
bardzo wiele. Uzytkownik dostaje informacje o kalorycznos$ci kazdego positku
oraz sum¢ dostarczonych kalorii w ciagu dnia. Tym sposobem moze tatwo $le-
dzi¢, czy realizuje zatozonag diete i cele. Dodatkowo aplikacja pokazuje, jaka
ilos¢ thuszczu, weglowodanow i protein dostarczyliSmy organizmowi danego
dnia, wpierajac tym samym diet¢ nie tylko z perspektywy ilosciowej, ale takze
jakosciowej. Wszystkie te dane przechowywane sa przez dtugi czas, uzytkownik
moze korzysta¢ z wielu raportéw porownujacych dane; tego typu analizy poma-
gaja upewnic sie, ze droga do celu jest wtasciwa lub wymaga modyfikacji.

Aplikacje wpierajace monitorowanie stanu zdrowia

Nie tylko waga jest parametrem, ktory warto $ledzi¢. Wiele parametrow,
ktére mozna tatwo obserwowaé, ma znaczacy wpltyw na nasze zdrowie. Regu-
larne ich obserwowanie moze pomdc nam w szybkim wykryciu chor6b lub tez
dostarczy¢ dane pozwalajace zmodyfikowaé nasze przyzwyczajenia, a w szcze-
golnosci wesprze¢ lekarzy w ocenie naszego stanu zdrowia.

Pierwszym parametrem, ktory warto obserwowac, jest czgstos¢ bicia serca.
Jest wiele aplikacji, ktore pomagaja w rejestrowaniu tgtna. Dane mogg byc
wprowadzane przez uzytkownika r¢cznie (np. codziennie rano) lub tez coraz
popularniejsze i coraz tatwiej dostgpne sg urzadzenia — zaréwno opaski na klatke
piersiowa czy nadgarstek, jak i zaawansowane inteligentne zegarki (smart-
watch), ktore automatycznie mierza puls i przesylaja dane o tym parametrze
bezposrednio do naszego telefonu. Aplikacja (Heart Rate) analizuje puls, w za-
leznosci o wieku pokazuje jego trend i ostrzega, jesli odbiega od normy.

Cukrzyca jest choroba, ktora wymaga ciagltego monitorowania poziomu cu-
kru. Wielu pacjentéw prowadzacych rejestr poziomu cukru moze si¢ wpierac
aplikacjami (Blood Glucose Tracker) pomocnymi w przypominaniu o koniecz-
nosci sprawdzenia poziomu, rejestrujgcymi doktadnie wprowadzone dane i po-
kazujacym trend. Podobnie jak w przypadku pomiaru t¢tna, na rynku pojawia si¢
coraz wigcej urzadzen, ktore automatycznie wysylajg wynik badania do naszego
telefonu. Z pomoca aplikacji mozna stworzy¢ raport za pewien okres i przestac
do lekarza prowadzacego nasze leczenie.

Aplikacje przypominajace o czynnosciach prozdrowotnych

Charakter pracy wielu os6b wymaga spedzania catego dnia przed kompute-
rem, co powoduje powazne zagrozenie RSI (repetitive strain injury) — dolegli-
wosci spowodowanej powtarzajacym si¢ napigciem migéni, powstajacej jako
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efekt uboczny powtarzania tych samych czynnosci. Choroba ta czesto wystepuje
m.in. u pracownikow biurowych spedzajacych wigkszo$¢ dnia, pracujac inten-
sywnie za pomocg klawiatury i myszki komputera (van Tulder, 2007). Najlep-
szym sposobem prewencyjnym jest robienie regularnych przerw, podczas ktorych
nalezy zmieni¢ pozycje i ewentualnie wykona¢ parg lekkich ¢wiczen. Czesto
W nadmiarze obowigzkow zapomina si¢ o tych czynno$ciach, dlatego warto
zainstalowac aplikacjg, ktora bedzie o tym przypominac (take a break).

Podobnie nalezy zadba¢ o oczy i da¢ im chwile wytchnienia, odrywajac je
od ekranu komputera. Aplikacja Eye Trainer nie tylko informuje o tym, Ze na-
szym oczom nalezy si¢ przerwa i chwila odpoczynku, ale takze prezentuje ze-
staw tatwych ¢wiczen, ktére pozwolg zachowac¢ oczy wypoczete jak najdtuze;j.

Osobom noszacym soczewki czesto zdarza si¢ nie pamigtac, kiedy wymienic¢
na nowa pare. Zbyt dlugie noszenie soczewek moze powodowac choroby oczu.
Aby nam poméc, stworzono aplikacje (B-Lens Organizer), ktoéra przypomina
0 tym, kiedy wymieni¢ soczewki na nowy zestaw.

Aplikacje wspierajace aktywno$ci grupowe

Zdecydowanie latwiej, czasami bezpieczniej jest dba¢ o wlasne zdrowie
Z pomoca innych. Programiscie wpadli na pomyst, aby aspekt socjalny wprowa-
dzi¢ do aplikacji umozliwiajgcej podejmowanie aktywnoS$ci sportowych w wigk-
szym gronie. Aplikacja Dropsport wspiera mozliwo$¢ umawiania si¢ na wspolne
zajecia sportowe. Uzywajac jej, tatwo mozna znalez¢ kompana do gry w tenisa,
wspolnego wypadu rowerowego czy wspinaczki gorskiej. Jedyne, co nalezy
zrobi¢, to poda¢ informacje, kiedy, gdzie i jaka dyscypling sportu chcemy upra-
wia¢, i aplikacja skojarzy nas z chetnymi do wspdlnego treningu.

Podsumowanie

Zachowanie ludzkie zmieniajg si¢ w czasie. Ludzie czerpig z doswiadczen
innych, a takze ze zdobyczy cywilizacyjnych, w szczegblnosci z rozwoju tech-
nologii. Ostanie statystyki wskazuja, ze 83% smartfonow pozostaje caly czas
wlaczonych i sg one zawsze przy uzytkowniku (Dicianno i in., 2015). Smartfony
przestaly stuzy¢ tylko i wytacznie do komunikacji z druga osoba, a petnia wiele
funkcji wspierajacych codzienne zycie. Aplikacje mobilne pomagaja ludziom
w dziataniach pozwalajacych im utrzymacé i polepszy¢ zdrowie lub zminimali-
zowa¢ skutki chordb. Dostepne badania naukowe wskazuja na pozytywny
wplyw aplikacji na zdrowie uzytkownikoéw, jednoczes$nie podkreslajac, ze fun-
damentem dla pozytywnego wplywu jest regularno$¢ uzywania aplikacji 1 ze
regularne uzywanie przynosi najlepsze efekty (Naimark, Madar, Shahar, 2015;
Eyles i in., 2014). Czestos¢ uzywania aplikacji powoduje zmiany codziennych
zachowan, wyrabiajac takie przyzwyczajenia, ktore majg sprzyjajacy wpltyw na
zdrowie. Z tego powodu jednym z gléwnych wyzwan dla tworcow lub sponsoréw
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aplikacji jest zachecenie do jak najczestszego siggania po dang aplikacje (Brusse,
Gardner, McAullay, Dowden, 2014; Jacobs, Cobb, Abroms, Graham, 2014).

Warto wspomnie¢, ze o ile dla oséb starszych uzywanie nowoczesnych
technologii jest pewnego rodzaju zmiang i nie wszyscy majg pelne przekonanie
do ich skutecznosci (Boudreaux i in., 2014), to osoby w okresie dorastania
i wezesnej dorostosci nie wyobrazajg sobie zycia bez telefonow czy tabletow.
Dla tej grupy spotecznej jest to nieodtgczne narzedzie do pracy i zabawy. Czesto
jedyna mozliwa, atrakcyjna forma umozliwiajaca skuteczng edukacje zdrowotna
i promowanie zasad zdrowego trybu zycia jest dostarczanie informacji i promo-
wanie postaw prozdrowotnych poprzez nowoczesne aplikacje.

Technologia stworzyta ekspertom i nauczycielom zajmujagcym si¢ promocja
i edukacja zdrowotna sposobnos¢ do promowania wtasciwych postaw zdrowot-
nych. Obecnie mozliwosci techniczne sg coraz szerzej wykorzystywane, a glow-
ny nacisk musi by¢ potozony na analize i zwigkszenie ich skutecznosci.
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