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Editorial

Aus dem Verlag

Apple SChith SiCh an, das iPhone’ Wus§test du, dass wir nelf)en die§em
. Spezial auch noch zahlreiche weitere
noch mehr aber die Apple Watch, Magazine im Angebot haben?
auch als Helfer, um fit und gesund iPhone & b
zu bleiben, zu platzieren. I
iPh &
eben einer zumindest halbwegs ausgegliche- :pag T_?fe ist
nen und gesunden Erndhrung hilft wohl nicht das Heft fiir
so sehr dabei, fit und gesund zu bleiben, wie alle Anwen-
regelmafiige Bewegung. Tatsdchlich kann die :en:::(le\:o\::;:
Apple Watch mit ihren (manchmal etwas ner- g :rpaten.

vigen) Erinnerungen genau daran eine grof3-
artige Unterstiitzung sein. Aber auch beim
\ Sport selbst helfen iPhone und Apple Watch
Q weiter. Und das langst nicht mehr nur

durch ausgekliigelte Tracking-Methoden.
Nein, Apple hat mit Fitness+ inzwischen \
"{ * auch eigene Trainingsprogramme am
\ - Start, die versuchen, dich mit abwechs- Mac Life
" lungsreichen Ubungseinheiten motiviert RISGHEInt
monatlich
zu halten. neu und infor-
Auch abseits kérperlicher Ertiichtigung Tl;ert dd":h -
konnen Apples Gerdte wertvolle Partner in puncto Gesund- :": ;papsl:_ "
heit sein. Zum Beispiel, wenn es um mentale Aspekte geht. Geschehen.

Auch hier helfen Apps mit Kursen sowie regelméfiige Erin-
nerungen, am Ball zu bleiben und mehr und vor allem auch
aktiv(er) auf das eigene Wohlbefinden zu achten. In diesem
Readly Exclusive lernst du, was alles moglich ist.

Herzlichst,

Sebashe Sle s

Sebastian Schack
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Apple Watch Ultra

Das leistet Apples
Top-Smartwatch

Mit der Apple Watch Ultra kiindigte Apple das bis-
lang groRte Modell der Apple Watch an. Doch ist die
GroRe alles? Fur wen lohnt sich der Wechsel? Und
klappt der Umstieg von einer Apple Watch auf die
Ultra? Wir verraten es dir in unserem Test.

TEXT: BENJAMIN OTTERSTEIN

ie Geriichte sind wahr
geworden: Apple kiindigte
neben der Apple Watch
Series 8 und einer neuen SE
auch ein ganzlich neues Modell
an: die Apple Watch Pro. Nein,
Apple Watch Explorer Edition.
Auch nicht. Apple Watch Rugged?
Wieder falsch. Apple tberrascht
uns mit der Apple Watch Ultra, die
irgendwie alle Eigenschaften der
zuvor spekulierten Namen vereint
und dabei noch viel mehr kann.

Riesig und dennoch vertraut

Raumen wir gleich den Elefanten
im Raum aus dem Weg: Im Ver-
gleich zu allen bisherigen Apple-
Watch-Modellen ist die Apple
Watch Ultra riesig. Ein sprichwért-
licher Klotz. Besonders, wenn du
zuvor - wie ich - stets das kleinste
Modell verwendet hast, kommt sie
dir beim erstmaligen Tragen extra
grofB3 vor und benétigt etwas Ein-
gewdhnung. Trotz ihrer GréRe bie-
tet sie ein bekanntes Design mit
diversen Anpassungen, um vor
allem Extremsportler:innen, Aben-
teurer:innen und Taucher:innen
anzusprechen. Dazu zog Apple die
Seitentaste aus dem Gehduse, um
sie auch mit Handschuhen bedien-
bar zu machen und zur selben Zeit
die Digital Crown zu schitzen. Fur
zusatzliche Sicherheit sorgt das
Uberarbeitete Display, das jetzt
flach auf dem Gehause sitzt und
von dem leicht erhdhten Titan-
gehause vor méglichen Schaden
bewahrt wird.
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Hast du bislang die Watch mit
einem Aluminiumgehause ver-
wendet, wird der Gewichtsunter-
schied gigantisch sein. Immerhin
bringt die Ultra 61,3 Gramm auf die
Waage, wahrend das Alu-Modell
der Series 8 nur knapp 32 Gramm
erreicht. Der Unterschied zur SE
(2. Generation) fallt noch etwas
extremer aus, da diese in der ein-
fachsten Ausfiihrung nur 26,4
Gramm wiegt. Im Vergleich zu den
Edelstahlausfiihrungen fallt es hin-
gegen weniger auf. Allerdings ist
dies auch abhangig vom bislang
verwendeten Armband.

Neue Armbander fiir drei
Gelegenheiten

Dies wird auch schnell bei den
neuen Modellen deutlich. So wirkt
die Apple Watch Ultra mit dem
Alpine Loop sowie dem Trail Loop
unglaublich leicht. Das Ocean Arm-
band ist hingegen schwerer und
allgemein klobiger, aber soll bei
Wassersportarten viel Sicherheit
bieten, was wir bei der Wetterlage
in unserem Breitengrad nicht aus-
probieren konnten. Allgemein lasst
sich tiber die neuen Armbander
jedoch sagen, dass sie sich nicht
leicht anlegen lassen. Auch nach
fast zwei Wochen mit der Ultra und
dem Alpine Loop schaffe ich es
morgens nicht, die Uhr im Dunkeln
anzulegen und den Haken in die
Osen einzufiihren. Du musst schon
hinschauen, aber dann sitzt die
Smartwatch den ganzen Tag per-
fekt. Den ganzen Tag?
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Sind die
Armbander
kompatibel?

Mit der Apple Watch Ultra bie-
tet Apple jedoch einen veran-
derten Formfaktor und eine
GroRe an, die es bisher nicht
gab. Daher darfst du dich fra-
gen, ob deine gekauften Arm-
bander auch weiterhin passen
oder ob du neue kaufen musst.
Apple beantwortet diese Frage
kurz und knapp: Nutzer:innen
mit einer kleinen Apple Watch
(38 Millimeter, 40 Millimeter,
41 Millimeter) kénnen die Arm-
bander an der Ultra nicht wei-
terverwenden. Hast du jedoch
stets die groRe Apple-Smart-
watch (42 Millimeter, 44 Milli-
meter, 45 Millimeter) besessen,
dann kannst du die Armban-
der auch mit der Apple Watch
Ultra weiterhin nutzen.

Der Umkehrschluss ist
natiirlich, dass die besonde-
ren Armbander der Apple
Watch Ultra auch bei den gro-
Ben Apple-Watch-Modellen
passen. Laut Apple sind die
neuen Armbander auch zur
Apple Watch 44 Millimeter und
45 Millimeter kompatibel. Kos-
tenpunkt flr das Alpine Loop,
das Trail Loop und das Ocean
Band: je 100 Euro.
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Diése Funktiéﬁeh reicht
Apple spater nach

Eine neue Option fiir dein Lauftraining: Laufst du
mehrfach dieselbe Strecke, erkennt deine Watch
dies und spornt dich an, deine Zeiten fiir diese
Route zu verbessern.

¥) Die ,Oceanic+“-App soll die Ultra in einen echten

ﬁ Tauchcomputer verwandeln: Wahrend du (iber
die i0S-App deinen Tauchgang planen und Infor-
mationen zu Gezeiten, Stromungen und Wasser-
temperaturen erhalten kannst, zeigt die Apple
Watch Ultra alle wichtigen Daten wahrend dei-
nes Tauchgangs an und gibt auch Sicherheitswar-
nungen aus, damit du nicht zu schnell auftauchst.
Die App nutzt einen Biihimann Dekompressions-
algorithmus, um laufend die Tauchgangparameter
zu berechnen und zu tiberwachen.

Ein verbesserter Stromsparmodus soll die Lauf-
zeit deutlich erweitern. Apple verspricht bis zu 60
Stunden, wobei diese Angabe wohl eher konser-
vativ ist und eine deutlich langere Zeit méglich ist.

3 Fir das ultimative Reiseerlebnis soll die Apple
Watch mit einem kommenden Update internatio-
nales Roaming erlauben, sodass du deinen Mobil-
funktarif auch im Ausland nutzen kannst.

Unerwartete
Batterielaufzeiten

Nein. Nicht den ganzen Tag, son-
dern gleich mehrere Tage. Apple
bewirbt die Apple Watch Ultra
mit einer Batterielaufzeit von 36
Stunden, wahrend die norma-
len Modelle nur auf 18 Stunden

Nur das Weg-
weiser-Ziffer-
blatt der Apple

Watch Ultra
kommen. Jedoch setzt Apple die unterstiitzt
Berechnungen wie schon zuvor den neuen
sehr konservativ an. Bei meiner Nachtmodus.

kleinen Apple Watch (Series 5, 40
Millimeter) erreicht die Watch die
18 Stunden mit viel Miihe, wah-
rend sich die Interaktionen in
dem Falle sehr gering halten. Die
neue Apple Watch Ultra tbertrifft
die versprochene Batterielaufzeit
deutlich. Bei normaler Nutzung
(ohne sportliche Aktivitaten) hielt
die Uhr problemlos 48 Stunden
durch und hatte nach der zweiten
Nacht noch etwa 10 Prozent tbrig.
Nutzt du hingegen das integrierte
LTE, GPS und die zahlreichen Sen-
soren bei deinen Trainingsein-
heiten intensiv, fallen die Zeiten
deutlich ab, wobei die Uhr noch
immer einen vollen Tag problem-
los durchhalt. Apple verspricht fir

MACLIFE | READLY EXCLUSIVE

ein kommendes watchOS-Update
einen Gberarbeiteten Stromspar-
modus, der die Laufzeit auf stolze
60 Stunden erhéhen soll. Even-
tuell lassen sich dann sogar drei
volle Tage herauskitzeln. AuRer-
dem musst du die Ultra nicht
lange ablegen, da sie (iber eine
Schnellladefunktion verfugt.

Fiir extreme Leistungen
gebaut

Das riesige Gehause fasst nicht
nur eine groRere Batterie, um
lange Laufzeiten zu erreichen,
sondern ist vollgepackt mit span-
nenden Neuerungen. Lassen wir
mal den ,,neuen” S8-Chip beiseite,
der eigentlich ein aufgewerte-

ter S6 ist, dann bietet die Apple
Watch Ultra eine Handvoll weite-
rer Features, die dir neue Mdéglich-
keiten eréffnen. Der neue High-g-
Beschleunigungssensor soll etwa
bis zu 256 G erfassen kénnen,

um Stlrze oder gar Autounfalle
zu erkennen. Unterstitzt wird er
durch einen neuen Gyrosensor.
Fur die Ultra greift Apple zu ganz-
lich neuen Funktionen wie Tem-
peratursensoren, die Kérper- und
Wassertemperatur messen kén-
nen, wahrend dich der neue Tie-
fenmesser liber die Wassertiefe
informiert.

Gleichzeitig besserte der
iPhone-Hersteller an vielen Ecken
und Enden nach. Die neue Akti-
onstaste in knalligem ,,Internatio-
nal Orange* kannst du mit Schnell-
zugriffen wie der Taschenlampe,
dem Start eines Trainings oder gar
Kurzbefehlen belegen. Letzteres

eroffnet dir nahezu unbegrenzte
Maoglichkeiten bei der Belegung,
da du die Kurzbefehle mit zahirei-
chen Systemfunktionen und Apps
verkniipfen kannst. Allgemein ist
die neue Taste eine praktische
Helferin, die Apple schon vor lan-
ger Zeit hatte einflihren sollen. Fir
eine zusatzliche Funktion haltst
du sie langer gedriickt und es
ertdnt eine wirklich laute Sirene,
die Apple mit bis zu 86 Dezibel
angibt. In der Apple Watch Ultra
verbaute Apple namlich einen
zweiten Lautsprecher, um gegen-
tber der Series 8 bis zu 40 Pro-
zent lauter zu sein. Beim Testen
der Sirene wurde uns die abschre-
ckende Wirkung schnell klar. Auch
das Mikrofon bekam Zuwachs und
darf sich tiber zwei weitere Mik-
ros freuen, die insgesamt Umge-
bungsgerausche wie etwa Wind
minimieren sollen. Der Ring aus
den drei Mikrofonen bringt dann
natdrlich eine bessere Sprachqua-
litat bei Anrufen mit sich.

Nicht nur die Akustik schlagt
eine neue Saite an, auch der Bild-
schirm lauft zu neuer Héchstform
auf. Der immer eingeschaltete
Bildschirm erreicht erstmals eine
Helligkeit von bis zu 2.000 Nits.
Apple hat damit die maximale Hel-
ligkeit gegentiber der Series 8 ver-
doppelt. Gerade im grellen Son-
nenlicht beginnt das Display zu
glanzen und seine neuen Starken
auszuspielen. Du kannst samtliche
Inhalte deutlich besser erkennen,
wenn du unterwegs auf deine Uhr
schaust. Dies macht sich tibrigens
auch Unterwasser bemerkbar.




Die Apple Watch Ultra wird
demnachst mit der neuen
,Oceanic+“-App auch zum ech-
ten Tauchcomputer. Eigens dafir
hat Apple den Wasserschutz ver-
bessert, sodass die Smartwatch
nach EN13319 zertifiziert ist. Damit
ist sie schwimmfest und eignet
sich auch flir das Sporttauchen
bis zu 40 Metern Tiefe. Sobald die
App bereitsteht, kannst du wich-
tige Werte tiberwachen und auch
dein Wiederauftauchen besser
planen. An Land - speziell in Ber-
gen und Waldern - hilft die Apple
Watch bei der Orientierung. Das
neue und exklusive Zifferblatt
zeigt nicht nur Himmelsrichtung,
Héhe und weitere Daten an, son-
dern auch deine aktuelle Position
als Langen- und Breitengrad.

Fiir eine besondere Prazision
bei der Lokalisierung integrierte
Apple Dual-Frequenz-GPS, das
dich exakt ortet. Passend dazu
Uberarbeitete Apple die Kom-
pass-App, in der du nun Weg-
punkte auf deinen Trip setzen
kannst. Bewegst du dich abseits
der Pfade, dann findest du spater
mittels Backtrack-Feature deine
Wegpunkte durch den Kompass
wieder und kannst immer zum
Ausgangspunkt oder einer ver-
trauten Stelle zuriickkehren. Ubri-

gens legt dir die Apple Watch
selbststdndig ,,Brotkrumen®,
sobald du dein WLAN verlasst, um
immer flr den Ernstfall gewapp-
net zu sein.

Fazit

Mit der Apple Watch Ultra hat
Apple die Smartwatch nicht neu
erfunden, aber in vielen Berei-
chen einer grindlichen Frischzel-
lenkur unterzogen. Uberall gibt es
mehr. Mehr Lautsprecher. Mehr
Mikrofone. Mehr Display. Mehr
Helligkeit. Mehr Wasserschutz.
Mehr Sensoren. Mehr Batterielauf-
zeit. Mehr Tasten. Die Liste lasst
sich noch fortsetzen. Obwohl das
Gesamtpaket unschlagbar ist, bie-
tet die Ultra fiir die meisten Men-
schen einfach zu viel, um alles tat-
sachlich auch zu verwenden. Aber
solltest du ohnehin nach einer
neuen Uhr schauen und mit einer
Apple Watch aus Edelstahl lieb-
augeln, kann ein Blick in Richtung
Apple Watch Ultra nicht schaden,
da der Preisunterschied gering
und der Mehrwert sehr hoch aus-
fallt. Apples erster Versuch, die
Kategorie robuste Sportuhren
aufzumischen, kann sich sehen
lassen und lasst auf eine groRe
Zukunft far die Apple Watch
hoffen.
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Apple Watch Ultra

Die Apple Watch Ultra
unterstiitzt dich auch
tief Unterwasser.

Wertung

Apple Watch Ultra

Hersteller: Apple
Preis: 999 Euro
Web: www.apple.com

© Titangehiuse, lange
Batterielaufzeit, gro-
Res, gut sichtbares
Display, Aktionstaste,
kompatibel zu alten
Armbandern, Tauch-
computer per App,
Nachtmodus

@ sehr groR, keine
Satelliten-Konnektivi-
tat, keine Offline-Kar-
ten, hoher Preis

1.1

Fazit: Wenn du bereits
mit einer Apple Watch
Series 8 (45 mm) in Edel-
stahl liebaugelst, solltest
du den Aufpreis zahlen,
um deutlich mehr Smart-
watch zu erhalten.
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Benjamin Otterstein
»Bislang setzte ich
immer auf das kleins-
te Modell der Apple
Watch, aber mit der
Ultra anderte sich
dies innerhalb weni-
ger Tage. Zu schnell
habe ich mich an das
grofiere Display und
die ldngere Akkulauf-
zeit gewodhnt, sodass
der Ruckschritt keine
Option ist. Allerdings
trauere ich meinen
zahlreichen Armban-
dern hinterher, die
nicht mehr passen. «

=1y

b.otterstein@maclife.de
@Mac_Life
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Apple Watch

Eine Uhr far
Jane Bond

Geht es um die Apple Watch Series 8,
steht bei Apple alles im Zeichen der
weiblichen Gesundheit. Die neue SE
wiederum setzt dafir auf Altbewahr-
tes in neuem Gewand. Flir wen lohnt

sich der Kauf?

TEXT: SOPHIE BOMER

igentlich ist es ein gutes Jahr

far Apple-Watch-Fans, denn

mit der Vorstellung der Apple

Watch Ultra hat Apple ein
wahrlich spannendes Produkt vor-
gestellt, das viele Neuerungen mit
sich bringt. Und der Schatten der
Profi-Uhr ragt dabei so weit auf,
dass die Apple Watch Series 8 lei-
der darin verschwindet.

Das soll nicht bedeuten, dass
die Series 8 keine gute Apple
Watch ist. Doch im Vergleich wir-
ken die wenigen neuen Features
wie eine kleine Enttauschung.
Selbst die Apple Watch SE, die wir
ebenfalls in diesem Artikel bespre-
chen, schneidet im Gesamtbild
gefihlt besser ab. Doch fangen wir
mit der Apple Watch Series 8 an.

Alles gleich geblieben?

Dass Apple bei einem funktio-
nierenden Design nicht davor
zurtickschreckt, dieses auch tber
mehrere Jahre beizubehalten,
beweist das Unternehmen nicht
nur beim iPhone, sondern auch
bei der Apple Watch. Entspre-
chend hat das neue Modell duRer-
lich keinerlei Anderungen: Display,
Knoépfe, GehdausegroRe - alles ist
gleich geblieben.

Ein Blick ins Innere enttauscht
ebenso, zumindest auf Leistungs-
ebene. Denn auch hier halt Apple
am bewahrten Chip fest, auch
wenn sie ihn als Series 8 bezeich-
nen. Tatsachlich ist es immer noch
der gleiche, der auch schonin
der Series 7 und Series 6 verbaut
wurde. Auch hier soll betont sein,
dass das die Apple Watch Series 8
nicht unbedingt zu einer schlech-
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Der Vorteil des
unveranderten
Gehauses: Alle
Apple-Watch-
Armbander
bleiben mit den
neuen Model-
len kompatibel.
Dies gilt sogar
auch fir die
gréRere Apple
Watch Ultra.

ten Uhr macht. Die Tatsache, dass
der gleiche Chip auch in der Apple
Watch Ultra verbaut ist, weist aber
darauf hin, dass derzeit schein-
bar einfach wenig Innovation im
Bereich des Smartwatch-Chips
maoglich ist.

Immerhin kosmetische Ande-
rungen hat es bei den Farben
gegeben. Dazu gehért zum einen,
dass das Titanium-Gehduse nicht
mehr verfligbar ist. Dies bleibt
der Apple Watch Ultra vorbehal-
ten. Auch von einigen Farben hat
sich Apple wieder verabschiedet:
Grin und Blau kannst du fir die
Aluminium-Variante der Series 8
(ab 499 Euro) in Zukunft nicht
mehr erhalten. Dafir ist aber Sil-
ber wieder zuriick, wahrend Mit-
ternacht, Polarstern und (PRO-
DUCT)RED weiterhin verftigbar
bleiben. In der Edelstahl-Variante
(ab 899 Euro) der Apple Watch
Series 8 sind weiterhin Gold, Silber
und Graphit verfiigbar.

22 Sek.

Es ist am besten,
wenn du deine Arme
auf einen Tisch oder
deine Beine legst.

Genauere Messung

des Zyklus

Das heif3t aber naturlich nicht,
dass an der Apple Watch Series 8
Uberhaupt nichts neu ist. Zur neu
verbauten Hardware gehdért nam-
lich der Temperatursensor. Doch
dieser funktioniert leider nicht
wie ein herkdmmliches Thermo-
meter, denn das Handgelenk ist
kein angemessener Ort, um deine
Kerntemperatur zu messen. Statt-
dessen setzt Apple auf eine Zwei-
Sensor-Lésung: Ein Sensor sitzt
auf der Rickseite der Apple Watch
Series 8 und misst die Tempera-
tur an deinem Handgelenk, der
zweite Sensor sitzt direkt unter-

WWW.MACLIFE.DE
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halb des Displays und misst die
AuRentemperatur als Kontroll-
wert. Der Wert, den die Apple
Watch dir tiber die Gesundheits-
App ausgibt, ist dann deine Tem-
peraturveranderung, nicht deine
tatsachliche Temperatur. Dabei
misst die Watch in der Nacht alle
funf Sekunden deine Tempera-
tur und errechnet einen Mittel-
wert. Informationen tber deine
Temperaturveranderung erhaltst
du nach funf Tagen durchgangi-
gem Tragen der Uhr. Im Test stellt
sich allerdings heraus, dass die
Messung durch nicht nachvoll-
ziehbare Faktoren gestért werden
kann. So kann es auch mal Ian-
ger als funf Tage dauern, bis die
Uhr deine Durchschnittstempera-
tur errechnen und Abweichungen
davon anzeigen kann. Wir hoffen,

Neues von Nike und Hermes

Wahrend der Produktprasentation
der neuen Apple Watches stellte
Apple auch neue Armbander und
Zifferblatter von Nike und Hermés
vor. Die Nike-Armbander sind ent-
weder aus dem bekannten elas-
tischen Polymere mit gréReren
Léchern, um das Schwitzen am
Handgelenk zu verringern oder
aus gewebtem Nylon, auf dem der
Schriftzug ,,Just Do it“ geschrie-
ben steht. Die Ziffernblatter zeigen
in unterschiedlichen Variationen
die Uhrzeit in der Nike-Schrift-

art und kénnen auch Widgets dar-
stellen. Durch Antippen kannst du
sie in Schwingung versetzen. Neu:

Diese Zifferblatter sind jetzt auch
far jede Apple Watch verfiigbar.

Kaufst du dir eine Apple Watch
von Hermés, erwarten dich eben-
falls neue Armbander als Nylon
oder Leder mit bekanntlich saf-
tigen Preisen. Letztere kénnen
auRerdem auch mit Kettenele-
menten versehen sein und heben
sich noch einmal deutlich von her-
kémmlichen Apple-Watch-Arm-
bandern ab. Das neue Lucky-
Horse-Zifferblatt ist Hermes-Uhren
vorbehalten und zeigt ein stilisier-
tes Pferd - eine Anspielung auf
Reitsporturspriinge der Marke
Hermés.
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Ovulation

Mit der neu-
en Apple
Watch

und i0S 16
wird es fr
Menschen
jetzt noch
einfacher,
den eige-
nen Zyklus
zUu tracken
und den
Eisprung zu
terminieren.
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dass Apple hier im Laufe der Zeit
zumindest softwareseitig noch
nachbessert.

Dieser Wert ist gerade fir
menstruierende Menschen rele-
vant, da er Auskunft tiber den
Monatszyklus und dessen frucht-
bare Phase bieten kann. Riickbli-
ckend kann dir die Apple Watch
Series 8 namlich sagen, wann
deine fruchtbare Phase im vergan-
genen Zyklus in etwa begonnen
hat. Hast du die Uhr zwei Zyklen
durchgangig getragen und deine
Temperaturveranderung tracken
lassen, kann dir die Apple Watch
diese Werte ausgeben. Basierend
darauf kann dir die Gesundheits-
App entsprechend fiir den nachs-
ten Zyklus eine genauere Schat-
zung Uber den Zeitpunkt deines
Eisprungs geben.

Allerdings halt sich der Nut-
zen des Temperatursensors flir
nicht menstruierende Menschen
stark in Grenzen. Die gemessenen
Daten werden, obwohl wahrend
deines Schlafes erhoben, nam-
lich nicht mit der Schlafanalyse,
die die Apple Watch vornimmt,
verknupft. Auch andere Anwen-
dungsfalle, wie beispielsweise die

Smartwatch
trifft Schmuck-
stiick: Eine
Apple Watch
mit Gourmette
Metal Double
Tour Armband
kostet mehr als
2.000 Euro.
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Apple Watch

Auswirkung von Alkoholkonsum
auf deine Kérpertemperatur, sind
maximal an Gimmick, aber nur
bedingt wertvolle Informationen.

Unfallerkennung

Der Temperatursensor bleibt aber
nicht der einzige neue Sensor in
der Apple Watch: Das Unterneh-
men hat das 3-Achsen-Gyroskop
sowie dem verbauten Beschleu-
nigungsmesser ein Update ver-
passt, sodass sie erkennen kén-
nen, wenn du in einen Unfall
verwickelt bist. Wahrend in den
USA Standortinformationen direkt
mit den Rettungsdiensten geteilt
werden, wird in Deutschland eine
automatische Bandansage gene-
riert und an Rettungsdienste
vermittelt.

ZugegebenermaBen haben wir
diese Funktion nicht getestet und
hoffen gleichzeitig instandig, dass
es auch niemals so weit kommt.
Zum Gliick haben es aber bereits
andere getestet und bestatigt,
dass die Unfallerkennung aus-

reichend gut funktioniert. Ubri-
gens hat Apple die Unfallerken-
nung auch in die Apple Watch SE
eingebaut.

Die Apple Watch SE

Die Apple Watch SE ist bekannter-
maRen das Budget-Modell der
Apple Watch, die mit weniger
Funktionen daherkommt, daher
aber ideal fir Neulinge und Men-
schen ist, die mit den Grundfunkti-
onen vollstandig auskommen.

So gemein es klingt, so haben
wir doch den Eindruck, dass selbst
die Apple Watch SE ein gréRe-
res Update erhalten hat als die
Series 8. Das fangt schon bei dem
AuReren der Smartwatch an. Mit
Betonung auf den Umweltschutz
hat Apple sich dazu entschieden,
die Riickseite der SE aus einem
Nylon-Verbundstoff herzustellen,
der zu hundert Prozent recycelt
ist. Das Ergebnis ist eine Riick-
seite aus mattem Kunststoff, die
sich angenehm weich anfiihit und
farblich der jeweiligen Gehaduse-

Alles Gliick
dieser Erde

Das neue Ziffer-
blatt ,Lucky
Horse“ ist der
Hermés-Edition
der Apple Watch
vorbehalten.
Durch Antip-

pen oder durch
Anderung dei-
nes Fokus kannst
du das Erschei-
nungsbild des sti-
lisierten Pferdes
verandern.

Ultra Series 8 SE
Gehduse 49 mm 45 mm oder 41 mm 44 mm oder 40 mm
Farben L I JEeI | @]
Material Titan Aluminium | Edelstahl Aluminium
Display Always-on Retina Always-on Retina Retina
Helligkeit bis zu 2.000 Nits bis zu 1.000 Nits bis zu 1.000 Nits
Chips Dual-Core S8, Dual-Core S8, Dual-Core S8 SiP
W3 und U1 W3 und U1 und W3
Akkulaufzeit bis zu 36 Stunden bis zu 18 Stunden bis zu 18 Stunden
Wassergeschiitzt 100 Meter 50 Meter 50 Meter
Tiefenmesser v X X
Sirene v X X
EKG und Oximeter v v X
Sturzerkennung v v v
Unfallerkennung v v v
Temperaturerkennung v v
Dual-Frequenz GPS v b 4 X
GPS - ab 499 Euro ab 299 Euro
GPS + Cellular ab 999 Euro ab 619 Euro ab 369 Euro
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farbe der Apple Watch entspricht.
Zudem wird die Apple Watch SE
durch die neue Rickseite im Ver-
gleich zum Vorganger-Modell
etwas leichter. Und auch wenn es
Apple ehrt, dass das neue Material
recycelt ist, so vermuten wir aber
auch, dass sich damit die Herstel-
lungskosten der Uhr deutlich sen-
ken lieBen. Das erklart vermutlich
auch, warum die Apple Watch SE
zum Start genauso viel kostet wie
das Vorgangermodell.

Ein (nicht ganz) neuer Chip

Das Mehr an Neuheiten im Ver-
gleich zur Apple Watch Series 8
endet aber noch nicht beim AuRe-
ren. Denn in der SE ist nun auch
der Chip eingebaut, der sich in
der neuen Series 8 und auch in
der Ultra befindet. Damit verbes-
sert sich die Leistung der Uhr

um etwa 20 Prozent. Gut, es ist
immer noch kein neuer Chip,
aber zumindest fr die SE ist er
neu. Allerdings andert der neue
Chip nichts daran, dass du bei
der Apple Watch SE weiterhin auf
das Always-On-Display und wei-
tere Funktionen wie zum Beispiel
Schnellladen, EKG- und Blutsauer-
stoffmessung verzichten musst.
Auch die Temperaturerkennung
bleibt der Series 8 und der Apple
Watch Ultra vorbehalten.

Lingere Akkulaufzeit

Auch wenn dieses Feature den
neuen Modellen der Apple Wat-
ches nicht eigen ist, sondern
durch watchOS 9 auch dlteren
Apple-Watch-Modellen (allen ab
Series 4) zuteilwird, so ist die soft-
wareseitige Lésung fir langere
AKkkulaufzeiten doch extrem prak-
tisch. Der neu etablierte Energie-
sparmodus flr die Apple Watch
ermdoglicht es namlich durch die
Deaktivierung einiger Funktionen,
die Akkulaufzeit von den tblichen
18 Stunden auf ganze 36 Stunden
auszuweiten. Funktionen, die zwi-
schenzeitlich ausgesetzt werden,
sind beispielsweise das Always-
On-Display, die automatische
Work-out-Erkennung sowie einige
Gesundheitsfunktionen wie die
Pulserkennung im Hintergrund.
Das ist eine gute Alternative,
wenn sich in greifbarer Nahe
gerade keine Stromquelle befin-
det oder du dein Ladegerat nicht

WWW.MACLIFE.DE



dabei hast. Denn so kannst du

die Lebenszeit der Apple Watch
zumindest noch ein wenig verlan-
gern, bis ihr irgendwann vollends
der Saft ausgeht. Es tragt auRer-
dem dazu bei, dass bestimmte
automatische Funktionen, die
selbstverstandlich auch dem
Akku an den Kragen gehen, auch
mal ausgeschaltet werden kon-
nen, wenn du sie gerade mal nicht
brauchst, wie zum Beispiel bei lan-
geren Reisen oder Ahnlichem.

Was fehlt immer noch?

Bereits im letzten Jahr waren die
Gertichte um einen Blutzucker-
messer und einen Blutdruckmes-
ser laut und wie im letzten Jahr
wurden die Erwartungen daran
auch in diesem Jahr enttauscht.
Dabei sind wir schon allein wegen
diverser Patentanmeldungen von
Apple davon Uberzeugt, dass das
Unternehmen die Einfithrung
einer solchen Funktion plant. Da
es allerdings auch noch keine
Smartwatch-Konkurrenz gibt, die
etwas in dieser Richtung anbie-
tet, hat es Apple vermutlich nicht
sehr eilig, diese Funktionen anzu-
bieten. Das bedeutet im Umkehr-
schluss auch, dass Apple sich aus-
reichend Zeit dafiir nimmt, die
entsprechenden Techniken dafur
auszufeilen und uns am Ende ein
umso besseren Produkt prasentie-
ren zu kénnen. Alles, was Apple-
Fans an dieser Stelle also tun kén-
nen, ist hoffen und abwarten.

Fazit

Fangen wir mit der Apple Watch
Series 8 an. Fiur sich genommen
ist die Series 8 selbstverstandlich
- wie bereits die Series 7 - eine
gute Smartwatch. Die neuen Funk-
tionen der Temperaturverande-
rung sowie der Unfallerkennung
fiigen ihr weitere praktische Funk-
tionen hinzu, wodurch sie noch
besser wird. Aber die Frage ist,
lohnt es sich fiir diese zwei Fea-
tures diese neue Uhr zu kaufen?
Hast du dir im vergangenen Jahr
eine Series 7 zugelegt, kbnnen wir
dir einen Wechsel nicht wirklich
empfehlen, da sie im Vergleich
beinahe das Gleiche kénnen - vor
allem, wenn du nicht menstruierst
und damit eigentlich keinen Mehr-
wert von der Temperaturmessung
hast.

Die Ausnahme hier bilden
selbst verstandlich all die mens-
truierenden Menschen auf der
Welt, die ihren Zyklus und die
damit verbundenen Vorgange
im eigenen Koérper besser nach-
voliziehen wollen. Natrlich bie-
tet die Series 8 mit der Tempera-
turmessung keine vollstdandige
Lésung an, aber sie ist ein wich-
tiger Anfang, um die Gesundheit
von Menschen mit Uterus mehr
ins Zentrum zu riicken.

Anders sieht es fiir Menschen
aus, die derzeit noch dltere Apple-
Watch-Modelle tragen und tiber
einen Wechsel nachdenken. Denn
in der Series 8 sind ja auch die Vor-
teile inbegriffen, die in der Series 7
bereits verbaut wurden. So lohnt
sich ein Upgrade von einer Series
5 oder 6 auf das neuste Modell in
jedem Fall mehr.

Die Apple Watch SE lohnt sich
weitaus mehr - fir Einsteiger:in-
nen in das Leben mit Apple Watch
gleichermaRen wie flir Menschen,
die ihr altes Modell gegen das
neue SE-Modell austauschen wol-
len. Die gesteigerte Leistung durch
den neuen Chip lohnt sich ebenso
wie die in Ernstfall iberlebens-
wichtige Unfallerkennung. Wer
auf die fehlenden Zusatzfunktio-
nen der EKG- und Blutsauerstoff-
App sowie der Temperaturveran-
derungsmessung verzichten kann
sowie kein Always-On-Display
braucht, ist mit der neuen Apple
Watch SE mehr als gut bedient.
Einzig das fehlende Schnellladen
bei der SE schmerzt.

Wertung

Apple Watch Series 8

Hersteller: Apple
Preis: ab 499 Euro
Web: www.apple.com

© Temperatursensor
hilft beim Uberblick
tiber den Zyklus

@ Messwerte des Sen-
sors haben keinen
weiteren Nutzen

1,2

Fazit: Trotz weniger Neu-
erungen bleibt die Apple
Watch eine fantastische
Smartwatch.

Wertung

Apple Watch SE

Hersteller: Apple
Preis: 299 Euro
Web: www.apple.com

@ 20 Prozent schneller
dank ,,neuem” Chip

@ kein Schnellladen

1,2

Fazit: Auch eine abge-
speckte Apple Watch SE
wird den Anspriichen der
meisten vollig geniigen.

Sophie Bomer

»Als Frau begriifse
ich Apples mutigen
Schritt, ein Feature
anzubieten, dass nur
fir eine ganz speziel-
le Gruppe auf diesem
Planeten einen
direkten Nutzen hat
und das auch offen so
kommuniziert. Und
wenn es auch schade
ist, dass der Tempera-
tursensor jetzt noch
nicht viel Nutzen
uber den hier be-
schriebenen hinaus
hat, so kann ich mir
dennoch gut vorstel-
len, dass Apple in Zu-
kunft weitere Funk-
tionen auf die Apple
Watch bringt, die auf
dem Temperatur-
sensor aufbauen.«

=1y

s.b6mer@maclife.de
@Mac_Life
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watchOS 9

Train,
Sleep,
Repeat!

Flr neue Funktionen auf der Apple
Watch musst du dir zum Glick nicht
sofort das neueste Modell kaufen.
Stattdessen bringt watchOS 9 ab den
Series-4-Modellen zusatzliche Optio-

Time Asleep

7H 10M

11:00PM — 6:16AM

Sleep Stages

nen firs Training und Erweiterungen

fur die Gesundheitsapp.

TEXT: SOPHIE BOMER

uch wenn die Apple Watch

Series 8 auf Hardware-

Seite an Neuerungen eini-

ges zu wiinschen wbrig lasst,
enttauscht uns das Update auf
watchOS 9 diesbeziiglich nicht.
Denn Apple hat einen ganzen
Sack an neuen Software-Features
fr dich, mit dem du neue Seiten
an deiner Apple Watch kennen
und schatzen lernen wirst.

Am praktischsten ist dabei
wohl der neue Stromsparmo-
dus, der mit der Vorstellung
der Apple Watch Series 8 ange-
kindigt wurde. Dieser ermég-
licht eine verdoppelte Akkulauf-
zeit - von 18 Stunden auf bis zu
36 Stunden, laut Apple -indem
bei der Apple Watch einige strom-
fressende Funktionen zwischen-
zeitlich deaktiviert werden. Dazu
gehoren die automatische Trai-
ningserkennung, Herzfrequenz-
Benachrichtigungen oder auch
das Always-On-Display.

Doch selbstverstandlich
ist das nicht die einzige prakti-
sche Neuheit: Neben kosmeti-
schen Anpassungen, wie zum Bei-
spiel neuen Ziffernblattern oder
weniger aufdringlichen Benach-
richtigungsbannern, hat Apple
auch einige groRere Veranderun-
gen an besonders zwei zentralen
Apps der Apple Watch vorgenom-
men: der Gesundheitsapp und der
Trainingsapp.
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Trainieren wird noch
einfacher

Starten wir mit der Trainings-
App: Trainings kénnen je nach
Anspruch an dich selbst und

je nach Ziel sehr unterschied-

lich sein. Dieser Tatsache zollt
Apple jetzt mit der neuen Funk-
tion der individuellen Work-outs
Rechnung. Fur jedes Training auf
der Apple Watch - sei es Laufen,
Gehen, Schwimmen oder auch
Krafttraining - eréffnet sich dir mit
watchOS 9 eine Vielzahl von Még-
lichkeiten, aus verschiedenen Bau-
steinen ein individuelles Training
zusammenzustellen. Du kannst
verschiedene Phasen wie Aufwar-
men, Training, Erholung und Cool-
down hinzuftigen und dort min-
destens die Dauer dieser Phase,
wenn nicht sogar mehr, einrich-
ten (je nach Trainingsform vari-
ieren die Optionen zum Teil). Du
kannst sogar nachtraglich die Rei-
henfolge der jeweiligen Trainings-
phasen und auch den Namen des
neu erstellten Trainings anpassen.
Startest du ein Training bei der
ndchsten Sport-Session, weist dich
die Apple Watch via Siri oder mit
haptischem Feedback darauf hin,
wann die nachste Trainingsphase
beginnt.

Beim Lauf-Training hat Apple
auBerdem noch weitere Trai-
ningsformen flr das individu-
elle Work-out hinzugeftigt, mit

@

Trainings
Um dir ein
individuel-
les Training
zusammen-
zustellen,
musst du
dich durch
etliche
Screens
tippen und
wischen.
So gut die-
ses Feature
auch ist,

es nur auf
der Apple
Watch an-
zubieten, ist
schon fast
eine Zumu-
tung.

denen du neben einer bestimm-
ten Laufdauer, Strecke oder einem
bestimmten Kalorienverbrauch
zum Beispiel auch den Pacer als
Trainingsziel auswahlen kannst.

Mit dieser Trainingsform
kannst du dich von deiner Apple
Watch benachrichtigen lassen,
damit du eine Strecke in einer
bestimmten Zeit schaffst (zum
Beispiel einen Kilometer in fiinf
Minuten): Wenn du zu langsam
bist, um dieses Ziel zu erreichen,
warnt dich die Apple Watch und
du kannst dein Tempo anpassen.

Fur Laufer:innen gibt es auBer-
dem neue Messwerte, die dir noch
mehr Information tber deine
Laufleistung geben kénnen: die
Schrittlange, die Bodenkontaktzeit
sowie die vertikale Oszillation.

Vor allem fir Lauftrainings
bietet Apple also eine Vielzahl an
neuen Optionen an, die es Apple-
Watch-Nutzer:innen erleichtern,
ihre Trainings auf ihre individuel-
len Bediirfnisse zuzuschneiden.
Mochtest du andere Trainings
ebenfalls detaillierter anpassen,
wirst du allerdings schnell mer-
ken, dass Apple hier leider nicht
so viele Optionen bietet.
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AuRerdem gibt es gute Nach-
richten fur alle, die zwar gerne
Trainieren, aber nur ein iPhone
haben: Die Trainings-App, die bis-
her nur Apple-Watch-Nutzer:innen
vorbehalten war, kommt nun auch
auf das iPhone.

Ansichten wahrend des
Trainings

Genauso wie du Trainingsformen
eines Trainings individuell erstel-
len kannst, kannst du mit watchOS
9 auch die Trainingsansicht wah-
rend eines Work-outs auf der
Apple Watch anpassen. Neben der
normalen Ubersicht von Dauer,
verbrannten Kalorien, Herzfre-
quenz oder auch der zuriickge-
legten Kilometer, kannst du tber
das Bearbeiten-Meni des jewei-
ligen Trainings weitere hilfreiche
Ubersichten hinzufiigen. Dazu
gehoéren die Trainingsringe, deine
Pace, Hé6henmeter, Herzfrequenz-
Zonen, Splits deiner Strecke und
viele weitere Optionen.

Wer denkt, dass sich die neuen
Trainingsansichten oder auch die
individuellen Trainings Uber das
iPhone mit dem weitaus groRe-
ren Bildschirm via der Fitness-App
einstellen lassen, hat tibrigens
falsch gewettet. Diese Einstellun-
gen lassen sich ausschlieBlich
an der Apple Watch vornehmen.

013

31:47.01
=

1478PM
23:5 TIME IN

ZONE

137BPM i

Mit der Medi-
kamenten-App
auf der Apple

Und so nett die Vielzahl der Optio-
nen auch ist, umso mehr Fummel-

arbeit bedeutet es auf dem klei- Watch siehst du
nen Display der Apple Watch. Die all deine Medi-
Navigation ist umstandlich und du k?me“t‘? auf
musst dir unter Umstanden viel Ie:::'éii:‘:;me
Zeit nehmen, um dir ein wirklich

kannst du

funktionelles Training zu erstellen,
das dir beim Sporttreiben hilft und
dich nicht stért.

damit ebenfalls
protokollieren.

Herzfrequenz-Zonen

Die Herzfrequenz-Zonen sind ein
weiteres neues Feature, mit dem
dir die Apple Watch dabei hel-

fen kann, dein Training zu verbes-
sern. Diese Funktion teilt deine
wahrend des Trainings konstant

Vorhofflimmern erkennen

00

Bereits jetzt kann die jetzt besser dazu in der

Apple Watch erkennen,
wenn du an Vorhofflim-
mern leidest, also an
arrhythmischen Herz-
gerauschen. Mit wat-
chOS 9 wirst du als
jemand, der:die unter
einer entsprechenden
Erkrankung leidet, ab

Lage sein, herauszufin-
den, wann, wie oft und
wie lange das Vorhof-
flimmern passiert. So
kannst du als Betroffe-
ne:r in Zukunft Arzt:in-
nen noch besser mit-
teilen, wann dein Herz
arrhythmisch schléagt.

gemessene Herzrate in insgesamt
funf Zonen ein. Diese sollen visu-
alisieren, wie intensiv dein Trai-
ning gerade ist. Die Zonen teilt die
Apple Watch basierend auf dei-
nen Gesundheitsdaten selbst ein,
du kannst sie aber auch manuell
far ein Training einrichten. Méch-
test du wahrend eines Work-outs
in einer bestimmten Zone bleiben,
kannst du dich von deiner Apple
Watch alarmieren lassen, wenn du
sie verlasst.

Medikation im Blick behalten

Egal, ob alt oder jung: Je nach
Lebenssituation ist die regelma-
Bige Einnahme von Tabletten fiir
einige Menschen wichtig, um ein
gesundes, aktives Leben flihren zu
kénnen. Doch mit der Menge an
einzunehmenden Mitteln kénnen
sich Uberforderung, Vergessen
oder gar Verwechslung einstellen,
die diesem Ziel einen Strich durch
die Rechnung machen.

Du findest den neuen Bereich
Medikamente in der Gesundheits-
app deines iPhone. Dort kannst
du eine Liste deiner Medikamente
erstellen. Dabei flihrt dich das
iPhone Schritt fiir Schritt durch
das Anlegen deines Medikaments
hindurch. Dazu gehort der richtige
Name, welche Form es hat (Kap-
sel, Tablette, fllissig und so wei-
ter), die Dosierung, die Haufigkeit
der Einnahme (inklusive bestimm-
ter Wochentage oder auch Uhrzei-
ten) und sogar das Aussehen und
die Farbe des Medikaments.
Dieser Prozess wirkt auf den ers-
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watchOS 9
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ten Blick vielleicht ein wenig
kleinschrittig, ist aber ungemein
praktisch, wenn du deine Medi-
kamente auseinanderhalten oder
die Erinnerung an die Einnahme
der Gesundheitsapp tiberlassen
willst. Diese erinnert dich nam-
lich zuverlassig an die Einnahme,
sodass du es nicht mehr verges-
sen kannst. Das funktioniert tibri-
gens auch tber die neue Medi-
kamenten-App auf deiner Apple
Watch, in der deine angelegten
Medikamente ebenfalls in einer
Liste angezeigt werden und in
der du die Einnahme ganz ohne
iPhone protokollieren kannst.
Diese Medikamentenliste kannst
du dir sogar als PDF ausgeben las-
sen und sie bei Praxis- oder Kran-
kenhausbesuchen sowie in Not-
fallen Rettungshelfer:innen zur
Verfligung stellen.

Die Erweiterung beweist, wie
sehr sich Apple bei iPhone und
Apple Watch auf die Gesundheits-
schiene verlegt. Dabei ist gerade
diese allerdings auch eine sehr
praktische und vor allem logische
Erweiterung fiir die Gesundheits-
app. Besonders wichtig dabei:
Apple hat an eine Erinnerungs-
funktion gedacht, die essenzi-
ell fur solch ein Feature ist. Wah-
rend manche neue Funktionen in
Apples Betriebssystemen zwar
cool wirken, aber oft genug nach
dem ersten Staunen irgendwie
vergessen werden, kénnen wir
uns bei dem neuen Medikamen-
ten-Bereich in der Gesundheits-
app sehr gut vorstellen, dass viele
iPhone-Nutzer:innen ihn oft und
gerne verwenden werden.

Besser schlafen

Kaum etwas im Leben ist wich-
tiger als ein geruhsamer, tiefer
Schlaf. Die Apple Watch hilft dir
zwar nicht direkt dabei, diesen
jede Nacht zu bekommen, doch
zumindest kannst du im Nachhi-
nein besser nachvollziehen, wie
erholsam er wirklich war. Denn
mit watchOS 9 kann dir deine
Apple Watch genau mitteilen,
zu welcher Zeit wahrend deines

Schlafes du dich in welcher Schlaf-

phase befunden hast.

Basierend auf deiner Herzrate
und Atemfrequenz in der Nacht
sowie auf Studien zum Thema
Schlafphasen teilt die Apple Watch
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deinen Schlaf in insgesamt vier
Phasen ein: Wach, REM, Kern und
Tief. Dies sind wissenschaftlich
erforschte Phasen, die wahrend
des Schlafens auftreten.

Das Ergebnis dieser Auswer-
tung kannst du in der Gesund-
heitsapp deines iPhone unter
Schlaf einsehen. Dort wird fir jede
Nacht eine Grafik angezeigt, die
far dich visualisiert, wie lange du
dich in welcher Phase befunden
hast. Zusatzlich dazu kannst du
deine Schlafphasen mit anderen
Grafiken aus der Gesundheitsapp
vergleichen, zum Beispiel deine
Herz- oder Atemfrequenz.

Doch warum kann das Ganze
nitzlich sein? Die verschiedenen
Schlafphasen haben unterschiedli-
che Funktionen in deinem nachtli-
chen Erholungsprozess. Fallen also
unterschiedliche Phasen wie zum
Beispiel der Tiefschlaf oder die
REM-Phase zu kurz oder zu lang
aus, kann das erklaren, warum du
dich am nachsten Morgen miide
fahlst, obwohl du die standardma-
Bigen acht Stunden im Bett ver-
bracht hast. Genauso hilfreich
kann die Information Giber die ver-

Was sind Schlafphasen?

Wach: Es ist grundsétzlich sehr normal, wah-
rend deines Schlafes kurzzeitig aufzuwachen.
Oft ist es sogar so, dass du am nachsten Mor-
gen gar nicht mehr weiRt, dass du iiberhaupt

wach warst.

REM: Auch wenn Studien dazu noch keine end-
giiltigen Aussagen treffen konnen, wird diese
Schlafphase in der Regel mit dem Gedéachtnis
und unserer Fahigkeit zu lernen in Verbindung
gebracht. Zudem traumst du in dieser Phase

am haufigsten.

Kern: Die Kernschlafphase wird oft auch als
Leichtschlafphase bezeichnet, ist aber fiir die
Erholung genauso wichtig wie die anderen
Schlafphasen. Es ist auRerdem die Phase, in der
dudich in der Nacht am langsten befindest.

Tief: Diese Schlafphase wird in der Regel der
Kérperregeneration zugeschrieben. In dieser
Phase sind deine Gehirnwellen besonders lang-
sam und es ist auffillig schwieriger, daraus

geweckt zu werden.

watchOS 9:
Diese Features sind
ebenfalls neu

Die Kompass-App erhalt auf der Apple Watch eine
Riickweg-Funktion, mit der du in unbekanntem
Terrain besser zurtickfindest. Zudem kannst du
zur besseren Orientierung Wegpunkte setzen.

o Das neue Triathlon-Work-out erkennt, in welchem
Teil deines Triathlons du dich gerade befindest
und wechselt automatisch auf Schwimmen, Lau-
fen oder Fahrradfahren.

6 Die neuen Zifferblatter wie Lunar, Playtime, Astro-
nomy oder Metropolitan ermdglichen dir noch
mehr Individualitat. Katzen und Hunde werden in
Portrat-Zifferblattern jetzt auch erkannt.

Q Mit einem spateren Update von watchOS 9 wird
internationales Roaming fiir die Apple Watch ver-
fligbar sein, sodass du auch im Ausland die Mobil-
funkverbindung nutzen kannst.

schiedenen Wachphasen sein. Wie-
derholen sich diese zu festen Zeit-
punkten und sind auffallig lang,
hast du vielleicht einen wieder-
kehrenden Stérfaktor in deinem
Schlafzimmer, der dich von der
wichtigen Erholung abhalt.

In jedem Fall ist es eine inter-
essante Informationsquelle und
eine gute Grundlage fr zukinf-
tige Funktionen der Apple Watch.
In der Gerlichtekiiche heiRt es
bereits, dass Apple als ein nachs-
tes Feature die Erkennung von
Schlafapnoe auf die Apple Watch
bringen kénnte. Das ist eine ernst
zu nehmende Schlafstérung, die
gerade fuir Menschen ohne Part-
ner:in schwer festzustellen ist,
aber starke Auswirkungen auf
die Gesundheit haben kann. Eine
erleichterte Erkennung kénnte da
also viel bewirken.

Doch so gut die Apple Watch
auch deinen Schlaf aufzeichnet, so
nervig kann es sein. Denn natir-
lich musst du die Apple Watch im
Schlaf anbehalten, wenn du willst,
dass sie deinen Schlaf entspre-
chend auswertet. Und dies kann
den Schlaf durchaus stéren.

Am Ende braucht es also ein
wenig Gewéhnung an diese neue
Funktion, um sie wirklich effek-
tiv nutzen zu kénnen. Bist du aber
an mehr Informationen beziig-
lich deiner Schlafqualitat interes-
siert, lohnt es sich, dir diese Zeit
zu nehmen.
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Schleifenquadra
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Jetzt gratis
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Du liest Mac Life. Vielleicht

SCHLEIFEN sogar regelméRig. Aber horst
du uns auch schon? Wir, die
QUADRAT Kdpfe hinter Mac Life, disku-
tieren im ,Schleifenquadrat®-
Podcast jeden Freitag tiber
Schleifenquadrat. Der Apple-Podcast von Mac Life. Neuigkeiten aus dem Apple-
Universum, Fundstiicke, Lieb-
lingsgerate - und wagen dabei
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Fit und gesund
mitiPhone und ¢
Apple Watch J

Die Apple Watch erfasst mit ihren Sensoren
jede Menge Daten. Das iPhone sammelt sie
und erméglicht dir eine Ubersicht. Erst als
Team entfalten beide ihr volles Potenzial.
Sie unterstlitzen dich nicht nur beim Sport,
sondern helfen dir auch im Alltag mehr auf
deine Gesundheit zu achten.

TEXT: MATTHIAS ZEHDEN

enn es im Frihjahr war-

mer wird, lockt es viele

ins Freie und erinnert an

die zum Jahreswechsel
gefassten guten Vorsatze, die wir
dann doch wieder nicht umge-
setzt haben. Ob das ungemiuitli-
che Wetter schuld war, das wegen
Corona geschlossene Fitnessstu-
dio oder einfach nur die eigene
Tragheit, lassen wir mal dahinge-
stellt. Etwas mehr Sport zu trei-
ben hilft eigentlich immer, aber
gesundes Verhalten findet auch
oder vor allem im Alltag statt. Und
genau dabei kénnen dir iPhone
und Apple Watch sehr viel hel-
fen. An dieser Stelle setzen wir an,
denn die wenigsten Besitzer:innen
von iPhone und Apple Watch rei-
zen die vorhandenen Méglichkei-
ten wirklich aus.

Im Folgenden beschaftigen
wir uns mit den verschiedenen Fit-
ness- und Gesundheitsfunktionen
der Gerate, wobei es uns weni-
ger um Leistungssport, sondern
vielmehr um den Nutzen fur uns
alle im normalen Tagesablauf und
bei einfachen sportlichen Aktivi-
taten geht. Wir erklaren, wie du
die gewiinschten Funktionen ein-
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Apple Health

schaltest beziehungsweise kon-
trollieren kannst, welche aktuell
schon aktiv sind. AuBerdem zei-
gen wir, wo du die gespeicherten
Daten findest.

Wir starten mit einem aus-
fahrlichen Blick auf die iOS-
App Health und die darin ver-
figbaren Gesundheitsdaten.
Die App speichert viele niitz-
liche Informationen wie
Schlafzeiten, Pulsmessun-
gen oder verschiedene
Aktivitaten. Zum Sammeln
dieser Daten ist Health aller-
dings auf externe Sensoren
angewiesen. An dieser Stelle
kommt die Apple Watch ins Spiel.
Die kann je nach Modell Puls, EKG
oder Blutsauerstoff messen oder
Uber die Bewegungssensoren
sogar Stiirze erkennen. Durch eine
regelméaRige Uberwachung kann
sie zudem vor bestimmten Kreis-
laufproblemen warnen. Auch im
Notfall hilft das Team aus iPhone
und Apple Watch. Sei es durch
die Sturzerkennung der Uhr oder
den praktischen Notfallpass. Der
lasst sich bei einem Unfall auch
ohne Zugangscode 6ffnen und lie-
fert Helfer:innen Angaben zu Blut-
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gruppe, Allergien oder einer zu
informierenden Kontaktperson.
Im Alltag tibertragt die Uhr
deine Aktivitaten und Trainings-
ergebnisse automatisch auf das
iPhone. Dort hast du anschlieRend
die Méglichkeit, noch einmal alle
Daten Uiber einen gréReren Zeit-
raum zu betrachten, um so auch
langfristige Entwicklungen und
aktuelle Trends zu erkennen.

Gesundheitsdaten
im Uberblick

Die Health-App des iPhone ist die
zentrale Anlaufstelle fur alles, was
mit deinen persénlichen Gesund-
heitsdaten zu tun hat. Sie spei-
chert die Daten, die die Apps auf
deinen Geraten erfasst haben.
Dartiber hinaus kénnen auch
noch externe Gerate von ande-
ren Herstellern wie Pulsgurte,
Schlaftracker oder Fitness-
gerate Daten an das iPhone
und damit die Health-
Datenbank tGbertragen. Wir
beschranken uns hier aber
zundchst auf die Bordmittel
von iPhone und Apple Watch.
Beim ersten Start fragt
Health nach Name, Alter,
Geschlecht, GréRe und Gewicht.
Diese persénlichen Daten die-
nen nicht einfach nur zur Iden-
tifizierung, sondern als Basis flir
Empfehlungen und zum Beispiel
die Berechnung des Kalorien-
verbrauchs. Spater zeigt die App
beim Start die wichtigsten aktu-
ellen Daten. Neben dem Bereich
LUbersicht“ enthélt die Navigati-
onsleiste der App auch noch die
Eintrage ,Teilen” (zur Weitergabe
von Daten) und ,Entdecken®, der
einen Zugriff nach Kategorien
wie Atemwege, Herz oder Mobili-
tat erlaubt. Letzterer ermdéglicht
auch das Eingeben von beobach-
teten Symptomen und arztlichen
Berichten. So kannst du diese an
einer zentralen Stelle sammeln.
Die Ubersichtsseite startet mit
ausgewahlten Favoriten wie Akti-
vitaten, zuriickgelegten Schrit-
ten oder Schlafzeiten, abhangig
davon, welche Werte du erfasst.

len Uberblick. Um auf die restli-
chen Daten zuzugreifen, rufst du
,Alle Gesundheitsdaten anzeigen®
am Ende der Favoriten auf oder
wechselst tiber die Navigations-

Foto: amoklv / iStock / Getty Images Plus

Uber sie gewinnst du einen schnel-

O17

17:33 4 o LTE (@0 )

< Ubersicht
Alle Daten

Heute

d Aktivitat

Stehen

12 std.

Trainieren

16 win.

Bewegen

329 keal

B Aktivitdtsenergie

329 kcal

¥ Herzfrequenz

50 BPM

¥ Elektrokardiogramme (EKG)

Sinusrhythmus
51BPM 2

d Ruheenergie

1.390 kcal

® Umgebungsgerauschpegel
@ OK

7_-Tana_Ralactina

Ubersicht

Health zeigt die
Ubersicht mit
den Favoriten.
Wahle darunter
»Alle Gesund-
heitsdaten
anzeigen“ fir
eine vollstan-
dige Ubersicht
deiner Daten.

leiste in den Bereich ,Entdecken®.
Gewohnlich dauert es ein wenig,
bis du merkst, welche Daten dir
wirklich wichtig sind. Wir empfeh-
len daher, die Health-App zusam-
men mit iPhone und Apple Watch
eine Zeit lang zu nutzen und die
von iOS gewahlten Favoriten dann
spater an den persénlichen Bedarf
anzupassen. Um andere Eintrage
als Favoriten auszuwahlen, tippst
du am Anfang des zugehdorigen
Bereichs auf ,,Bearbeiten®.
Blatterst du in der Ubersicht
nach unten, folgen auf die Favo-
riten die aktuellen Trends, also
Bereiche, in denen sich in der letz-
ten Zeit etwas geandert hat, und
einige Highlights, die Messwerte
deiner jungsten Aktivitaten zei-
gen. Bei beiden Bereichen schliet
sich wieder die Méglichkeit an,
alle Trends und Highlights anzu-
sehen. Anfangs ist die Vielzahl der
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Daten sicherlich etwas verwirrend,
aber mit der Zeit gewdhnst du
dich daran.Am Ende der Ubersicht
folgen noch Hinweise zu bisher
nicht genutzten Gesundheitsfunk-
tionen, Beitrage mit Informatio-
nen zu einzelnen Themen und
einige Apps von Drittanbietern
aus dem Gesundheitsbereich.

Optimierung per Checkliste
Die Health-App des iPhone bie-
tet eine praktische Checkliste, um
einfach zu prifen, welche Gesund-
heitsfunktionen deine Gerate
aktuell iberwachen und welche
sonst noch zur Verfligung ste-
hen. Dabei beriicksichtigt sie nicht
nur die iPhone-Funktionen, son-
dern auch die der Apple Watch.
Die Checkliste dient aber nicht nur
der Information, sondern erlaubt,
die entsprechenden Funktionen
auch gleich zu konfigurieren. Sie
eignet sich daher prima als roter
Faden auf dem Weg durch viele
der Gesundheitsfunktionen. Zum
Einstieg musst du dir zwar etwas
Zeit nehmen, um dich durch die
Liste zu arbeiten, doch der Auf-
wand lohnt sich. Steht das Gerdist
erst einmal, bietet sich spater
immer noch eine Gelegenheit, um
hier und da etwas Feintuning an
den Einstellungen und gewiinsch-
ten Mitteilungen vorzunehmen.
Der Aufruf der Checkliste
erfolgt Giber deine persénlichen
Einstellungen, die sich in verschie-
denen Bereichen der App Health

MACLIFE | READLY EXCLUSIVE

Der Notfall-
bildschirm von
iPhone und
Apple Watch
macht wich-
tige Funkti-
onen jeder-
zeit schnell
erreichbar.

Sy

Gut ge-
schiitzt
Gesund-
heitsdaten
sind Privat-
sache. Die
Health-App
speichert
deine Daten
sicher ver-
schlisselt.
Auch die
Ubertra-
gung auf
iCloud zur
Synchro-
nisierung
mit deinen
anderen
Geraten er-
folgt nurin
geschutzter
Form. Sollen
andere Apps
Zugriff auf
ausgewdhlte
Gesund-
heitsdaten
erhalten,
musst du
dasinden
Daten-
schutzein-
stellungen
erlauben.

Uber das Profilbild oben rechts
offnen lassen. Dort findest du in

»,Gesundheitsinfos“ deine personli-

chen Daten und den ,Notfallpass®
mit weiteren wichtigen Angaben
(siehe Kasten). Daran schliet sich
der Bereich ,Funktionen® an, der
die Eintrage ,,Gesundheits-Check-
liste* und ,Mitteilungen® enthalt.
Wahle dort die Liste aus, um eine
Ubersicht der verfiigbaren Funk-
tionen und Apps zu sehen, die
deine Gesundheit iberwachen
und dich bei méglichen Proble-
men warnen kénnen.

Die Auswahl der Checkliste
umfasst Mitteilungen zu Herzfre-
quenz und -rhythmus, Cardiofit-
ness, Erkennung von Gehstabilitat
und Stirzen, Notruf und Notfall-
pass, EKG und Blutsauerstoffmes-
sung, Schutz vor groRen Laut-
starkepegeln sowie den nicht nur
zu Corona-Zeiten sinnvollen Hin-
weis zum Handewaschen. Dabei
weist Health immer darauf hin, ob
es sich um eine iPhone-Funktion
handelt oder ob du zur Nutzung
auch eine Apple Watch bené-
tigst. Exklusiv auf dem iPhone fin-
det zum Beispiel die Kontrolle der
Gehstabilitat statt, die dich infor-
miert, wenn die Wahrscheinlich-
keit fir einen Sturz zunimmt.

Unterstiitzung durch die
Apple Watch

Noch immer denken viele bei der
Apple Watch vornehmlich an den
Einsatz im Sport, vielleicht weil
das eher im Fokus der typischen
Anwender:innen liegt. Urspriing-
lich waren Sportler:innen ja eine
der wichtigsten Zielgruppen der
Smartwatch. Tatsachlich ist die
Uhr mit ihren diversen Sensoren
aber auch der Hauptlieferant fir
alle méglichen Gesundheitsdaten,
was Apple bei der Prasentation
spaterer Generationen von Jahr
zu Jahr mehr in den Vordergrund
riickt. Gyroskop und Beschleuni-
gungssensoren analysieren Bewe-
gungen, per GPS bestimmt die
Uhr zuriickgelegte Strecken, Puls-
sensoren - mittlerweile in der
dritten Generation - erkennen
Schwankungen im Herzrhythmus,
ein verbessertes Mikrofon iiber-
wacht Umgebungsgerausche und
je nach Modell kommen noch EKG
und Blutsauerstoffmessung hinzu.
In Verbindung mit den zugeho-

Notfallpass

Apple hat den Notfallpass vor
Jahren eingefiihrt, um Hel-
fer:innen mit wichtigen Infor-
mationen zu versorgen, wenn
du selbst nicht mehr dazu in
der Lage bist. In ihm kannst
du nicht nur deine Blutgruppe,
wichtige Allergien oder Vor-
erkrankungen sowie Kontakt-
personen hinterlegen, son-
dern zum Beispiel auch deine
bevorzugte Sprache oder
einen Hinweis, ob du Organ-
spender:in bist. Die Konfigu-
ration erfolgt auf dem iPhone
in den Profileinstellungen der
Health-App oder auf der Apple
Watch in ,Einstellungen >
Health > Notfallpass > Notfall-
pass bearbeiten®. Dabei soll-
test du auch festlegen, dass
die Gerate den Notfallpass

im Sperrbildschirm anzeigen.
Er ist dann ohne Eingabe des
Sperrcodes fir alle schnell
zuganglich, was eventuell
lebensrettend sein kann. Zum
Aufruf reicht es auf dem Sperr-
bildschirm des iPhone unten
links auf ,Notfall“ und danach
auf ,Notfallpass” zu tippen.
Auf der Apple Watch musst du
zum Aufruf lange auf die Sei-
tentaste driicken und dann auf
dem Bildschirm den Schieber
fur den Notfallpass betatigen.
Professionelle Ersthelfer:innen
durften mit der Prozedur ver-
traut sein.

3 Notfallpass

Informationen

Erich Mustermann ~
52 Jahre alt :
° d

Penicillin
A+

80 kg
175 cm

Notfallkontakte

Erika Mustermann

2345678




rigen Apps Uberwacht die Apple
Watch diverse Bereiche und weist
auf Wunsch per Mitteilung auf
besondere Vorkommnisse hin.

Gesundes Verhalten im Alltag

Wir starten die nahere Betrach-
tung der Apple Watch mit der App
Aktivitat, die vielleicht sogar die
popularste auf der Uhr ist. Sie ist
quasi das Bindeglied zwischen
Sport- und Gesundheitsfunktio-
nen und soll die Trager:innen der
Uhr dazu anhalten, sich im Alltag
gesiinder zu verhalten. Das Ergeb-
nis prasentiert die App in den drei
bekannten Ringen in den Farben
Rot, Griin und Blau, die mittler-
weile schon ikonisch fur die Apple
Watch als Motivator fiir gesiinde-
res Verhalten sind. Sie stehen flir
die Werte Bewegen, Trainieren

und Stehen. Der erste zeigt den
Kalorienverbrauch an, der durch
gemessene Bewegungen entsteht
und Giber den Grundumsatz der
allgemeinen Kérperfunktionen
wie Atmung, Kreislauf, Erhalt der
Temperatur und Ahnliches hinaus-
geht. Zum Training zahlen zwar
auch richtige Work-outs, auf die
wir spater noch eingehen, doch im
Alltag zahlt jede Minute mit einem
erhéhten Kalorienverbrauch,

wie er zum Beispiel beim schnel-
len Spazierengehen, Radfahren
oder auch bei vielen Hausarbei-
ten entsteht. Beim Stehen geht es
schlieRlich darum, eine ortsfeste
Tatigkeit einmal die Stunde fur
eine Minute zu unterbrechen, um
sich zu bewegen. Die Empfehlun-
gen flr 30 Minuten Training und
stiindliches Aufstehen bei sitzen-
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18:38

siningsziel

Aktivitat 18:38 chen

30 ©

MINUTEN

I ]
4 Weiter /)

Die drei Ringe stehen fiir Bewegungskalorien, Trai-
ningsminuten und stiindliches Aufstehen. Die Ziele las-
sen sich in Aktivitat auf der Apple Watch anpassen.

Workshop: Einstellungen in Health anpassen und
Checkliste fiir Gesundheitsfunktionen nutzen

ve . Vorhandene Daten
Ubersicht ® fﬁ A
: & Achtsamkeit &/
Favoriten Bearbeiten
Minuten der Achtsamkeit kg :
d Aktivitit n : Matthias Zehden
Bewegen Trainieren Stehen ) Ak ity ,,t
276 kcal 13 min. 13 std tivita Gesundheitsinfos
Aktivitat *
o Notfallpass
Aktivititsenergie ¥

1 Nach dem Offnen zeigt die App
Health die Ubersicht mit Favoriten,
Trends und anderen Daten. Tippe
auf ,Bearbeiten, um andere Favo-
riten fiir die Ubersicht zu wahlen.

2 Die Liste zeigt wahlweise vorhan-
dene oder alle Daten. Aktive Favo-
riten sind mit einem Stern mar-
kiert. Tippe auf einen Eintrag, um
die Einstellung zu andern.

Tippe in der Ubersicht oben auf
das Profilbild, um in ,,Gesund-
heitsdaten” persénliche Daten zu
andern oder in ,,Notfallpass” des-
sen Funktion zu konfigurieren.

Inaktiv

e Sturzerkennung
Nenn du schwe {

Hilfe
Nur Apf

Aktivieren

@ Cardiofitness-Niveaus

&

Wenn du schwer stiirzt, kann die Apple Watch die
Rettungsdienste anrufen, falls du Hilfe brauchst.

Sturzerkennung O

Immer eingeschaltet

Aktiv

Notfallpass

Letzte Aktualisierung: 5. M

@ Notruf SOS
Dein iPhone und die Apple Wat

Tippe im Profil auf ,Gesundheits-
Checkliste®, um alle verfiigbaren
Daten durchzugehen. Bei jedem
Eintrag steht, ob er zur Erfassung

iPhone oder Apple Watch benétigt.

Die Liste beginnt mit den inakti-
ven Datenarten. Tippe auf einen
Eintrag, um weitere Informationen
zu erhalten und die Uberwachung
dieser Daten zu aktivieren.

Weiter unten in der Liste siehst

du, welche Gesundheitsfunktio-
nen aktiv sind. Zu vielen erhaltst
du hier weitere Informationen oder
kannst Einstellungen anpassen.

READLY EXCLUSIVE | MAC LIFE



TIPPS & PRAXIS

020

Apple Health

den Tatigkeiten richten sich nach
Empfehlungen der WHO.
Die Apple Watch unterstitzt

dich Gber den Tag mit motivieren-

den Mitteilungen zum Stand dei-
ner Ringe und Erfolgsmeldun-
gen, wenn du Ziele erreicht hast.

AuRerdem kannst du dir die aktu-

ellen Werte direkt auf dem Zif-
ferblatt anzeigen lassen. Offnest
du die App Aktivitat, siehst du
ebenfalls die Ringe und darun-
ter die Ergebnisse in Zahlen. Um
die Vorgaben fir die Ringe anzu-
passen, blattere in der App nach
ganz unten und tippe auf ,Ziele
andern®. Dann kannst du nachei-
nander alle drei Ziele bearbeiten.

Fuir weitere Motivation beim Errei-

chen der Aktivitatsziele sorgt die
Maoglichkeit, die Ergebnisse mit
Freund:innen zu teilen und kleine
Wettkampfe zu starten.

Die innere Ruhe starken

Neben ausreichender Aktivitat
gehoéren zum gesunden Verhal-
ten auch Ruhephasen. Hierbei
unterstitzt dich die Apple Watch

Achtsamkeit 11:06

¥

Fitness+
Audiomeditationen

Reflektieren

23:59
SCHLAF

Erinnerung

Deine Schlafenszeit
ist auf 00:00 einge-
stellt.

Aufwachen — Haptik

A 07:00
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mit den Apps Achtsamkeit (ehe-
mals ,,Atmen”) und Schlaf. Die
erste hilft dir dabei, dich durch
tiefes Ein- und Ausatmen zu ent-
spannen und deine Gedanken zu
fokussieren. Dazu zeigt sie Anima-
tionen auf dem Bildschirm. Das
klingt fur viele erst einmal etwas
seltsam, kann aber durchaus hel-
fen. Auf jeden Fall férdert es die
Entspannung. Kleiner Tipp: Die
Uhr fordert per Mitteilung dazu
auf, Ubungen zu starten. Wer
davon eher genervt ist, kann sie in
den Einstellungen der Uhr unter
,Achtsamkeit” konfigurieren. Hier
lassen sich unter anderem die
Erinnerungen an- und ausschalten
oder das Intervall fur die Atem-
Ubungen andern. Wer ohne die
Mitteilungen auskommen will,
sollte mal versuchen, die Nutzung
von Achtsamkeit zu einem kleinen
persoénlichen Ritual zu machen. So
kannst du dich zum Arbeitsbeginn
geistig sammeln oder vor einem
Gesprach, von dem du erwartest,
dass es unerfreulich wird, noch
einmal durchatmen.

Ubersicht

Atmen
GESAMTZEIT

01:00

HERZFREQUENZ

Schlaf

5H 57MIN

06:58

11:36

Letzte 14 Tage

Abnahme

6H 36MIN 6H 17MIN

Verschiedene
Atemiibun-

gen mit Acht-
samkeit helfen,
Stress abzu-
bauen oder sich
auf schwierige
Situationen vor-
zubereiten. Zur
Kontrolle misst
die Uhr deinen
Puls.

Die Uhr erinnert
dich, wenn es
Zeit ist, ins Bett
zugehen. Die
App Schlaf zeigt
die Schlafpha-
sen der letzten
Nacht und eine
zweiwochige
Ubersicht.

Die Schlafliberwachung
erfolgt in enger Zusammenarbeit
von Apple Watch und iPhone. Als
Erstes legst du auf dem iPhone
einen Schlafplan an. Dazu 6ffnest
du die App Health und blatterst in
der Ubersicht zur Konfiguration
von ,Schlaf“ oder 6ffnest diese
im Bereich ,Entdecken®. Anschlie-
Bend erzeugst du mithilfe der App
einen Schlafplan. Der besteht aus
einem Schlafziel, also der Zeit, die
du schlafen méchtest, der Ein-
schlafzeit und den Wochenta-
gen, an denen der Plan gelten soll.
Letzteres gibt dir die Méglichkeit,
mehrere Plane anzulegen, um
zum Beispiel am Wochenende lan-
ger zu schlafen. Deine Gerate erin-
nern dich optional daran, wenn es
Zeit ist, ins Bett zu gehen. Auer-
dem kannst du die Bildschirme in
der Schlafzeit automatisch dun-
kel schalten. Die Schlaftiberwa-
chung mit der Apple Watch akti-
vierst du in der App Watch auf
dem iPhone unter ,Meine Watch
> Schlaf“. Uberwacht die Apple
Watch deinen Schlaf, unterschei-
det sie zwischen der Zeit im Bett
und den Zeiten, in denen du tat-
sachlich schlafst, indem sie Bewe-
gungen und Puls kontrolliert. Sol-
che Details kannst du spater in
der Health-App auf dem iPhone
sehen. Als weitere Erganzung gibt
es zum Schlafen auch einen eige-
nen Fokus, den Apple Watch und
iPhone automatisch aktivieren.

Die Schlafiiberwachung durch
die Uhr setzt natdirlich voraus,
dass du sie auch nachts tragst.
Das empfinden viele Nutzer:in-
nen als unbequem. Wer sich
wie der Autor tiber Jahre daran
gewodhnt hat, die Apple Watch
nachts an das Netzteil anzuschlie-
Ben und den Wecker-Modus zu
nutzen, muss sich auRerdem dar-
auf umstellen, die Uhr tagsiiber zu
laden. Je mehr du die Uhr nutzt,
umso wichtiger ist eine feste
Laderoutine - zum Beispiel wah-
rend der Dusche oder beim Friih-
stiick -, damit du es nicht ver-
gisst. Ladt die Uhr nachts, zeigt
sie im Protokoll nur die vermeint-
lichen Bettzeiten an, aber nicht
die Schlafphasen. Offne auf der
Uhr die App Schlaf, um die Daten
der letzten Nacht und der vergan-
genen 14 Tage zu sehen. Dabei
berechnet sie auch die Durch-

WWW.MACLIFE.DE



schnittswerte der letzten beiden
Wochen. Weitere Daten findest du
in der Health-App auf dem iPhone.

Herz und Kreislauf im Blick

Einen weiteren wichtigen Bereich
bilden die Funktionen zur Kon-
trolle des Herzkreislaufsystems.
Den Anfang macht die App Herz-
frequenz, die mit einem optischen
Sensor im Boden der Uhr den Puls
misst. Das macht sie nicht nur
beim Training oder nach dem Off-
nen der App, sondern regelmaRig
im Hintergrund. Dadurch kannst
duin der App nicht nur den aktu-
ellen Wert, sondern auch eine

021

Grafik mit den Werten im Tages- Als weitere Funktion ist mit Zum Erstellen
verlauf sehen. Die automatische der Apple Watch Series 5 die Blut- eines einfachen
Messung gibt der Uhr auch die sauerstoffmessung hinzugekom- EKGs geniigt es,
Méglichkeit, UnregelmaRigkei- men. Die kannst du selbst durch auf der Apple
ten zu erkennen und dir dann Offnen der App Blutsauerstoff Watch Series 4
eine Mitteilung zu schicken. Dazu  starten oder automatisch im Hin- bis 7 die zuge-
gehoren besonders hohe oder tergrund laufen lassen. Letzteres horngeApZzu
tiefe Pulswerte oder Hinweise auf aktivierst du in den Einstellungen :ti:;t::i:;er
Vorhofflimmern. Die zugehdérigen unter ,Blutsauerstoff®. Dort kannst auf die Krone
Schwellwerte fiir den Puls und die du zusatzlich wahlen, ob die Mes- zu legen.
Aktivierung der Mitteilungen fin- sung bei aktivem Fokus ,,Schla-
dest du in den Einstellungen der fen“ oder im Theatermodus erfol-
Uhr im Bereich ,Herz". gen soll. Der zugehdrige optische

Ab der Apple Watch Series 4 Sensor sitzt namlich im Boden
besitzt die Uhr auch einen elek- der Uhr und macht zumindest
trischen Herzsensor, der die in dunklen Umgebungen durch
Erstellung eines einfachen EKGs ein rotes Licht auf sich aufmerk-
erlaubt. Zur Messung 6ffnest sam. Damit die Messung im Schlaf
du die App EKG und folgst den stattfindet, muss die Schlaftiber-
Anweisungen. Um den Stromkreis wachung durch die Uhr aktiv sein.
zu schlieBen, beriihrst mit dem Kleiner Tipp: Die Messung reagiert
Zeigefinger der zweiten Hand recht sensibel auf den Sitz der
die Krone der Uhr. Das EKG wird Uhr. Oft reicht es aber schon, die
auf Rhythmusstérungen unter- Uhr etwas vom Handgelenk den
sucht. Nach der Beurteilung spei- Arm hinaufzuschieben. So kannst
chert die Apple Watch einen du dir zumindest tagstiber bei
Bericht in der Health-Datenbank manuellen Messungen helfen.
auf dem iPhone. Dieser lasst sich Die Ergebnisse sind nicht fur
bei Bedarf als PDF exportieren, medizinische Zwecke gedacht,
um ihn zum Beispiel an Arzt:innen sondern sollen vor allem Veran-
weiterzugeben. derungen beim Sport oder auch

Apple Watch Apple Watch Apple Watch Apple Watch
Series1bis3 Series4 SE Series 5 bis 7

Herzfrequenz v v v v
und -rhythmus?
EKG X v X v
Blutsauerstoff X X X v
Sturzerkennung X v v v
Larmmessung X v v v

1 optisch

bei der automatischen Uberwa-

chung in der Nacht zeigen. Bei
plétzlichen Veranderungen deiner
Werte solltest du Mediziner:innen
dazu befragen. Das gilt im Prinzip
far alle Herzkreislaufmessungen.
Die Apple Watch ersetzt nicht die
Diagnose von Arzt:innen, sondern
weist dich lediglich auf mégliche
Probleme hin. Die Ergebnisse aller
Messungen findest du ebenfalls in
der Health-App auf dem iPhone.

Aufpasser am Handgelenk

Es gibt noch weitere Situatio-
nenim Alltag, in denen die Apple
Watch unauffallig auf dich auf-
passt. Dazu gehért die Gerausch-
messung, die dich warnt, wenn
du groBen Lautstarkepegeln aus-
gesetzt bist. Dabei beriicksich-
tigt sie nicht nur die maximalen
Werte, sondern auch die Dauer,
die Gerausche auf dich einwir-
ken. Denn auch Pegel, die du nicht
sofort als extrem unangenehm
wahrnimmst, kénnen bei lange-
rer Exposition schadlich fiir das
Gehor sein. Daher ist die Uhr der
subjektiven eigenen Wahrneh-
mung ungesunder Larmpegel
deutlich tiberlegen. Die Messung
startest du manuell mit der App
Gerdusche. Die zeigt den aktuellen
Pegel und liefert gleich eine Beur-
teilung dazu. Die Uhr kann die
Messung aber auch automatisch
im Hintergrund ausfiihren. Offne
dafdr ,Einstellungen > Gerau-
sche®. Dort kannst du die Umge-
bungsmessung einschalten und
festlegen, ab welchem Pegel du
eine Mitteilung erhalten méchtest.
Als weitere Option bietet Gerau-
sche eine Komplikation, mit der
du den aktuellen Wert jederzeit
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im Zifferblatt beobachten kannst.
Tippst du darauf, 6ffnet die Uhr
wie bei den meisten Komplikatio-
nen die zugehorige App.

Die Funktion ,,Hdndewa-
schen®ist zu guter Letzt durch
die Corona-Pandemie zu gréRerer
Bekanntheit gekommen, obwohl
sie natdrlich auch sonst sinn-
voll ist. Ist sie im gleichnamigen
Bereich der Einstellungen einge-
schaltet, erkennt sie an den typi-
schen Gerauschen und Bewe-
gungen, dass du dir gerade die
Hande waschst. Sie startet darauf-
hin einen 20-Sekunden-Timer, um
an eine sorgfaltige Reinigung zu
erinnern. AuBerdem kann die Uhr
dir eine Mitteilung schicken, wenn
du nach Hause kommst und dir
nach einigen Minuten noch nicht
die Hande gewaschen hast. Damit
die Erinnerung funktioniert, muss

11:46
80 dB
Limit: 5 Std. 30 Min.

85dB
Limit: 1 Std. 45 Min.

90 dB
Limit: 30 Min.

95 dB
Limit: 10 Min.

auf dem iPhone in ,Einstellungen
> Datenschutz > Ortungsdienste

> Handewaschen” der standige
Zugriff auf den genauen Standort
erlaubt sein. Die Einstellung gilt
dann fir iPhone und Apple Watch.
Da Apple die Waschfunktion mit
watchOS 7 eingefiihrt hat, bené-
tigst du mindestens eine Apple
Watch Series 3, um sie zu nutzen.

Training leicht gemacht

Die Trainingsfunktionen der Apple
Watch helfen dir dabei, sportliche
Betatigungen zu erfassen, in den
Alltag einzubauen und die Auswir-
kung auf deine Fitness langfris-
tig zu beurteilen. Es geht uns hier
ausdriicklich nicht um Leistungs-
sport, obwohl die Apple Watch
naturlich auch dabei nutzlich ist,
sondern um einfache sportliche
Aktivitaten. Die helfen dir, gesund-

Hilfe bei Unfallen

In Notsituationen konnen

onal festlegen, dass automa-

Als Komplika-
tion kannst du
Umgebungs-
larm standig im
Blick behalten.
Ab welchem
Wert eine War-
nung erfolgen
soll, legstduin
den Gerdusche-
Einstellungen
fest.

heitlichen Problemen vorzubeu-
gen oder dich nach einer Krank-
heit wieder zu erholen. Fiir solche
Zwecke bietet die App Training
viele einfache Work-outs wie
Gehen, Wandern, Laufen und Rad-
fahren. So kannst du auch einen
Spaziergang oder eine langere
Fahrt mit Fahrrad zum Training
machen. Auch wer zu Hause ein
einfaches Trainingsgerat nutzt,
kann dabei parallel die Apple
Watch mitlaufen lassen. Der Vor-
teil ist, dass die Uhr bei allen Trai-
nings diverse Daten erfasst und
zur dauerhaften Speicherung an
das iPhone tbertragt. Dort kannst
du dann spater darauf zugreifen,
um Ergebnisse zu vergleichen,
Entwicklungen zu beurteilen oder
einfach nur zu sehen, wie fleiRig
du im vergangenen Monat warst.

Apple Watch als Coach

Das Trainieren mit der Uhr ist
denkbar einfach. Du 6ffnest die
App und wabhist eine Sportart,
schon kann es losgehen. Optio-
nal kannst du ein Ziel vorgeben.
Das kann die aufgewendete Zeit
sein, eine zuriickgelegte Strecke
oder auch die Zahl der verbrauch-
ten Kalorien, was zum Beispiel

im Rahmen eines Diatplans ganz
nitzlich sein kann. AuBerdem
kann die Apple Watch erhéhte
Aktivitaten erkennen. Sie fragt
dann, ob du trainierst und bietet
an, ein Training zu starten. Umge-
kehrt kann sie auch Pausen oder

iPhone und Apple Watch auf
mehrere Weisen helfen. Da ist
als Erstes die Notruffunktion.
Auf iPhones ohne Home-But-
ton gibt es zwei einfache Arten,
den zugehdrigen Bildschirm
nur mithilfe der Tasten am
Gerat aufzurufen. Dafiir haltst
du die Seitentaste zusam-

men mit einer der Lautstarke-
tasten gedriickt. Als Alterna-
tive driickst du fiinfmal schnell
die Seitentaste. AnschlieRend
kannst du den Notfallpass auf-
rufen oder einen Notruf star-
ten. Im Einstellungsbereich
»Notfall SOS“ kannst du opti-
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tisch ein 10-Sekunden-Count-
down fiir den Notruf startet.
Auf iPhones mit Home-But-
ton funktioniert iibrigens nur
die zweite Methode. AuRer-
dem steht auch immer der
Weg liber den Sperrbildschirm
offen, der unten links die Funk-
tion ,,Notfall“ anbietet. In Not-
situationen ist die Bedienung
des Touchscreen aber oft
schwieriger als das Driicken
der Tasten, das ohne hinzuse-
hen erfolgen kann.

Auf der Apple Watch rufst
du den Notfallbildschirm durch
langes Driicken der Seitentaste

auf. In den Einstellungen fiir
»S0S“ kannst du wéhlen, dass
der Notruf automatisch nach 10
Sekunden startet, wenn du die
Taste gedriickt héltst. AuRer-
dem kannst du dort auch die
Sturzerkennung aktivieren.
Vermutet die Uhr aufgrund der
Bewegungsdaten einen Sturz
und stellt fest, dass du dich
anschlieBend nicht bewegst,
macht sie durch Klopfsignale
und eine Warnung auf sich auf-
merksam. Reagierst du darauf
nicht, startet sie einen Notruf.
Die Sturzerkennung funkti-
oniert auf der Apple Watch
Series 4 und neuer.

RETTUNGS-
DIENSTE

WWW.MACLIFE.DE



das Ende erkennen, falls du ver-
gessen hast, das Training zu stop-
pen. Die Uberwachung deiner
Aktivitaten und die zugehérigen
Erinnerungen aktivierst du in den
Einstellungen der Uhr im Bereich
LTraining”“. Diese Funktionen sind
gerade dann nutzlich, wenn du
keinen Trainingsplan verfolgst,
sondern einfach nur gesunde
Aktivitaten im Alltag mit der Trai-
ningsfunktion verbinden willst.
Der Kauf einer Apple Watch
mit eSIM ist fur die hier beschrie-
benen Anwendungen Ubrigens
nicht nétig. Im Alltag darftest
du eh dein iPhone dabei haben.
Das kann bei Bedarf die Verbin-
dung zum Internet herstellen oder
den von der Uhr initiierten Not-
ruf absetzen. Das Cellular-Modell
lohnt sich erst fiir Sportler:innen,
die sich das Gewicht des iPhone
sparen wollen oder sich sorgen,
dass es bei raueren Sporteinsat-
zen zu Schaden kommen kénnte.

Mehr Sport fiir alle

Mit dem bei uns noch relativ jun-
gen Abodienst Fitness+ bringt
Apple fur Sportinteressierte
zusatzlich das Apple TV ins Spiel.
Zwar kannst du Fitness+ auch

auf dem iPhone oder iPad nut-
zen, doch der Fernseher sorgt

far eine viel intensivere Atmo-
sphare. SchlieBlich ist es noch ein-
mal etwas ganz anderes, ob dich

die Trainer:innen im Ubungsvi-
deo nur in iPhone-GréRe oder auf
dem heimischen Fernseher anfeu-
ern. Aber keine Angst, der Dienst
richtet sich nicht nur an Fitness-
fanatische, sondern bietet auch
Ubungen fiir Neulinge, Altere oder
Schwangere. Das Angebot sorgt
mit zahlreichen Videosessions mit
momentan 26 Trainer:innen und 11
Disziplinen wie Yoga, Core, Kraft-
und Geratetrainings oder Pilates
fur viel Abwechslung. Durch die
groRe Auswahl kannst du Art und
Intensitat des Trainings individu-
ell an deine Ziele und dein Niveau
anpassen. So ist fir alle etwas
dabei, von Gymnastik und Medita-
tion bis zu extrem schweiBtreiben-
den Work-outs. Und es kommen
regelmagig neue Sessions hinzu.
Du musst allerdings bereit sein,
dich auf das sehr amerikanische
Trainingskonzept einzulassen.
Fitness+ zeigt nicht einfach
nur ein Trainingsvideo, sondern
bindet auch die Apple Watch mit
ihren Sensoren ein. Die aktuellen
Aktivitatsdaten erscheinen wah-
rend des Trainings auf dem Fern-
seher. AuRerdem landen die Trai-
ningsergebnisse anschlieBRend in
der Fitness-App des iPhone und
in der Health-Datenbank. Fitness+
ist als Einzelabo (ab 10 Euro im
Monat) oder als Teil von Apple
One erhaltlich. Im ersten Monat
lasst sich der Dienst kostenfrei

Kiinstler:innen
LT

Uber dieFitness-
App hast du auf
dem iPhone
Zugriff auf dein
Abo von Fit-
ness+, um Trai-
nings zusam-
menzustellen
oder schnell zu
priifen, was es
Neues gibt.

TIPPS & PRAXIS
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Apple Health

ausprobieren. Kaufer:innen einer
Apple Watch erhalten sogar drei
Probemonate statt einem.

Archiv auf dem iPhone

Die Apple Watch zeigt den aktu-
ellen Stand der Aktivitatsringe,
tberwacht den Puls und erfasst
alle méglichen Daten wahrend
eines Trainings, doch ein Archiv
besitzt sie nicht. Die dauerhafte
Sammlung aller Trainings- und
Gesundheitsdaten erfolgt auf dem
iPhone. Daflir zustandig sind die
Apps Fitness und Health. Uber
sie kannst du jederzeit auf deine
Ergebnisse und einige weiterge-
hende Analysen zugreifen.

Die Fitness-App teilt den Inhalt
in drei Bereiche. In ,Ubersicht* fin-
dest du die aktuellen Aktivitats-
werte von deiner Apple Watch,
absolvierte Trainings, Ubun-
gen in Achtsamkeit, Trends und
bereits erworbene Auszeichnun-
gen. Tippe auf einen Eintrag, um
weitere Details aufzurufen. Im Fall
der Aktivitaten erhaltst du dabei
Zugriff auf einen Kalender mit
den bisher erfassten Ergebnis-
sen, der bis zum ersten Tag der
Messungen zuriickreicht. Tippst
du in Trainings auf ,Mehr anzei-
gen®, siehst du alle absolvierten
Trainingseinheiten. Dazu gehéren
die mit der Apple Watch gestar-
teten Work-outs, aber auch die
aus Fitness+. Wahle einen Eintrag

Workshop: Aktuelle Herzfrequenz messen und auf
die bisher gesammelten Pulsdaten zugreifen

Aktuell

60

63 BPM, vor 1 Min.

Ruheherzfrequenz

53

Heute

Herzfrequenz

60

63 BPM, vor 1 Min.

< Apple Watch 6

Cardiofi
konfigur

iveaus in Health

Highlights
W@ Herzfrequenz: Training

Bei deinem letzten Gehtraining lag deine
Herzfrequenz bei 96-132 Schlage pro
Minute.

||||I|| |

Alle anzeigen

MAX.

132

In den Einstellungen fir ,,Herz“
legst du auf der Uhr oder in der
Watch-App des iPhone fest, dass
du bei unregelmagigen oder extre-
men Werten Mitteilungen erhaltst.

Fiir altere Messergebnisse 6ffnest
du Health auf dem iPhone. Dort fin-
dest du auch Ubersichten zu Trai-
nings, der Erholung danach oder
Messungen im Schlaf und mehr.

m Die Pulsmessung erfolgt mit der
App Herzfrequenz auf der Apple
Watch. Sie zeigt den beim Offnen
gemessenen Wert und eine Grafik
des laufenden Tages.

2
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Apple Health

aus, um je nach Training weitere

Details wie Geschwindigkeit, Weg-

strecke, Puls, Hobhenmeter oder
Wetterbedingungen zu sehen.

Die ,Trends” enthalten eine
einfache Analyse deiner Fitness-
daten. Die App berechnet nicht
nur verschiedene Durchschnitts-
werte, sondern gibt dazu an, ob
sich der entsprechende Wert
im Vergleichszeitraum verbes-
sert oder verschlechtert hat. So
gewinnst du schnell einen Uber-
blick und erfahrst, worauf du
eventuell achten solltest und wie
du dich verbessern kannst.

Hast du Fitness+ abonniert,
kannst du tiber dessen Eintrag
in der Navigationsleiste in den
zugehorigen Bereich wechseln.
Dort kannst du das Angebot nach

Sportart oder Trainer:in durch-
stébern, neue Sessions sehen
oder fir einen bestimmten Zweck
zusammengestellte Programme.
Du kannst direkt ein Training star-
ten oder es deiner Auswahl hin-
zufugen, die dann auch auf dem
Apple TV verfugbar ist.

Im Bereich ,Teilen“ sind die
Funktionen zum Austauschen dei-
ner Aktivitaten mit Freund:innen
zu finden. Du kannst diese einla-
den, damit ihr gegenseitig eure
Aktivitatsringe seht. Das erhéht
die Motivation deutlich, den inne-
ren Schweinehund zu tiberwin-
den und das Tagesziel doch noch
anzugehen. Den aktuellen Stand
kannst du nicht nur auf dem
iPhone, sondern auch direkt auf
der Apple Watch kontrollieren.

Die Videos von
Fitness+ las-
sen sich auf
iPhone und iPad
abspielen, aber
am besten wir-
ken sie auf dem
Fernseher via
Apple TV. Dabei
blendet die App
Sensordaten
der Uhr und die
aktuellen Akti-
vitatsringe ein.

Dort erreichst du die geteilten
Daten, wenn du die App Aktivitat
6ffnest und auf dem Bildschirm
mit den Ringen nach links wischst.

Deine gesammelten Daten

Weitere Gesundheitsdaten sam-
melt die App Health auf dem
iPhone. Neben den bereits
erwahnten Favoriten in der Uber-
sicht unterstitzt sie noch viele
weitere Daten. Um alle zu sehen,
wahlst du in der Navigationsleiste
L,Entdecken®. AnschlieBend siehst
du eine Liste der Gesundheits-
daten nach Kategorien sortiert.
Wahle eine aus, um die darin ent-
haltenen Datentypen zu sehen. Zu
jedem Messwert erfolgt eine gra-
fische Darstellung. Dabei kannst
du in der Regel das gezeigte Inter-
vall variieren und durch seitliches
Wischen vor- und zurtickblattern.
AuRerdem kannst du Giber den
Befehl ,Daten hinzufiigen“ oben
rechts auf dem Bildschirm Ein-
trage erganzen. Zum Léschen von
Daten blatterst du nach unten.
Dort findest du unter ,Optionen

> Alle Daten anzeigen® eine Liste
aller Messwerte. Durch Wischen
nach links kannst du einen Eintrag
l6schen. Um mehrere zu entfer-
nen, tippst du oben auf ,Bearbei-
ten“. In den Optionen findest auch
den Eintrag ,,Zu Favoriten hinzu-
fugen®. Ist er aktiv, erscheint die
Datenart in der Ubersicht der App.

Workshop: So passt du die Funktionen
der App Training auf der Apple Watch an

Training

Offen

Gehen outdoor

OFFENES ZIEL el

Strecke

1 Offne Training und tippe auf eine
Sportart, um zu starten. Tippe opti-
onal auf die drei Punkte, um Stre-
cke, Zeit oder verbrauchte Kalorien

als Ziel vorzugeben.
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< Gehen outdoor

Kilokalor|

Training
BELIEBT

CX Badminton

Um eine Sportart aus der Liste zu
lI6schen, streichst du seitlich und
tippst auf das Kreuz. Tippe am
Ende der Liste auf ,Training hinzu-

Abbrechen

-» Sonstiges

Laufen outdoor

Dauer

Herzfrequenz

Rollende Pace

‘)V\— Barre-Training

Durchschnittliche Pace

3

fligen®, um weitere auszuwahlen.

In der App Watch auf dem iPhone
kannst du in ,Meine Watch > Trai-
ning > Anzeige“ wahlen, welche
Daten wahrend des Work-outs auf
dem Display erscheinen.
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Durch manuelles Hinzufligen
kannst du auch Werte im Verlauf
betrachten, die Uhr und iPhone
nicht automatisch erfassen. So
kannst du dein Kérpergewicht
oder die Temperatur protokollie-
ren oder andere Symptome fest-
halten. Fur vieles gibt es im Zube-
hérmarkt Gerate und Apps, die die
Eintrage in die Health-Datenbank
fur dich tibernehmen.

Ergdnzende Apps

Im App Store findest du viele niitz-
liche Apps, mit denen du die Funk-
tionalitat im Gesundheits- und Fit-
nessbereich erweitern kannst.
Dazu gehéren spezielle Trainings-
Apps, zum Beispiel flr Laufer:in-
nen, die Fortgeschrittenenin
ihrem Bereich deutlich mehr bie-
ten als Apples Standardausstat-

tung. Sehr beliebt sind auch die
Apps flr Kurz- und Eigenge-
wichtstraining zu Hause. Mit ihnen
lassen sich die guten Vorsatze fiir
das Frihjahr leichter umsetzen,
ohne dafir ins teure oder gerade
wieder wegen Corona gesperrte
Fitnessstudio gehen zu miussen.
Es gibt auch Apps, die eine gesiin-
dere Erndhrung foérdern. Sie infor-
mieren dich tiber Inhaltsstoffe
von Lebensmitteln oder helfen
beim Erfassen aufgenommener
Kalorien. Andere erinnern dich
regelmagig daran, genug zu trin-
ken. Kleiner Tipp: Wer eine Apple
Watch besitzt, sollte darauf ach-
ten, dass die Apps eine Version
fur die Uhr mitbringen. Gerade bei
Apps, die einen an etwas erinnern
sollen, ist die Uhr als standiger
Begleiter der perfekte Partner.
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Fiir einen guten Zweck

Wer sich einmal die Muihe macht, die
verschiedenen Fitness- und Gesund-
heitsfunktionen von iPhone und Apple
Watch durchzugehen, wird schnell
feststellen, dass diese bereits ab Werk
viele nuitzliche Fahigkeiten in diesem
Bereich mitbringen. Gerade die Apple
Watch eignet sich langst nicht nur fiir
Sportler:innen, sondern hilft allen da-
bei, sich im Alltag gesundheitsbewuss-
ter zu verhalten und wichtige Daten zu
sammeln, die das iPhone dann auto-
matisch archiviert. Hast du die Apps
einmal konfiguriert, beschrdankt sich
der Aufwand bei der Nutzung in vielen
Fallen darauf, auf einen ausreichenden
Ladezustand der Uhr zu achten.

Wor N@;ﬁ;@[ 10p: Archiv der F|tness-Akt|V|taten

Trainings

Gehen outdoor

& 1,88kM

Gehen outdoor

2,13KM

_ Rad outdoor
ﬁ\.

°° 4,39km

Aktivitatskilokalorien

Gesamtkilokalorien Hohenmeter

2M

Hohe @-Herzfrequenz
A 7M MAX
¥ OM MIN

@-Pace

16'48" /KM

Mehr anzeigen

Offne die App Fitness auf dem
\U iPhone. Hier findest du eine Uber- =
sicht mit aktuellen Aktivitaten, den

letzten Trainings, erhaltenen Aus-
zeichnungen und weiteren Daten.

Trainieren

21/30MIN.

Gehen outdoor

2,13kKM

Rad outdoor

4,39kM

Gehen outdoor

1,78KM

@ Tippe auf die Aktivitatsanzeige fir
mehr Details und eine scrollbare
Ubersicht der Woche. Tippe oben
auf das Kalendersymbol, um auf

altere Daten zuzugreifen.

Bewegen

Trainieren
26MIN./TAG

Tippe auf der Startseite im Bereich
Trainings auf ,Mehr anzeigen“, um
eine Liste deiner Trainings zu 6ff-
nen. Uber das Menii oben rechts
kannst du nach Sportart filtern.

1. April 2022

fo)

Ich

M Zehden

Uber die untere Navigationsleiste

ﬁ Wahle ein Training aus, um

erfasste Daten wie Zeitdauer, Kalo-

rien, Geschwindigkeit oder Puls zu
sehen. Dort findest du auch Infos
zu Wetter und genutzter Route.

[ fﬁ‘ Ein weiterer spannender Punktin
@’ der Ubersicht sind die Trends. Sie

zeigen Durchschnittswerte fiir ein-
zelne Messdaten und aktuelle Ten-

denzen in deren Entwicklung.

erreichst du Bereiche fiir das Abo
Fitness+ und das Teilen von Akti-

vitatsdaten mit anderen, was die

Motivation zusatzlich starkt.
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Fit mit Apple

Fit und
gesund ins
neue Jahr

Die feierliche Weihnachtsfresserei und
Silvesterparty sind vorbei und alles, was
bleibt, ist ein flaues Gefluihl? Einer deiner
Neujahrsvorsatze ist, fitter zu werden?
Das iPhone und die Apple Watch sind
ideale Helfer, um dieses Ziel zu erreichen.

TEXT: SOPHIE BOMER

it dem Beginn eines neuen

Jahres jahrt sich far viele

wieder der Wunsch, sich in

Zukunft mehr zu bewegen,
fitter zu werden oder abzuneh-
men. Doch oft verfliichtigen sich
die guten Vorsatze bereits in den
ersten Monaten und von der Moti-
vation bleibt nichts tibrig, wah-
rend der Alltag Uberhand gewinnt
und keine Zeit mehr fur die Fahrt
ins Fitnessstudio bleibt.

Wie also die fehlende Moti-
vation und Zeit aufbringen, um
doch an den guten Jahresvorsat-
zen festhalten zu kénnen? Auch
wenn es viele Antworten auf diese
Frage gibt, so ist fir Apple Fans
das iPhone in Verbindung mit der
Apple Watch die naheliegendste.

Denn Apple baut seit Jahren
die Apple Watch zu einem Fitness-
Gerat aus, das weit iiber den Cha-
rakter eines einfachen Fitness-
Gadgets hinausgeht und vielmehr
zum Dreh- und Angelpunkt deiner
Work-outs werden kann, wenn du
weilt, wie du es anstellst.

Aber auch ohne Apple Watch
kannst du seit iOS 16 einige der
Fitness-Features nutzen, die Apple
zuvor nur fir Apple-Watch-Nut-
zer:iinnen angeboten hat. Welche
Funktionen das umfasst, kannst
du in der Randspalte auf dieser
Doppelseite nachlesen.
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Was kann die Apple Watch?

Doch den vollen Funktionsumfang
mit allen Vorteilen hast du nur mit
der Apple Watch. Das liegt zum
einen am Funktionsumfang der
Smartwatch, die einige wichtige
Daten sammelt, die dir dabei hel-
fen, deine Fitness-Aktivitaten bes-
ser zu tracken. Dazu gehért zum
einen der optische Herzsensor, der
in allen derzeit von Apple angebo-
tenen Apple Watches (Series 8, SE
2 und Ultra) verbaut ist. Er misst
deine Herzfrequenz wahrend von
dir gestarteter Trainings kontinu-
ierlich sowie auch tiber den Tag
hinweg und ermittelt damit nicht
nur deine Herzfrequenz, sondern
errechnet basierend darauf auch
deinen ungefahren Kalorienver-
brauch. Weitere praktische Funk-
tionen in der Apple Watch umfas-
sen Sensoren zur Messung von
Bewegungen, wie der Gyro- und
Beschleunigungssensor sowie das
Pedometer (Schrittzéhler). Diese
kdnnen in Zusammenarbeit mit
der gemessenen Herzfrequenz
noch besser Trainingsdaten aus-
werten und dir so genauere Aus-
kunft iber zuriickgelegte Schritte,
Schrittlange, Cardiofitness, Car-
dioerholung und viele weitere
erfasste Daten geben, damit du
besser Uiber deine derzeitige Fit-
ness Bescheid weift.

=

Tauchen

Bist du

in Besitz
einer Apple
Watch Ultra,
kannst du
einem aus-
gefalleneren
Training
nachge-
hen: dem
Tauchen.
Dank Tie-
fenmesser
und Tauch-
computer-
App funk-
tioniert das
wunderbar.

Doch was nitzen all die span-
nenden Daten, wenn du sie nicht
einsehen kannst? Natdrlich hat
Apple auch hier nicht geschla-
fen und bietet dir mit der Fitness-
App eine umfassende Mdéglich-
keit, deine gesamten Fitnessdaten
zu sammeln und zu vergleichen.
Diese ist sowohl auf dem iPhone
als auch der Apple Watch verflig-
bar. Was diese App alles kann,
siehst du auf der nachsten Dop-
pelseite in einem vollumfangli-
chen Schaubild.

Trainings auf der Apple Watch

Zudem hast du auf der Apple
Watch noch die Trainings-App, in
der sich etwa 80 verschiedene
Trainingsformen verbergen. Diese
kannst du jederzeit und Giberall
Uber die App auf der Apple Watch
starten. Insgesamt sind es etwa
80 verschiedene Sportarten, die
abgedeckt werden. Neben Stan-
dard-Aktivitaten wie etwa Gehen,
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Laufen, Rad fahren, Schwimmen,
Yoga oder Cardio-/Krafttraining
sind hier auch ausgefallenere

Sportarten zu finden wie zum Bei-

spiel Rudern, Basketball, Surfen
oder auch Tennis.
Startest du eines dieser Trai-

nings, werden wie oben beschrie-

ben, in der Regel sehr genaue
Daten in Abhangigkeit zu dei-
ner Bewegung und deren Inten-
sitat erfasst. Das trifft aber nur
auf beliebtere Work-out-Formen

wie Laufen, Gehen, Cardiotraining
oder Ahnliches zu. Bei ausgefalle-
neren Trainings wie etwa Paddeln,
Tischtennis oder Kickboxen greift

die Apple Watch zur Auswertung
deines ungefahren Kalorienver-
brauchs nicht auf Durchschnitts-
werte spezifisch zu diesen Trai-

nings zuriick, sondern verwendet

dafir die Durchschnittswerte

zum schnellen Gehen, sodass sich

deine Werte zum Teil etwas ver-
fremden. Die Apple Watch weist

dich zu Beginn eines solchen Trai-
nings aber auch immer darauf hin.

Ein besonderer Trick der
Apple Watch ist, dass sie erkennt,
wenn du trainierst, auch wenn du
kein Training gestartet hast. Sie
schlagt dir dann ein Training pas-
send zu deinem Bewegungsmus-
ter vor, dass du daraufhin bestati-
gen kannst. Fahrst du also Fahrrad
oder gehst spazieren, ohne dass
du ein Training gestartet hast,
fragt dich die Apple Watch nach
etwa 10 Minuten, ob du nicht ein
entsprechendes Training starten
mochtest. Das funktioniert aller-
dings langst nicht mit jeder der 80
Trainingsformen.

Mit watchOS 9 hat Apple die
Trainingsapp aufRerdem um ein
paar weitere praktische Funkti-
onen erweitert, sodass du deine
Trainings jetzt noch individueller
gestalten kannst. Fur jedes Trai-
ning auf der Apple Watch - sei es
Laufen, Gehen, Schwimmen oder

BT

Fithess ohne
Apple Watch

Bis vor Kurzem war die
Fitness-App nur jenen
o vorbehalten, die eine

Apple Watch in ihrem

Besitz hatten. Nur dann
tauchte die App auch auf deinem
iPhone auf. Mit iOS 16 und seit Herbst
2022 ist das aber anders: Die Fitness-
App ist nun auch fur bloRe iPhone-
Nutzer:innen verfligbar. Allerdings
kannst du die App leider nicht voll-
umfanglich nutzen. Das liegt in erster
Linie daran, dass das iPhone langst
nicht so viele Bewegungsdaten von
dir sammeln kann, wie die Apple
Watch es tut. So hast du statt der
drei Ringe nur noch einen, den Bewe-
gungsring. Der flllt sich basierend
auf deinen verbrannten Kalorien.
Diese errechnet das iPhone wiederum
basierend auf deinen zuriickgeleg-
ten Schritten oder absolvierten Trai-
nings. Die Daten dazu gelangen in die
App, indem du eine Fitness-App dei-
ner Wahl, etwa Freeletics oder Asana
Rebel, mit der Gesundheits-App dei-
nes iPhone verknuipfst. Apples Fit-
ness-App zieht die Daten tiber deine
Work-outs dann dort heraus. Alterna-
tiv kannst du - ebenfalls neuerdings
- das volle Angebot von Apples Fit-
ness+ nutzen. Als iPhone-Nutzer:in
oder der Apple Watch musst du hier
nur auf die Anzeige deiner Herzfre-
quenz und der verbrannten Kalorien
verzichten, die sonst wahrend eines
Trainings live angezeigt werden. Was
Fitness+ alles zu bieten hat, erfahrst
du am Ende des Artikels.

Ubersicht

Bleib in Bewegung

Mehr anzeigen
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Die Fitness-
App auf dem
iPhone auf
einen Blick

Die Fitness-App auf deinem
iPhone ist vielschichtig und
gibt dir einen Uberblick iiber
deine Fitness-Reise. Hier
siehst du auf einen Blick, wo
du was finden kannst.

Trainings

Hier findest du eine
Ubersicht tiber deine absol-
vierten Trainings und kannst
far jedes Training wertvolle
Informationen tber dein Work-
out einsehen. Dazu gehért
Dauer, verbrannte Kalorien
und deine Herzfrequenz im
Laufe des Trainings. Bei Geh-
oder Lauftrainings erhaltst du
sogar noch mehr Daten, etwa
deine zuriickgelegte Strecke,
deine Pace, wie lange du dich
in einzelnen Herzfrequenz-
Zonen aufgehalten hast, deine
Kilometer-Zeiten und vieles
mehr.

Trends

Trends sind ein Fea-
ture, das erst dann Friichte
tragt, wenn du schon eine
Weile trainierst. Sie zeigen an,
ob du dich in letzter Zeit ver-
bessert oder verschlechtert
hast. Das gilt flr deine Bewe-
gungsringe, aber auch fir
andere Daten wie deine Cardi-
ofitness, die ansonsten nur in
der Gesundheits-App erfasst
wird oder deine zurtickgelegte
Strecke, falls du viel laufst oder
spazierst. Einige dieser Trends
brauchen bis zu 180 Tage,
ehe sie dir angezeigt werden
kénnen.
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Ubers{c“:'ht

1) Aktivitat

Bewegen

Trainieren

32/30MIN.

Stehen
6/12sTD

Schritte Strecke
975 0.67km

2) Trainings

= . Yoga mit Jessica

B 127KCAL

. Gehen outdoor

2.51kM

Achtsamkeit

Bewegen A

Stehen
N 13 STD./TAG N

Gehtempo
N 15:00/kKMm

3 Auszeichnungen

Herausforderung Yoga-Training-
fiir November Rekord
2022

(@)

Ubersicht

Mehr anzeigen

Heute

Mehr anzeigen

Trainieren
56 MIN./TAG

Strecke
6.2 KM/TAG

Lauftempo
-[-/KM

Mehr anzeigen

Wochentliche
Fitness+"-

Aktivitat

Die drei Aktivitatsringe
zeigen, wie viel du dich tiber
den Tag hinweg bewegt hast.
Der rote Ring umfasst deinen
Kalorienverbrauch, der anhand
deiner Bewegungen und Herz-
rate ermittelt wird. Der Trai-
ningsring fullt sich, wenn du
aktiv ein Training startest oder
deine Herzrate eine gewisse
Hoéhe erreicht. Der blaue Ring
stellt sicher, dass du dich jede
Stunde bewegst: Mindestens
eine Minute pro Stunde musst
du dich bewegen, damit der
Ring sich flillt. Die Ziele kannst
du selbst jederzeit anpassen.

Achtsamkeit

Es lohnt sich nicht
nur physisch fit zu sein, auch
mentale Fitness verhilft dir
Zu einem gestinderen Leben.
Daflr bietet Apple dir zwei
Optionen unter dem Label
Achtsamkeit an: Reflektieren
und Atmen. Beides kannst du
Uber die Apple Watch in der
Achtsamkeits-App starten. Sie
dauern gerade einmal eine
Minute und sind ideal, um sich
einen kurzen Moment fiir sich
selbst zu génnen. In der Fit-
ness-App werden diese Ubun-
gen zusammen mit Datum und
Herzfrequenz erfasst.

Auszeichnungen

Mit diesen digitalen
Auszeichnungsmarken ver-
sucht Apple dich zu neuen
Héchstleistungen zu moti-
vieren. Hier kannst du nach-
vollziehen, wie viele Tage hin-
tereinander du schon deine
Bewegungsziele eingehal-
ten hast. Fiir die Extra-Her-
ausforderung stellt dir die
App monatliche Herausforde-
rungen, mit denen du dich zu
noch mehr Bewegung motivie-
ren kannst. Wer gut auf Gami-
fizierung anspringt, wird hier-
durch neue Héchstleistungen
erreichen.
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auch Krafttraining - eréffnet sich
dir mit watchOS 9 eine Vielzahl
von Méglichkeiten, aus verschie-
denen Bausteinen ein individuel-
les Training zusammenzustellen.
Du kannst verschiedene Phasen
wie Aufwarmen, Training, Erho-
lung und Cooldown hinzufligen.
Startest du ein solches Training
bei der nachsten Sport-Session,
weist dich die Apple Watch via Siri
oder mit haptischem Feedback
darauf hin, wann die nachste Trai-
ningsphase beginnt.

Fur Laufer:innen gibt es zusatz-

lich neue Messwerte, die dir noch
mehr Informationen tiber deine
Laufleistung geben kénnen: die
Schrittlange, die Bodenkontaktzeit
sowie die vertikale Oszillation.
Genauso wie du Trainings-
formen eines Trainings individu-
ell anpassen und erstellen kannst,
kannst du mit watchOS 9 auch die
Trainingsansicht wahrend eines
Work-outs auf der Apple Watch
anpassen. Neben der normalen
Ubersicht von Dauer, verbrann-
ten Kalorien, Herzfrequenz oder
auch der zuriickgelegten Kilome-
ter, kannst du tiber das Bearbei-
ten-Menii des jeweiligen Trainings

weitere hilfreiche Ubersichten hin-

zufiigen. Dazu gehéren die Trai-
ningsringe, deine Pace, Héhen-
meter, Herzfrequenz-Zonen, Splits
deiner Strecke und viele weitere
Optionen.

Der ideale Fitness-Helfer?

Die Apple Watch bietet also eine
Vielzahl an Optionen, die du nut-
zen kannst, um fit zu werden.
Doch es ist mehr als das Angebot
an Trainingsmaoglichkeiten, die sie
so effektiv machen. Vor allem das
»Ringe schlieRen” ist eine wunder-
bare Méglichkeit, sich selbst zum
Bewegen motivieren. Da die Apple
Watch selbst kleine Wege im All-
tag als Bewegung registriert und
sie in den Bewegungsring ein-
schlieBt, lasst sie dadurch jedes
gesteckte Ziel auf einmal etwas
kleiner und damit erreichbarer
wirken.

Zusammen mit dem gamifi-
zierten Motivationsprinzip der
Auszeichnungen, die du erhaltst,
wenn du Tages-, Wochen- oder
Monatsziele sowie neue Bestleis-
tungen schaffst, ist das eine Kom-
bination, die fur diejenigen Wir-
kung zeigt, die oft nur noch den
letzten Schubs brauchen, um sich
mehr um die eigene Fitness zu
kiimmern. So unterstiitzt dich
die Apple Watch dabei, Gewohn-
heiten aufzubauen, die wichtig
sind, um auch langfristig am Ball
zu bleiben. Die Allgegenwartig-
keit der Apple Watch am Hand-
gelenk garantiert zudem, dass
du nicht vergisst, dein gesteck-
tes Ziel zu erreichen, ebenso wie
Push-Benachrichtigungen, die dir
die Apple Watch zur Erinnerung

TIPPS & PRAXIS

Fit mit Apple
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Kommentar

Fur mich ist Apples Motivations-
strategie flir mehr Bewegung durch
die Apple Watch wunderbar aufge-
gangen. Seit ich die Smartwatch um
mein Handgelenk trage - etwa seit
April 2022 - kann ich stolz behaupten,
mich seit meiner Schulzeit nicht mehr
so viel bewegt zu haben. Das Ergeb-
nis: Eine verdoppelte Schrittzahl pro
Tag, mehr Spaziergdnge alsich
zahlen kann, einen kaum noch
schmerzenden Ruicken und 13
Kilo weniger auf der Waage.
Das soll nicht heifden, dass
die Apple Watch das b
Allheilmittel fir alleist. A
Aber fiir mich hat sie
perfekt als Anhaltspunkt
fiir und als Erinnerung an
meine tagliche Bewegung
funktioniert. Ich sehe
mich selbst als Beweis
daftir, dass oft nur noch
ein Zunglein an der Waa-
ge fehlt, um ein Ziel wie
Jmehr Bewegung" in die Tat
umzusetzen.

Sophie B6mer

Workshop: So passt du deine Trainingsansicht
auf der Apple Watch an

1 Tippe im Training deiner Wahl auf
das Drei-Punkte-Menii und tippe
beim Work-out deiner Wahl auf
das Stiftsymbol. Tippe dann auf

Trainingsansichten.

< Trainingsan... 16:24
-

STEHEN

12/12

Ubernehmen a

rend des Trainings.

Wahle ,Trainingsansicht bear-
beiten” aus. Hier eréffnet sich
eine Vielzahl an Optionen fiir die
Ansicht auf der Apple Watch wah-

MESSWERTE 2

Schaue dir die Optionen an und
stelle sie nach deinen Bedurfnis-
sen ein. Wischst du ganz nach
unten, kannst du auch die Reihen-
folge der Messwerte anpassen.
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schickt. Letztere kannst du natir-
lich auch deaktivieren.

Apple Fitness+

Wem die Inspiration fiir eigene
Trainings fehlt oder wer gerne
angeleiteten Work-outs folgt,
kann auRerdem Apples Abodienst
Fitness+ in Anspruch nehmen.
Dieser hat einen eigenen Rei-

ter in der Fitness-App und bietet
dir im Austausch von 10 Euro im
Monat angeleitete Ubungen mit
Fitnesstrainer:innen.

In insgesamt 11 Rubriken - dar-
unter Yoga, Krafttraining, Tanzen
oder auch Radfahren - findest du
eine Vielzahl von Trainingsvideos,
in denen drei Trainer:innen Ubun-
gen vormachen und dich anleiten.
Eine:r von ihnen macht zudem

vereinfachte Ubungen vor, sodass
du jederzeit zwischen der Schwie-
rigkeit der Ubungen entsprechend
deines Niveaus wechseln kannst.

Um das richtige Training zu
finden, kannst du in der jeweili-
gen Rubrik einige Filter setzen,
um so das richtige Work-out mit
den richtigen Trainer:innen, der
richtigen Musik und der richtigen
Intensitat beziehungsweise fiir
die richtigen Kérperbereiche zu
finden. Es gibt sogar Work-outs,
die exklusiv Musik von bekann-
ten Musiker:innen wie etwa Taylor
Swift, The Weeknd oder Daft Punk
beinhalten.

Auch wenn das Angebot der-
zeit noch etwas klein ist, so
erscheinen doch jede Woche neue
Ubungen. Zudem fiigt Apple auch

©:20
All Out!

07:479
143
56

Workshop: So erstellst du ein eigenes

Work-out auf der Apple Watch

Laufen outdoor
OFFENES ZIEL

Eigenes

Training erstellen

Strecke

||||é)

1 Grundsatzlich kannst du fir jedes 2 Tippe auf das Drei-Punkte-Menii, 3 Hier kannst du eine Abfolge ver-
Training auf der Apple Watch ein wische nach unten und tippe auf schiedener Einheiten wahrend dei-
eigenes Work-out erstellen. Beim LIraining erstellen”. Wahle das Ziel nes Work-outs festlegen, zum Bei-
,Laufen outdoor” hast du aber die des Lauf-Work-outs aus, beispiels- spiel Trainings- & Erholungsphasen
meisten Optionen. weise ,Eigenes”. flr eine gewisse Strecke oder Zeit.

2. Erholun
z» g

3MIN.

Training léschen

4 Vergiss nicht, deinem Work-out
einen Namen zu geben, damit du
es in der Liste der Work-outs des

Trainings einfach wiederfinden
kannst. lI6sche sie oder ordne sie neu an.

Du kannst auch im Nachhin- 6 Ist dir die Liste der Work-outs in
ein etwas am erstellten Work-out einem Training zu lang, kannst du
anpassen. Tippe auf das Stiftsym- sie kirzen. Tippe auf das Stiftsym-
bol und flige neue Elemente hinzu, bol des jeweiligen Work-outs und
tippe auf ,Training l6schen®.
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immer wieder neue Trainingsfor-
men hinzu, die letzte war Pilates.
Trainings kannst du auf dei-
nem iPhone speichern, sodass
du unterwegs oder ohne WLAN
jederzeit trainieren kannst, etwa
im Fitnessstudio, wo du eine gré-
Bere Auswahl an Gewichten far
Krafttrainings hast als zu Hause.
Ganz neu im Fitness+-Ange-
bot sind indes die ,Collections®.
Hier werden dir Trainings ange-
boten, mit denen du bestimmte
Ziele erreichen kannst. Sie sind als
eine Art Trainingsplan zu verste-
hen. Darin findest du Trainingsein-
heiten, die aus dem Fundus der
bereits existierenden Trainings
zusammengestellt wurden. Damit

kannst du bestimmte Kérperberei-

che trainieren, deine allgemeine
Fitness verbessern oder aber Ent-
spannungsiibungen machen.
Diese Trainingsplane umfas-
sen zudem extra Trainings fur
bestimmte Anldsse oder Lebenssi-
tuationen. Dementsprechend bie-
tet Fitness+ Ubungen fiir Schwan-
gere an. Auch fur dltere Menschen
gibt es spezielle Trainings, ebenso
wie fiir Menschen, die sich auf die
ndchste Ski-Saison vorbereiten
oder einen neuen Sport wie etwa
Kickboxen ausprobieren wollen.

Sieh dir die
Ubungen
von Fitness+
auf iPhone,
iPad oder TV
an, wahrend
die Apple
Watch deine
Vitaldaten
misst.

Fuir Menschen, die beim Spa-
zieren oder Joggen gerne audi-
tive Unterhaltung genieRen wol-
len, bietet Apple Gesprache mit
bekannten Persénlichkeiten wie
etwa Chaka Khan, Hannah Wad-
dingham oder Jamie Oliver an.

Der groBe Vorteil von Fitness+
ist die enge Integration in das
gesamte Apple-System. Deine
Trainings werden in aller Detail-
liertheit in der Fitness-App ange-
zeigt, du kannst Trainings Gber
alle Apple-Gerate starten und
innerhalb der Trainings werden
dir zu jeder Zeit deine Trainings-
ringe, deine Herzfrequenz und
Kalorienverbrauch angezeigt,
sodass du immer die wichtigsten
deiner Daten vor Augen hast.

Allerdings fehlen Fitness+ ein
paar Dinge, die andere Fitness-
Apps anbieten. Etwa Trainings in
unterschiedlichen Schwierigkeits-
graden, bessere Filteroptionen
und generell ein gréBeres Angebot
mit mehr Trainingsformen. Aber
dass Apple dabei ist, diese Defi-
zite auszugleichen, beweisen sie
mit wéchentlich neuen Trainings,
einem langsam wachsenden Kata-
log von Trainingsformen sowie
Angeboten wie etwa den Trainings
flr schwangere Menschen.

O31

Die besten
Alternativen
zU Fitness+

Peloton

Auch wenn die Peloton-

App mit 13 Euro im Monat

etwas mehr Geld kostet,

so lohnt es sich, die drei
Euro mehr zu bezahlen. Das Fitness-Ange-
bot des Unternehmens ist vielschichtiger
als das von Fitness+: Du kannst in den ein-
zelnen Rubriken besser filtern, es gibt ver-
schiedene Schwierigkeitsgrade und das
Angebot ist auch gréRer, wahrend die Trai-
ner:innen den gleichen Unterhaltungsgrad
bieten wie die bei Fitness+. Zudem ist die
App auch fur Android-Nutzer:innen verflig-
bar und ein Abo kann mit anderen Perso-
nen so leichter geteilt werden.

Gymondo bietet, anders
als etwa Fitness+, mehr
~als nur die tibliche Work-
out-Sammlung: Neben
umfangreichen Trainingsplanen sowie
Trainingsprogrammen zum Einstieg in
verschiedene Sportarten Giber mehrere
Wochen bekommst du auch eine groRe
Rezeptsammlung fir eine ausgeglichene
und fitnessorientierte Ernahrung. Diese
sind nach verschiedenen Kategorien
geordnet, sodass du zu jedem Anlass und
je nach Essgewohnheiten ein passendes
Rezept finden kannst. Im Jahr bezahlst du
80 Euro fiir das Abo.

Freeletics

Freeletics lockt all die-

jenigen, die in der Ver-

gangenheit schon Erfah-

rungen gesammelt und
entsprechende Gerate zum Trainieren zur
Verfligung haben. Neben dem Angebot
von 300 Ubungen und Trainingsplanen,
mit denen du fit werden kannst, kannst du
auch Ubungen aus deinem Trainingsplan
ausblenden, die du aus kérperlichen oder
ausstattungstechnischen Grinden nicht
ausfuhren kannst. AuBerdem kannst du
dir einen eigenen Ernahrungsplan zusam-
menstellen. Fur das Jahresabo bezahlst du
130 Euro.
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Was nutzen technische Hilfsmittel wirklich?

Vor einem Jahr probierte unsere Redakteurin diverse Sport-
gadgets aus, die ihr beim Sporttreiben bei sich zu Hause helfen
sollten. Doch welche haben sich als wirklich ntitzlich erwiesen
und welche wurden zum Einstauben in eine Kiste verdammt?

TEXT: SOPHIE BOMER

er ewige Kampf ums regel-

maRige (oder zumindest

gelegentliche) Sporttreiben

fur das eigene Wohlbefin-
den macht vor niemandem Halt.
Warum also nicht nach ein paar
Hilfsmitteln greifen, die das Trai-
ning versiiRen, zu Motivation ver-
helfen oder es zumindest ein
wenig angenehmer gestalten? Im
vergangenen Sommer dachte ich
mir genau das und legte mir einen
ganzen Haufen an Gadgets rund
um das Thema Fitness zu.

Dabei trieb mich die Erkennt-

nis an, dass es fir den Alltag hilf-
reich sein kann, angestaute Ener-

MACLIFE | READLY EXCLUSIVE

gie mit einer ordentlichen Einheit
Sport loszuwerden, um entspann-
ter, ausgelasteter und konzent-
rierter anderen Beschaftigungen
(sowohl bei der Arbeit als auch in
der Freizeit) nachzugehen.

Und die zahlreich angeschaff-
ten Gadgets versprachen auf viel-
faltige Weisen, mir dabei zu hel-
fen, genau das zu erreichen: mehr
Bewegung, Fitness und gesiinde-
res Verhalten. Jetzt, ein knappes
Jahr spater, stellt sich die Frage:
Welche dieser kleinen Helferlein
haben ihr Versprechen gehalten
und welche liegen vergessen in
einer Ecke meines Zuhauses?

Sophie Bomer
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Kleine Fitnessgadgets

und ihre Apps

Egal, ob App-unterstitzte Hula-
Hoop-Reifen und Springseile oder
kleine handliche Trainingspartner
wie etwa das Activ5 von Activlife,
die dich bei Ubungen unterstiit-
zen: Mir wurde beim Testen dieser
Gerate schnell klar, dass der dau-
erhafte Gebrauch genau an zwei
Dingen hangt.

Erstens muss dieses Gadget
etwas leisten, dass ich entweder
gern mache oder ohnehin Teil
meiner Sportroutine ist. Das heif3t,
Gerate wie das Smartrope Pure
von Tangram (70 Euro) machen
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zwar SpafR beim Ausprobieren,
aber der Akt des Seilspringens

ist so weit entfernt von meiner
Sportroutine, dass ich es bald sein
lieR. Das muss aber nicht unbe-
dingt far alle gelten. Funktioniert
die App-Anbindung so gut wie
beim Smartrope, kann es ein hilf-
reiches Gadget sein. Denn es hilft
dir dabei, nachvollziehen zu kén-

nen, wie lange am Stiick du durch-

halten kannst, wie viele Spriinge
du schaffst und wie du dich pro
Springsession verbessert hast.

Andere Gerate wie der Hula-
Hoop-Reifen Vhoop vom gleich-
namigen Hersteller (120 Euro)
gehoren eigentlich direkt in die
ndchste Tonne: Denn funktioniert
die App-Anbindung nicht, unter-
scheidet diese Gadgets absolut
gar nichts mehr von ihren ana-
logen und vor allem preiswerte-
ren Geschwistern. Mein Tipp ist
also: Uberpriife am besten vor
dem Kauf, ob und wie gut die App
funktioniert.

Fur kleine, handliche Trainings-

helfer wie den Activ5 (140 Euro)
ist meine Meinung gespalten:
Denn zum einen lieR es sich dank
der vielfaltigen Fitness-Ubungen
gut in meine Trainingsroutine ein-
binden und auch die App funk-
tionierte gut genug, um damit
Kraft- oder auch Cardio-Ubun-
gen machen. Doch am Ende fiel
es der Belanglosigkeit zum Opfer:
All die Ubungen, die du mit dem
Activ5 durchfiihren kannst, kannst
du auch ohne das Gerat machen.

Im Gadget-Test
enttduschte der
smarte Hula-
Hoop-Reifen
Vhoop wegen
der nicht funkti-
onalen App fiir
iOS am meisten.

Auf den ersten
Blick praktisch,
aber schnell
belanglos: Das
Activ5 bietet
neben der App
mit zahlrei-
chen Fitness-
Ubungen kaum
Mehrwert.

So bleibt nur die App, die explizit
auf das Gerat ausgerichtet ist, aber
nicht mehr bietet als die besagten
Fitness-Ubungen, die auch andere
Apps anbieten. Was bleibt, ist
wenig Mehrwert, dafiir aber feh-
leranfalliges Feedback, wie gut du
eine Ubung gerade durchfiihrst.

Unterstiitzendes Beiwerk

Beim Sport brauchst du aber nicht
nur Fitness-Geréate und Trainings-
inspirationen. Accessoires, wie
etwa Trinkflaschen, sind mindes-
tens genauso wichtig. Diese Gad-
gets haben sich fiir mich auf lange
Sicht als sinnvoll erwiesen: Da ich
sie aktiv in meinen Alltag, also
auch abseits vom aktiven Sport-
treiben, einbinden konnte, war es
leichter, sie in meine Routinen ein-
zubauen. Trinkflaschen wie die
Hidrate Spark Pro (80 Euro) sind
ein perfektes Beispiel dafir. Sie
erinnert dich regelmaRig durch ein
Lichtspektakel und Push-Benach-
richtigungen daran zu trinken.
Denn regelmaRiges Trinken geht

PRODUKTE & TESTS

033

Apple Health

im Alltagsstress manchmal unter
und das Resultat sind oft Kopf-
schmerzen. So ein kleines Helfer-
lein ist deshalb mehr als praktisch.

Smarte Waagen wie die Body
Cardio von Withings (150 Euro)
schlagen in eine ahnliche Kerbe.
Denn auch wenn der Uberblick
Uber das eigene Gewicht Fluch
und Segen zugleich sein kann, hel-
fen smarte Waagen zumindest
dabei, den eigenen Fortschritt
nachzuverfolgen. Ich konnte
fur mich feststellen, dass auch
hier Routinebildung mein bes-
ter Freund ist: Durch regelmaRige
Nutzung kann ich mit Sicherheit
sagen, dass es mich jetzt weni-
ger Uberwindung kostet, auf die
Waage zu steigen oder aktiv auf
mein Gewicht zu achten. Denn
mochtest du deine Gewichtsent-
wicklung wirklich nachvollziehen,
musst du die Daten auch spei-
chern. Smarte Waagen tberneh-
men dies dank App-Anbindung
oder durch direktes Ubertragen
an die Apple-Health-App automa-
tisch und sparen dir einen ner-
vigen Schritt. Letztlich hat mich
auch hier die Alltagstauglichkeit
dazu gebracht, die Waage dauer-
haft zu nutzen.

Andere Gadgets, die sich eben-
falls ftr mich als gern genutzte
Gerate herausgestellt haben, sind
Gadgets, die zur Muskelentspan-
nung und -regeneration gedacht
sind. Als Beispiele dafiir seien an
dieser Stelle der Wave Roller von
Therabody (150 Euro) oder die
Hypervolt 2 von Hyperice (349
Euro) genannt. Ersteres ist eine
Faszienrolle. Wer das schon mal
genutzt hat, wird wissen, dass die
Benutzung selbst kein SpaR ist,

Alltagsgegenstidnde wie Waagen oder Trinkfla-
schen haben sich fiir mich als am sinnvolisten
erwiesen. Ich nutze sie immer noch regelmaRig.
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doch die Resultate dafiir umso
mehr. Tief sitzende Verspannun-
gen kannst du damit I6sen und
starkem Muskelkater vorbeugen,
wenn du sie nhach dem Training
nutzt. Die eingebaute Vibrations-
funktion hilft zusatzlich dabei,
deine Muskulatur aufzulockern.

Die Hypervolt wiederum nutze
ich seit jeher regelmaRig, um
punktuelle Verspannungen gezielt
behandeln zu kénnen. Denn diese
kénnen beim Sport, aber auch im
Alltag schnell auftreten. Sie ist das
ideale Helferlein, das nach einer
anstrengenden Sport-Session ein
bisschen Wellness zu dir nach
Hause bringt.

GroRe Sportgerate

Wahrend kleinere Gadgets oft
schnell gekauft sind, sollte die
Anschaffung von gréReren, smar-
ten Sportgeraten wohliiberlegt
sein. Denn zum einen kosten

sie mehr und zum anderen neh-
men sie viel Platz im Wohnraum
ein. Das lohnt sich nur dann,
wenn du sie aktiv und regelma-
Big nutzt. Nachdem ich insgesamt
drei groRe Gerate getestet habe,
konnte ich einiges fur zukinftige
Anschaffungen lernen.

Zum Ersten sollte es ein Gerat
sein, das Bewegungsablaufe von
dir fordert, die dir bekannt sind
und die dir Spa machen. Nach
langeren Testphasen mit dem
Bike+ (2.495 Euro) und dem Tread
(2.845 Euro) von Peloton habe ich
gelernt, dass das Gerat noch so
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tolle Funktionen und Trainingsan-
gebote haben kann: Wenn du den
Sport an sich nicht gern machst,
wird das teure Gerat irgendwann
in deinem Wohnzimmer, Keller
oder Trainingsraum unberihrt
einstauben. Bei Ersterem han-
delt es sich um ein smartes Spin-
ning-Bike, das dank integriertem
Bildschirm deine Strampel-Work-
outs durch motivierte Trainer:in-
nen unterstutzt. Wirklich benut-
zen kannst du es allerdings nur,
wenn du dir auch das monatliche
Abo dazu kaufst. Dann allerdings
eroffnen sich neben zahlreichen
Spinning-Kursen auch weitere Fit-
ness-Kurse rund um Yoga, Cardio,
Dehnen und Krafttraining. So
sparst du dir eine zusatzliche Mit-
gliedschaft im Fitnessstudio.
Ahnliches gilt auch fiir das
neueste Sportgerat von Peloton,
das Tread. Dabei handelt es sich
um ein Laufband, das statt Spin-
ning-Kursen Lauftrainings anbie-
tet, aber tiber die Mitgliedschaft
ansonsten die gleichen Trainings
anbietet wie oben genannt. Die
Stellflache libersteigt die des
Bikes von Peloton bei Weitem und
passt langst nicht in jedes Zimmer.
Wahrend mir das Laufen, egal
ob Laufband oder im Freien, nur
wenig Spal macht, ist Fahrradfah-
ren etwas, das mir immer schon
Freude bereitet hat. So ist es letzt-
lich auch beim Sport: Das Bike+
nutzte ich haufiger und langer als
das Tread. Dieses staubte nach
erster Begeisterung und Nutzung

Wer Luxus-
Gerate haben
mochte, kann
sich bei Pelo-
ton umschauen.
Ansonsten

tun es aber
auch andere
Anbieter.

O

Joggen

Im Freien
Zu joggen
ist fiir viele
die bevor-
zugte Weise,
um Sport zu
treiben. Da-
fur ist also
auch kein
Laufband
notig. Aber
Apps wie
etwa Strava
kéonnen dein
Training an
der frischen
Luft durch
Strecken-
vorschldage
unterstutzen.

schnell ein, weil die Motivation
fehlte. Daraus ziehe ich auch fol-
gende Empfehlung fir dich: Teste
im Vorfeld aus, welche gréoReren
Sportgerate gut fiir dich funktio-
nieren und bei welchen du dir vor-
stellen kannst, sie auch zu Hause
zu benutzen. Daflir bieten sich Fit-
nessstudios an, die eine Vielzahl
an Geraten zur Verfligung stel-
len. Aber auch Hersteller von groé-
Beren Heimtrainern, wie zum Bei-
spiel Peloton, bieten Probemonate
von Geraten an, sodass du sie tes-
ten kannst, bevor du eine groBere
Investition wagen musst.

Fazit

Sport-Gadgets sind praktisch und
kénnen in der Tat dabei helfen,
dich zum Sporttreiben zu moti-
vieren. Allerdings solltest du vor
dem Kauf Folgendes im Hinter-
kopf behalten: Achte darauf, dass
sie in deinen Interessenbereich
fallen und dich zu Sport motivie-
ren, der dir auch langfristig SpaR
macht - oder zumindest kein gro-
Res Argernis fur dich darstellt. Das
gilt fuir kleine Helferlein ebenso
wie fur groRRe Sportgerate.

Accessoires, die nicht direkt
daflir gedacht ist, dass du mit
ihnen Sport machst, sondern dich
anderweitig dabei unterstitzen,
nutzt du tendenziell dann langfris-
tig, wenn du sie auch auBerhalb
deiner Sportroutine in deinen All-
tag einbauen kannst. Machst du
sie in allen Lebensbereichen zu
sinnvollen Helfern, wird sich eine
Anschaffung umso mehr lohnen.

Vor dem Kauf solltest du
auRerdem immer griindlich ihre
Funktionalitat im Netz tGberpri-
fen, wenn du kannst. Schaue dazu
auf der Seite von Versandhausern,
aber zum Beispiel auch in Apples
App Store nach, um zu Uberpri-
fen, wie gut die jeweilige App-
Anbindung funktioniert. Liest du
dort viele negative Bewertun-
gen, solltest du auf dieses Gerat
verzichten.

Es ist keine Schande, groRe
Sportgerate vor dem Kauf ausgie-
big zu testen, sondern vielmehr
elementar. Deswegen solltest du
die Mdéglichkeit, sollte ein Herstel-
ler sie anbieten, auf jeden Fall in
Anspruch nehmen. So ersparst
du dir herbe Enttauschungen und
unnétige Geldverschwendung.
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Der gesunde Geist

Auch ohne die gemutsbelastenden, dunklen Wintermonate
oder eine andauernde Pandemie endet der Kampf um die
eigene mentale Gesundheit flir viele niemals wirklich. Im Netz
findest du eine wahre Flut an Informationen rund um Themen
wie Achtsamkeit, Stressbewaltigung, Meditation, gesundem
Schlaf - alles Aspekte, die gut fiir deine Psyche sein sollen.

Da verliert jede:r mal den Uberblick. Deswegen liefern wir dir
hier einen schnellen Einstieg in diese komplizierte Welt.

TEXT: SOPHIE BOMER

elbst wenn du zu den Gluck-

lichen gehdrst, die nicht von

Selbstzweifeln, Griibeleien

oder starkeren psychischen
Problemen geplagt werden, scha-
det es nicht, sich einmal mit dem
Thema der eigenen psychischen
Gesundheit zu beschaftigen. Denn
in Zeiten wie diesen ist es véllig
normal, sich psychisch erschopft
oder Uberlastet zu fithlen.

Dass psychische Belastungen
oder auch allgemein die eigene
mentale Gesundheit eine wichtige
Rolle im Alltag der Menschen spie-
len, war aber langst nicht immer
der Fall. Lange war es ein Tabu-
Thema, das, wenn iberhaupt,
nur im Privaten besprochen oder
Uberhaupt beachtet wurde. Erst in
den letzten Jahren hat sich dies-
beziglich ein Wandel eingestellt,
der letztlich allen zugutekommt.
Dazu gehort etwa der gesetzlich
festgelegte Anspruch auf Psycho-
therapie und neue Gesetzgebun-
gen, die das Erhalten von Thera-
pie erleichtern sollen. Der Mangel
an Therapieplatzen ist aber wei-
terhin ein groRes Problem. Wie
groB es ist, belegen Statistiken: In
Deutschland leiden etwa 17,8 Mil-
lionen Menschen an einer psychi-
schen Krankheit. Nur 19 Prozent
dieser Menschen nehmen eine
Behandlung in Anspruch. Es gibt
also auch vonseiten des Staates
noch viel zu tun.

Apple legt ebenfalls viel Wert
auf dieses Thema, wie sich haupt-
sdchlich an Apple Health, aber
auch weiteren jiingsten Bestre-
bungen sehen lasst. Die App trackt
bereits einige wichtige Aspekte
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wie deinen Schlaf oder deine
Beweglichkeit. Berichten zufolge
arbeitet Apple auch daran, dass
die App in Zukunft auch psychi-
sche Probleme oder zumindest
Merkmale davon erkennen kann.
Das heiRt, Apple ist schon mal
auf einem guten Weg, aber leider
langst noch nicht angekommen.
Zum Glick gibt es aber auch
noch einige andere Optionen, die
du auf eigene Faust ausprobie-
ren kannst, um dich um deine psy-
chische Gesundheit zu kiimmern,
auch praventiv. So kannst du zum
Beispiel mithilfe einiger nttzlicher
Apps einfacher nachvollziehen,
wie es dir in letzter Zeit ging oder
dich zu ein bisschen Achtsamkeit
anleiten lassen. Mit steigendem
Interesse an dem Thema men-
tale Gesundheit ist auch die Flut
an Angeboten rund um die Pflege
und Beobachtung dieser gewach-
sen. Deswegen stellen wir dir im
weiteren Verlauf einige Apps im
Kurzdurchlauf vor, mit denen du
starten kannst.

Verhaltensweisen dandern

In Zeiten einer Pandemie fehlt vie-
len mehr Struktur im Alltag denn
je. Die Fahrt zur Arbeit, der mor-
gendliche Kaffee und Schnack mit
Kolleg:innen, die Mittagspause:
Vieles davon fallt im Homeoffice
weg und lasst Platz fir schlechte
Angewohnheiten, Griibeleien
oder ein schlechtes Gewissen
Uber zu wenig Leistungsfahig-
keit. Daher lohnt es sich, den All-
tag wieder starker durchzustruk-
turieren, um sich selbst Stabilitat
zuriickzugeben.

O

Sport

Esist ein
leidiges
Thema,
aber ja:
Leidest du
unter De-
pressionen,
kann Sport
tatsach-

lich helfen.
Denn Bewe-
gung senkt
die Aktivi-
tatin den
Regionen
des Gehirns,
die end-
loses Gru-
beln und
negative
Emotionen
verursachen.

Doch wo anfangen? Die App
Fabulous kann dir in kleinen, aber
effektiven Schritten dabei helfen,
gesunde Routinen in deinen All-
tag zu bringen, die dir durch den
Tag helfen. Es fangt mit einer ein-
fachen Aufgabe an: Trinke jeden
Morgen nach dem Aufwachen ein
Glas Wasser. Das wirkt vielleicht
wie keine groRe Sache, ist aber
hilfreich, um mit mehr Energie in
den Tag zu starten.

Insgesamt kannst du dir drei-
mal am Tag eine Routine aus
unterschiedlichen, kleinen Tatig-
keiten zusammenstellen. Mor-
gens: Wassertrinken, Medika-
mente nehmen, Dehnen, 10
Minuten Frihsport. Nachmit-
tags: eine Tasse Tee, 10 Minuten
positive Gedanken, Spaziergang.
Abends: Tagebuch schreiben,
Abendhygiene, 10 Minuten medi-
tieren. So kénnte eine selbst
zusammengestellte Routine aus-
sehen. Je mehr du die App nutzt,
desto mehr Routinen kannst du
freischalten. Dabei weist dich die
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App aber auch immer wieder dar-
auf hin, dass du es langsam ange-
hen solltest. Denn Routinen auf-
zubauen, braucht Zeit und sollte
nicht dberstiirzt werden.

Um zu entscheiden, ob du die
App nutzen méchtest, hast du
14 Tage Zeit. Danach musst du sie
far 39 Euro im Jahr abonnieren,
um sie weiternutzen zu kénnen.

Befreie deinen Geist

Um etwas fir die eigene psychi-
sche Gesundheit zu tun, reicht es
manchmal schon, wenige Minuten
am Tag zu investieren und in sich
selbst hineinzuhorchen. Medita-
tion ist dafiir die beste Méglich-
keit, denn sie hilft dir dabei, deine
eigenen Gefiihle und Sorgen bes-
ser zu identifizieren.

Aber die wenigsten kénnen
dies auf Knopfdruck ohne jede
Hilfe. Zum Glick gibt es auch dafir
eine App: Headspace. Es ist eine
der erfolgreichsten und belieb-
testen Meditations-Apps und das
nicht ohne Grund. Seit die App 2011

launchte, hat sich einiges getan.
Das zundachst ausschlieRlich engli-
sche Angebot ist zu einer weitrei-
chenden Mediathek gewachsen,
die auch auf Deutsch verfuigbar ist.
Headspace ist als Einstieg in die
Kunst des Meditierens gedacht und
leitet dich mithilfe gesprochener
Anleitungen in einen idealerweise
meditativen Zustand. Alles, was du
dazu benétigst, ist dein iPhone und
Kopfhérer je nach Gerauschpegel
um dich herum.

Die groRe Themenauswahl
(Stress, Konzentration, Schlaf,
usw.), die Headspace bietet,
erleichtert es dir, Meditationspro-
gramme zu finden, die auf deine
Lebenssituation zutreffen. Ferner
stellt die App dir auch Einschlafhil-
fen in Form von kurzen Hérspie-
len zur Verfiigung. Mittlerweile
kannst du dort sogar Videos fir
kurzes Morgen- oder Abendyoga
finden.

Wie Fabulous kannst du auch
Headspace 14 Tage testen, danach
musst du dich fiir ein Abomodell

Es muss nicht
immer sofort
Psychothera-
pie sein, es hilft
auch schon,
sich Struktu-
ren im Alltag zu
schaffen oder
sich mit den
eigenen Emoti-
onen auseinan-
derzusetzen.

]
2
o
i
a
9
=3
<]
2
&
=
@
L]
o
5]
E
>
2
£
(5]
Q
S
5
i

entscheiden: 13 Euro im Monat
oder 58 Euro im Jahr kostet es.
Allerdings wird Headspace zumin-
dest teilweise auch von Kranken-
kassen Glbernommen.

Der erholsame Schiaf
Eine gesunde Psyche ist untrenn-
bar mit deinem Schlafverhalten
verknupft. Schlafst du lange Zeit
schlecht, hat das unweigerlich Ein-
fluss darauf, mit welcher Energie
du in den Tag startest und wie viel
Motivation du fir alltagliche und
auRergewdhnliche Aufgaben hast.
Hier macht der ein oder andere
schlechte Tag den Kohl nicht fett,
aber sollte sich der schlechte
Schlaf zu einem Trend entwickeln,
hilft es oft, diesen tiber einen lan-
geren Zeitraum zu beobachten.
Apps wie Autosleep sind bes-
tens dazu geeignet, dich dabei zu
unterstitzen. Autosleep hilft inso-
fern besonders gut dabei, weil
sie eng mit deiner Apple Watch
zusammenarbeitet. Du brauchst
nichts weiter tun, als schlafen zu
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gehen und wieder aufzustehen.
Schlafst du ungern mit der Apple
Watch am Handgelenk, ist das
tbrigens kein Problem. Wenn du
die App startest, kannst du fest-
legen, ob du die Smartwatch lie-
ber auf dem Nachttisch ablegst,
wenn du schlafen gehst. Die App
sammelt allerlei wichtige Daten
von der Apple Watch und stellt sie
morgens visuell schén aufbereitet
far dich dar. Dazu gehéren unter
anderem deine Bewegungen mit
der Apple Watch oder des iPhone
oder deine Herzfrequenz.

Mit diesen Daten stellt Auto-
sleep fest, wann genau du einge-
schlafen und wieder aufgewacht
bist und wie lange du zum Ein-
schlafen gebraucht hast. Dies
funktioniert tiberraschend verlass-
lich. Und selbst wenn sich mal ein
Fehler im Tracking einschleicht,
kannst du dies manuell in der App
bis ins kleinste Detail anpassen.

Fur alle, die keine Apple Watch
besitzen, haben wir schlechte
Nachrichten: Die App funktioniert
nur zusammen mit einer Apple
Watch. Selbst wenn du versuchst,
deine Schlafzeiten manuell einzu-
tragen, wird dir die App bedauerli-
cherweise keine niitzlichen Uber-
sichten ausgeben. Daflir ist aber
etwas anderes hdchst erfreulich:
der Preis. Du zahlst nur einma-
lig funf Euro und kannst die App
dann nach Belieben nutzen.
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Stress loslassen

Dein Lehrer

-

Uber deinen Lehrer

P Kurs Starten

Habe ich ein Problem?

Oft verschwimmt die Erinnerung
an die Stimmung innerhalb eines
Tages. Je mehr Zeit vergeht,
desto mehr verlierst du den Uber-
blick dartiber, wie deine Stim-
mung in den letzten Wochen war.
Geht es dir erst seit ein oder zwei
Tagen mental nicht gut oder ist
es vielleicht ein Trend, der sich
schon iiber die letzten Wochen
erstreckt? Um dies besser nach-
verfolgen zu kénnen, bieten sich
Apps wie Minddoc an.

Mithilfe einer Art Stimmungs-
tagebuchs kannst du dreimal am
Tag nicht nur deine Stimmung
festhalten. Im Zuge dessen wer-
den dir auRerdem ein Set von
sechs bis neun Fragen gestellt, die
Stressfaktoren und Verhaltens-
weisen von dir abfragen und wie
diese dich in deinem Alltag belas-
ten. Beantwortest du diese Fragen
Uber 14 Tage am Stiick, spuckt dir
Minddoc eine Zusammenfassung
deiner Antworten aus, zusammen
mit einer Empfehlung, ob es sich
far dich lohnt dir therapeutische
Hilfe zu suchen.

Uberdies bietet dir die App,
hast du sie fiir 70 Euro im Jahr
abonniert, Kurse, Ubungen und
Informationen an, die zu dei-
nen Antworten passen. Bist du
oft gestresst, isst zu wenig oder
zu viel oder hast Angste, die
dich in deinem Alltag einschran-

SCHLAFAUFZEICHNUNG

Wie funktioniert es
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Mit Autosleep
musst du nicht
zwingend deine
Apple Watch
tragen, wenn du
deinen Schlaf
beobachten
mochtest.

Wie fiihlst du dich gerade?

ken? Minddoc hat einen groen
Fragenkatalog, der es der App
erleichtert, herauszufinden, wie
sie dir helfen kann. Zu all dem
stellt dir die App Strategien zur
Verfligung, um selbst damit fer-
tig zu werden. Sollten deine Pro-
bleme aber zu groR sein, als dass
du sie allein bewaltigen kénn-
test, weist dich die App auch dar-
auf hin.

Hast du dich dazu entschie-
den, eine Therapie zu beginnen,
kannst du diese auch niedrig-
schwellig Uber die App einleiten.
Denn Minddoc bietet als von der
App unabhangigen Dienst auch
Online-Psychotherapien mit aus-
gebildeten Psychotherapeut:innen
an. Diese wird wiederum von eini-
gen Krankenkassen tibernommen.

Fazit

Mit der mentalen Gesundheit
ist es wie mit der kérperlichen:
Es erfordert Arbeit, sie instand
zu halten. Fiir manche mehr, fiir
andere weniger, aber es schadet
letztlich nie, sich mit den eigenen
Schwachen zu beschaftigen. Denn
sei es nur eine kleine schlechte
Angewohnheit oder wiederkeh-
rende, belastende Gedanken:
Solange du auch nur eines
davon loswirst, hat es sich schon
gelohnt. Denn dein Alltag wird
dadurch leichter und du fihlst
dich wohler mit dir selbst.
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Interview mit Dr. Ina Beintner,
wissenschaftliche Leiterin bei Minddoc

0,

»In Deutschland haben wir einen eklatanten Mangel in der psychosomatischen
Grundversorgung. Die meisten Menschen kommen gar nicht so weit, mit jeman-
dem daruber zu sprechen, wie es ihnen geht.« or.inasenTner

Minddoc stellt Nutzer:innen
Fragen zu ihrer psychischen
Gesundheit und wahlt basie-
rend darauf Kurse und Ubun-
gen aus. Aber was ist das
Ziel dieser Kurse? Zum Bei-
spiel: Die App weist dich dar-
auf hin, dass du Angste hast,
die vielleicht nicht ganz rati-
onal sind. Was kdonnten diese
Kurse bieten, um dir damit
zu helfen?

Zunachst einmal liefert dir
die App Informationen dazu,
wodurch sich etwa eine
Angststérung auszeichnet,
wie sie entsteht und wie sie
sich behandeln lasst. Uns

ist wichtig, dass Menschen,
falls sie sich zu einer Thera-
pie entscheiden, wissen, was
sie erwartet. Denn viele Men-
schen haben einfach Angst
davor, was sie in einer Thera-
pie erwartet. Wir wollen gut
informierte, miindige Pati-
ent:innen haben. Mit der

App helfen wir ihnen dabei,
eine Gesundheitskompetenz
aufzubauen.

Der andere Aspekt, den
wir vermitteln wollen, sind
Selbstmanagement-Kompe-
tenzen. Die ausschlieB8lich von
Psychotherapeut:innen ent-
wickelten Inhalte sollen Nut-
zer:innen beibringen, selbst
mit ihren Problemen und
Symptomen umzugehen. Hast
du zum Beispiel eine leichte
Héhenangst, bekommst du in
der App eine Anleitung, wie
du dieser Angst begegnen
kannst, damit sie am Ende
weniger stark ist. Aber das
geht nur bis zu einem gewis-
sen Punkt. Wenn es ausge-
pragtere Angste sind, wirst du
allein aber nicht weiterkom-
men. Da liefert die App aber

auch immer den Hinweis an
Nutzende: Wenn du hier nicht
weiterkommest, such dir bitte
Unterstitzung.

Fiir Menschen mit psychi-
schen Problemen ist der Nut-
zen der App jarecht klar. Wie
ist das denn fiir Menschen,
die von sich selbst denken,
dass sie eigentlich ganz sta-
bil sind?

Wir haben versucht uns még-
lich breit aufzustellen mit
den Kursen, die wir anbie-
ten. Zum Beispiel kommt im
Februar ein neuer Stressma-
nagementkurs. Davon profi-
tieren wohl alle, die irgendei-
ner Arbeit nachgehen, Kinder
zu Hause haben oder zum
Beispiel auch studieren. Wir
haben auch Kurse dazu, wie
du mit unangenehmen Geflih-
len umgehst. Jeder Mensch
hat unangenehme Gefihle,
das ist ganz normal. Aber
nicht alle haben gelernt,
damit umzugehen. Viele ver-
suchen, die irgendwie loszu-
werden oder wegzudriicken.
Es sind wirklich viele Themen,
die flr eine breite Zielgruppe
gedacht sind. Sie sollen Kom-
petenzen und Fertigkeiten
vermitteln, von denen jede:r
was hat und profitieren kann.

Was fiir einen Mangel habt
ihr in der Gesellschaft gese-
hen, die Minddoc so wichtig
macht?

In Deutschland haben wir
einen eklatanten Mangel

in der psychosomatischen
Grundversorgung. Die meis-
ten Menschen kommen gar
nicht so weit, mit jeman-
dem dariiber zu sprechen,
wie es ihnen geht. Studien zu

Ina Beintner ist psychologische
Psychotherapeutin und seit 2006
im Bereich E-Mental Health unter-
wegs. Sie hat lange zu dem Thema
in Dresden geforscht und bringt
ihre Expertise seit 2019 bei Mind-
doc ein.

Depressionen zeigen, dass
nur die Halfte der Leute, die
daran erkrankt sind, Giber-
haupt mit dem Gesundheits-
system deswegen in Kontakt
kommen. Nur neun Prozent
aller Menschen mit einer
Depression in Deutschland
bekommen eine leitlinienge-
rechte Behandlung und das
ist viel zu wenig. Dieser Anteil
kdnnte aber vermutlich stei-
gen, wenn der Zugang zu Psy-
chotherapie deutlich verein-
facht wiirde. Mit Minddoc
versuchen wir, diesen ersten
Zugang oder diese Schwelle
zu senken, sich da jemandem
anzuvertrauen. Wir konn-

ten in einer Studie zeigen,
dass Leute, die die App nut-
zen, haufiger wegen psychi-
scher Probleme zu Arzt:in-
nen gehen als Leute, die das
nicht machen. Und dann

gibt es auBerdem einen gro-
Ben Anteil von Menschen

mit psychischen Beschwer-
den, die nicht zwangsweise
eine Therapie erfordern, die
aber trotzdem Unterstiit-
zung benétigen. Da kénnen
wir dann auch eine Liicke
schlieBen.

Gab es wahrend der Pande-
mie einen groRen Zulauf?
Ja, total. Die Nutzungszah-
len der Online-Therapie sind
bereits im April 2020 in die
Hoéhe geschossen. Mittler-
weile haben wir sogar schon
die ersten Patient:innen

mit Post-Covid in Behand-
lung. Denn zum einen ist der
Zugang zur App und auch zur
Online-Therapie natirlich viel
einfacher und wahrscheinlich
ist die Schwelle, das zu nut-
zen, rapide gesunken. Und
der Bedarf ist gestiegen, es
sind derzeit ja alle belastet.

Psychische Erkrankungen
sind ein sensibles Thema.
Niemand mochte, dass
Daten nach auBen gera-

ten. Wie handhabt ihr den
Datenschutz?

Natdrlich halten wir uns an
alle geltenden Gesetze. Wir
erheben keine Daten, die wir
nicht brauchen. Du kannst die
App vollstandig anonym nut-
zen. Nutzer:innen kénnen sich
ein Konto anlegen, wenn sie
das Gerat wechseln méchten
- das mussen sie aber nicht.
Zur Anmeldung bendétigen
Nutzer:innen lediglich eine
E-Mail-Adresse, Namen sind
nicht nétig. Auf demiPhone
wird nichts gespeichert.

Alles landet verschlisselt auf
einem gut gesicherten Server
unserer IT-Dienstleister inner-
halb der EU.
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MacBook Pro - =
mit MZ'ChipS Auch neu:

Mac mini

_ Schon getestet! Was die neuen Chips fur Videoschnitt, °
3D-Rendering und Bildbearbeitung wirklich leisten mlt Mz Pl‘O

Sicher im Netz 4K-Webcams ——
dank VPN im Vergleich

Mit einer VPN-Verbindung Besser als das iPhone 14 Pro?
surfst duanonymim Internet, 5 aktuelle Top-Kameras von
umgehst Geo-Blocking und Logitech, Elgato und Insta360
sparst bares Geld. fiir Homeoffice und FaceTime.

Jetzt bestellen unter ,.
www.maclife.de/nurleuro ‘
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