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Lifetracking och traningsmotivation
via smartphone

Sammanfattning

Loggning av vardagliga moment sdsom tréning &r nagot som brukar kallas for
lifetracking. Sedan 1980-talet har Overvikt bland 16-29 é&ringar dubblerats i
Sverige, pd grund av sdmre matvanor och minskad fysisk aktivitet. Samtidigt har
ménga 1 den hér aldersgruppen tillgdng till smartphones, samt stor teknikvana.
Smartphones ger mojlighet till lifetracking, vilket kan utnyttjas for att motverka
ohilsan med hjilp av motivationshéjande trdningsapplikationer.

Syftet med unders6kningen var att undersoka motivationsnivaer hos redan aktiva
motiondrer. Vi har kopplat egenskaper hos fyra olika /ifetracking-hjélpmedel for
att avgora vilka egenskaper som dr mest effektiva for att paverka
triningsmotivationen positivt. Tjugo personer anvinde hjidlpmedlen under en
treveckorsperiod, och deras anvindningsmonster noterades och analyserades.

Resultatet visar att loggning dr ett effektivt sitt for att 6ka motivationen.
Anvindarnas asikter och forédndringar i motivation har sedan legat till grunden for
en trdningsapplikations-prototyp.



Lifetracking and exercise motivation
by smartphone

Abstract

Logging of everyday tasks such as fitness training is referred to as lifetracking.
Since the 1980’s, obesity among Swedish 16-29 year-olds has doubled, because of
poor eating habits and lack of physical activit. Today, most people in this age-
group have access to a smartphone of their own, and also considerable experience
of using such devices. A smartphone enables lifetracking, which can be exploited
to reduce the risk for obesity, through the use of motivational training
applications.

The purpose of the present investigation was to examine motivation levels of
already active people by applying motivational theory. We have linked the
characteristics of four selected lifetracking-aids to determine which of their
characteristics are most effective in providing positive motivation for exercise.
Twenty participants used the aids during a three-week period, and their patterns of
usage were recorded and analyzed.

The results show that logging of training is an effective way of increasing
motivation. User opinions and changes in motivation also formed the basis for a
training application prototype.
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1. Inledning
1.1 Bakgrund

Varje dag aktiveras 1,5 miljoner Android-enheter (Schmidt, 2013) och mgjligheterna till
att logga vardagsaktiviteter dr tack vare dagens mobila enheter enklare dn nagonsin.
Lifetracking innebir att med hjilp av barbar teknik, sensorer och datorer sdsom PDA:er'
och smartphones logga data av olika aspekter i vardagslivet. Ndgra vanliga exempel
lifetracking anvénds till dr datainsamling for hilsa, ekonomi, tid, arbete, produktivitet,
fysisk aktivitet och somn.

Lifetracking, dven kallat quantified-self, myntades ar 2007 av Kevin Kelly och Gary
Wolf, redaktorer till Wired Magazine (Wolf, 2010). Att lifetracking fick en okad
uppmaérksamhet runt 2007 dr ingen slump, okningen av smartphoneanvindare dppnade
upp nya mojligheter och forra aret hade 1,08 miljarder av virldens befolkning en
smartphone (Blodget et al. 2012).

Bland Sveriges invénare mellan 16-29 ar har andelen dverviktiga dubblerats sedan slutet
av 80-talet (SCB, 2012a). Samtidigt &r det just den &ldersgruppen som &r mest aktiva nar
det kommer till anvéindningen av smartphones (SCB, 2012b). Tillgdngen till tekniken
bland den hédr mélgruppen 1 kombination med den sdmre hélsan gor detta till ett intressant
omrdde, for att undersoka ifall lifetracking-inriktade tréningsapplikationer bidrar till
forbattring av traningsmotivation for personer i denna aldersgrupp.

1.2 Hypotes

Lifetracking genom smartphoneapplikation ger bdttre motivation dn bdde loggning via
analogt anteckningsblock samt trdining utan loggningsverktyg. Mobilens fordelaktiga
mdjligheter att sammanfatta lagrad data i en triningsoversikt tror vi gor det till ett béttre
verktyg for att hilla motivationen uppe.

! Personal Digital Assistant



1.3 Syfte

Syftet med arbetet dr att undersbka hur man med hjélp av lifetracking via
mobilapplikation kan forbéttra trdningsmotivationen bland malgruppen 16-29 r. Vi utgér
frén self-determination theory (Vallerand & Losier 2008, 144) och kopplar dessa till
positiva egenskaper hos trdningsapplikationerna. Det fanns 2011 fler dn 9000
hélsoapplikationer pd Apple’s App Store (Dolan 2011) varav fler blir lifetracking-
inriktade. Vi har valt att undersoka Fitocracy®, Training Goal® och Fitness Pro* som alla
ar lifetracking-baserade applikationer men som skiljer sig frdn varandra i loggningssétt
och design. For att avgora hur digital och analog loggning skiljer sig kommer vi dven
méita motivationsfordndring for anvéndare av triningsdagbok.

For att besvara var problemformulering “Hur pdaverkas trdningsmotivationen med hjdlp
av lifetracking via mobilapplikation?” kommer vi ta hjdlp av foljande underfragor i vér
undersokning:

» Hur fordndras motivationen beroende pa loggningsverktyg?

* Vad har grinssnittet for betydelse?

* Vad dr forhéllandet mellan granssnitt och motivationsforandring?

» Vad skiljer loggning via applikation mot trdningsdagbok?

Undersokningsresultaten kommer ligga till grund for utformningen av en lifetracking-
inriktad traningsapplikationsprototyp.

* https://www.fitocracy.com/home/
? https://itunes.apple.com/se/app/training-goal/id5137512247mt=8
* https://itunes.apple.com/se/app/fitness-pro/id33682673 1 2mt=8



2. Teori

Bakgrundsstudier for undersokningen kommer att presenteras i den hdr delen. De vitala
dmnen  som  diskuteras i  undersokmingen  dr lifetracking,  motivation,
trdaningsapplikationer och anvindarcentrerad mobilapplikationsdesign. Vidare kommer
teorin lyfta fram aspekter av tidigare forskning och undersokningar av lifetracking som vi
kommer stdlla i relation till var undersokning.

2.1 Lifetracking - bakgrund

Lifetracking innebér sjélv-loggning for 6kad insikt i olika aspekter av en persons dagliga
liv med hjilp av barbar teknik sdsom sensorer, smartphones och PDA:er. Nagra vanliga
exempel lifetracking anvinds till dr datainsamling for hélsa, ekonomi, tid, arbete,
produktivitet, fysisk aktivitet och somn. Lifetracking har flera bendmningar; selfiracking,
lifelogging och quantified self (QS). Den tekniska utvecklingen av bérbar teknik sdsom
PDA:er och sensorer Oppnade upp mojligheter och bidrog till en Okning av
smartphoneanvéndare. Marknaden Oppnades upp for tredjepartsutvecklare (utvecklare
utan forbindelser till nagon exklusiv enhet) att skapa programvara till smartphones, dér
ménga former av lifetracking-applikationer foljt. Sedan 2007 fram till december 2012 har
smartphoneanvéndare vérlden 6ver okat med 270% och 2012 fanns det 1,08 miljarder
smartphoneanvéndare 1 vérlden (Blodget et al. 2012). Billiga, sma och mangfunktionella
sensorer kan idag enkelt implementeras i barbara produkter. I oktober 2012 listades dver
500 lifetracking-produkter med kvantitativa och kvalitativa dimensioner som inkluderar
sociala och tekniska kapaciteter (Wolf G. 2011).

Lifetracking-produkter har blivit sérskilt aktuella i applikationsform, speciellt
hilsoapplikationer. Det fanns mer &n 9000 hélsoapplikationer 2011 pa Apple’s App Store
(Dolan, 2011) varav fler blir lifetracking-inriktade. Tack vare dagens smartphones ér det
flexibelt att logga sina resultat var man dn befinner sig, nir som helst. Smartphones dr en
stor plattform dédr 86 % av den svenska befolkningen i dldrarna 16-64 4ger en (Better
Business 2012). Bakom fitness-loggning finns ofta ett 6nskat mal. Har vill vi stérka att
lifetracking bidrar till motivation genom fragan: Vilka iakttagna forskningsresultat med
noterad effekt av motivationsaspekter har lifetracking ndtt genom undersokningar?



2.2 Tidigare forskning - lifetracking som motivationsmedel

2007 genomfordes en undersokning dar 2767 deltagare fick anvédnda stegriknare under
18 veckor. Resultaten visade att den fysiska aktiviteten dver lag dkade med 26,9% for
deltagarna (Bravata et al. 2007, 2296). Vissa deltagare fick sitta upp delmél eller anvidnda
steg-dagbok vilka bada gav positiva fordndringar av fysisk aktivitet i jamforelse med
deltagare som inte anvdnde ndgot av dem (Bravata et al. 2007, 2301).
Undersokningsresultaten pekar pa att malséittning och loggning har en positiv effekt som
motivationsmedel.

Vidare har forskning inom lifetracking pavisat att medvetenhet och insikt i kartlagda
vanor ger en djupare forstaelse for hur vardagliga vanor kan paverkas. Inom sjukvarden
har lifetracking blivit en allt mer influerande metod i syfte att forbéttra patienters hélsa.
Med en hogre sjidlvkédnnedom har patienter kunskap att kunna forbdttra och péaverka sig
sjdlva till hogre grad genom egenvard (Swan 2009, 492-499). Social gruppldrning ar
ocksd uppmirksammat som motivationsmedel till forbéttring. Patienter med samma
sjukdom kan jimfora virden och byta erfarenheter genom sociala lifetracking-hemsidor
sasom PatientsLikeMe’ och CureTogether6 (Swan 2009, 497-498).

2.3 Motivation

Som bekant ger lifetracking en bild och statistik av dagliga aspekter i livet. Med
bekriftelsen att lifetracking bidrar som motivationsmedel, behdver vi nu skaffa oss en
djupare forstéelse for motivation och hur den kan péverkas. Vilka paverkande egenskaper
som ligger bakom lifetracking-baserade fitness-applikationer och hur de kopplas till
motivation kommer tas upp senare i diskussionen. Forst kommer vi redogora for vilka
typer av motivation som finns och hur de paverkas.

2.3.1 Sjalvstiandighetsteori

Det finns alltid olika anledningar till varfor individer véljer att tréina, det kan vara allt frdn
att lara sig nya saker till att bara vilja ha kul och utvecklas som person. Enligt
sjalvstandighetsteori (self-determination theory) styrs mélen av psykologiska behov och
da framst sjdlvstindighet, kompetens och samhérighet (Vallerand & Losier 2008, 144).
Sjalvstindigheten frdmjas da individen agerar utifrdn sina egna behov och intressen.
Behovet av kompetens stods da individer far mojligheten att utmanas och samhdrigheten
ses som en tillhorighet till andra med liknande intressen (Pelletier et al. 2013, 330). Dessa
tre behov &r viktiga for personlig utveckling och som individ finns ett inre motiv att
tillfredstdlla dessa behov.

> http://www.patientslikeme.com/
% http://curetogether.com/



Hindelser och sociala faktorer som paverkar individens uppfattning angéende
sjdlvstindighet, kompetens och samhorighet kommer alltsa i forlangningen att paverka
motivationen positivt eller negativt. Ett stort antal studier stodjer det faktum att
sjdlvstidndighetsteorin dr ett bra ramverk for att méta och forstd sig pd motivation inom
sport (Pelletier et al. 2013, 330). Pa sjélvstindighetsteoriskalan finner vi den inre
motivationen som starkast paverkande (Vallerand & Losier 1999, 153). Sedan foljer de
yttre motivationstyperna, i fallande storlek pd skalan &ver sjdlvstidndighet; integrerad,
identifierad, introvert samt extern reglering (Pelletier et al. 1995, 37). Skild fran inre och
yttre motivation dr omotivationen som vi hittar langst ned pa skalan (Pelletier et al. 1995,
38). Nedan foljer en genomgéng av de olika motivationstyperna.

2.3.2 Inre motivation

Inre motivation dr den typen av motivation som &r direkt kopplad till kdnslan en individ
kdnner da den utfor en aktivitet. Vid frivillig trdning helt utan krav pd beloning eller
andra externa krav finns en hog inre motivation hos individen. Tre typer av inre
motivation (for att lira sig, for att stimuleras och for att prestera) presenterades i Sport
Motivation Scale (Pelletier et al. 1995, 36-37) och kommer att forklaras nedan. I den
nyare versionen, Sport Motivation Scale II (SMS-II) kombinerades dessa tre
motivationstyper ihop till inre reglering (Pelletier et al. 2013, 338). Detta for att gora
skalan enklare att administrera.

2.3.2.1 Inre motivation for att lira sig

Vid utforandet av en aktivitet for att fi en positiv kinsla av att ldra sig ndgot nytt,
definieras det som inre motivation for att ldra sig. Med inre motivation for att lara sig vill
personen samla ny kunskap, utforska traningsomradet och forsoker forstd nya aspekter av
trdningen vilket driver personen till att trana. Exempel kan vara att en person forsoker
ldra sig en ny Ovning enbart for att det dr roligt att ldra sig négot nytt (Pelletier et al.
1995, 36).

2.3.2.2 Inre motivation for att stimuleras

Att trdna for den positiva kénsla som upplevs i samband med fysisk aktivitet kan
beskrivas som inre motivation for att uppleva stimulering. Det kan vara den positiva
kénslan som infinner sig efter ett pass, kdnslan av vilbefinnande eller for att det &r roligt
och spiannande (Pelletier et al. 1995, 37). Andra exempel kan vara att individen trénar for
att gé ned 1 vikt, fOr att se battre ut eller for béttre hilsa, (Li 1999, 99).



2.3.2.3 Inre motivation for att prestera

Motivation for att prestera, beskrivs som en inre drivkraft att uppna nya mél och bemastra
nya tekniker. Personen interagerar med sin omgivning for att bevisa och hdvda sin
kompetens. Att trdna for att lira sig nya svdra Ovningar for den personliga
tillfredsstéllelsen, 4r exempel péd inre motivation for att prestera (Pelletier et al. 1995, 37).

2.3.2.4 Inre reglering

Inre reglering presenterades i SMS-II (Pelletier et al. 2013, 338) som ett samlingsnamn
for de ovanstdende inre motivationstyperna. En hog inre motivation till trdning innebar
att trining utfors for att det ar roligt och for den tillfredsstéllelsen individen kdnner efter
utford aktivitet (Pelletier et al. 1995, 36). Drivkrafter kan vara trdning for att 14ra sig mer
eller for att klara av en ny och svér 6vning, och det utfors for att individen mér béttre av
det. Motiondrer som trinar regelbundet drivs mer av inre motivation, deras instdllning till
motivation dr mer sjdlvstyrande dn personer som trdnar mindre regelbundet (Li 1999,
111).

2.3.3 Yttre motivation

2.3.3.1 Integrerad reglering

Integrerad reglering dr den mest sjdlvstyrande av de yttre motivationsfaktorerna.
Beteendet dr inte enbart ndgot som individen virderar hogt utan ndgot som ocksa ar i
linje med andra delar av personens liv (Pelletier et al. 2013, 330). Den hér regleringen
delar kvalitéer med den inre motivationen men dr dnda klassificerad som en yttre
motivationstyp. Detta for att mélet med att trdna &r externt fran jaget istillet for enbar
koppling till det inre nojet av uppgiften. Exempel pé integrerad reglering dr da en individ
onskar vara bra pd flera olika traningsmoment. Det finns dé en risk for konflikt for var
fokus bor ligga. Forst ndr de olika inriktningarna har blivit integrerade, ndr de &r i
harmoni med varandra och med resten av personens sjélvkénsla, kommer internalisering
av processen vara klar. D4 kommer beteendet vara en del av personen och vad den
individen vérderar och anser vara viktigt (Deci et al. 1991, 330).



2.3.3.2 Identifierad reglering

Nér individen identifierar sig med en typ av trdning paverkas den av identifierad
reglering. Det kan beskrivas med att en fotbollsspelare maéste trdna 16pning och
styrketrdaning fOr att bli en bittre fotbollsspelare. Den hir typen av extern motivation ar
véldigt sjélvstyrande, ligger ganska néra den inre motivationen och drivs till stor del av
egna mal. Individen trdnar for att bli béttre och vet att triningen dr en viktig del i den
personliga utvecklingen (Pelletier et al. 1995, 38). Malséttning och forstaelse finns for att
individen anser att aktiviteten som utfors dr viktigt. Exempel pd en hog identifierad
reglering kan vara utférande av jobbiga eller trdkiga 6vningar for att individen vet att det
ger resultat i langden (Vallerand och Losier 1999, 154).

2.3.3.3 Introvert reglering

Lite ldngre ner pa skalan over sjdlvstindighet finner vi introvert reglering, dvs. den typen
av motivation som grundar sig i en form av tvangstanke som kretsar kring att individen
trdnar for att den kénner sig pressad till att gora det (Pelletier et al. 1995, 38). Att trédna
for att man “madste” eller “borde” trdna dr vanliga exempel pa introvert reglering
(Vallerand och Losier 1999, 154).

2.3.3.4 Extern reglering

Extern reglering innebér att individen drivs och begrdnsas av yttre faktorer. Det kan
innebdra att individen sporras av malet att vinna ndgot, gora fordldrar glada och stolta
eller utfora en sport for att tjina mycket pengar pa det i framtiden. Den hir typen av
motivation befinner sig allra ldngst ned pd skalan 6ver sjdlvstindighet och grundar sig i
att sporten eller aktiviteten utfors for att undvika negativa konsekvenser eller vinna priser
(Vallerand och Losier 1999, 154).

2.3.4 Omotivation

2.3.4.1 Omotiverad reglering

Nér individen inte ldngre vet varfor den trédnar och varken drivs av inre eller yttre
motivation beskrivs individen som omotiverad (Vallerand och Losier 1999, 154).
Omotiverade individer kénner inte att de har ndgon koll pa varfor de trédnar och kan inte
komma pé ndgon bra anledning till varfor de trédnar. Det kan i langden leda till helt
utebliven trdning (Pelletier et al. 1995, 38).



2.4 Loggningsverktyg

Loggningsverktygen som anvédndes av fokusgrupperna dr applikationerna: Fitocracy,
Training Goal och Fitness Pro samt en vanlig analog trdningsdagbok. Med hjélp av
jdmforelser mellan applikation och analog loggning kommer vi kunna dra slutsatser
huruvida applikation och analog loggning skiljer sig &t vad géller motivationshdjande
effekter. Applikationerna skiljer sig dven fran varandra i uppbyggnad av egenskaper och
motivationsaspekter. Skillnaderna kommer stédllas mot varandra och jimforas av noterade
resultat av motivation fran fore och efter applikationerna borjade anvédndas. Forst
kommer en presentation av loggningsverktygen.

2.4.1 Fitocracy

Fitocracy anvénder sig av sé kallad gamification (sétter spelsekvenser i relation till ett
icke spelrelaterat omréde) av tridning for att engagera till traning. Klaras nigot av de
skapade malen (achievements, prestationer) far anvdndaren en bricka som bevis pé att
uppdraget dr avklarat. Vidare finns tivlingsalternativ mot andra anvidndare av
applikationen, och efter ett utfort triningspass ges podng och anvindaren gar upp i niva
(se Appendix A).

Den motivationstyp som ar kraftfullast i Fitocracy dr den externa regleringen. Via sa
kallade props far anvdandaren uppmuntran av andra deltagare for utférda traningsmoment.
Det finns dven mojlighet att skapa tédvlingar mellan véinner.

2.4.2 Training Goal

Precis som namnet antyder sd dr grundtanken med Training Goal att sdtta upp mél med
sin trdning i form av hur manga pass som ska utfora under ett valfritt tidsintervall. Via
grupper kan anvindaren vilja att folja vanner eller alla anvindare av applikationen och
pa sé sdtt se vad deras traningsmal &r och hur de ligger till i forhdllande till sitt mal (se
Appendix B).

Eftersom maélséttning dr det mest centrala begreppet for applikationen dr den mest
framtradande formen av motivation introvert reglering. Tréningsdversikten mélas upp dar
utforda pass stills mot forfluten tid vilket anger huruvida anvédndaren &r i fas med sina
mal. Paverkan frdn gruppen kan éven ge en 6kad extern reglering.



2.4.3 Fitness Pro

I Fitness Pro loggas dvningar pd ett mer traditionellt sdtt med antal set, repetitioner och
vikt pa den utférda dvningen. Ovningarna visas med hjilp av bilder p4 hur anvindaren
ska utféora dem och via en anatomi-flik ges tillgang till &vningar for specifika
muskelgrupper genom att klicka pad en muskelgrupp. Applikationen &r inriktad pa
gymovningar (se Appendix C).

I Fitness Pro sker loggning mest for egen vinning eftersom det inte finns ndgon form av
socialt forum dér anvéndaren kan dela med sig av sina resultat eller se andras dito. Den
externa regleringen far i den hér applikationen ses som 14g. Den inre motivationen anser
vi vara den hdgst bidragande motivationsfaktorn och da framforallt den underkategorin
dér det frimst handlar om att tréina for att l4ra sig mer.

2.4.4 Traningsdagbok

I en vanlig, analog trdningsdagbok loggas exempelvis repetitioner, set, vikt, tid med
eventuella kommentarer for dvningarna som utfors. Det bidrar till en overblick av
trdningen och skapar en tydlig bild pa utvecklingen ver tid.

Loggning i traningsdagbok fir den inre motivationen ses som hogst da loggningen enbart
ar for egen del, att f6lja utvecklingen av sig sjdlv. Den externa regleringen &r nést intill
obefintlig.

2.5 Anvindarcentrerad systemdesign

Anvéndarcentrerad systemdesign innebér att nya system utvecklas i en process, under
vilken malgruppens egenskaper och anvandningsmonster hela tiden beaktas (Gulliksen &
Goransson 2002, 102). Definition av Jenny Preece, professor inom informationssystem:
“An approach which views knowledge about users and their involvement in the design
process as a central concern” (Preece et al. 1994, 722).

Anviandarcentrerad systemdesign kan exempelvis utféras med hjilp av ISO 13407-
konceptet. Vilket dr en systemutvecklingsmodell f6r anvindarcentrerad designprocess
for interaktiva system som bygger pa en grunddefinition av fyra punkter (Gulliksen &
Goransson 2002, 105):

« Aktiv involvering av anvindare och en tydlig forstdelse av anvindarens och
uppgiftens krav.

+ En ldmplig allokering av funktion mellan anvéndare och teknik.

+ Iterering av designlosningarna.

« Tvérdisciplindr design.



Identify need for
human-centred
design

=

Evaluate designs
against requirements

N

Understand and
specify the context
of use

System satisfies
specified

user and organizational

requirements

Specify the user and
organizational
requirements

Produce
design
solutions

Figur 1 - ISO 13407 Human-centered design processes for interactive systems (Pagliari 2007)

ISO 13407 &r inte en fardig systemutvecklingsmodell utan representerar ett koncept som
kan sdttas in 1 processer och metoder, samt inordnas i redan befintliga
systemutvecklingsmodeller (Gulliksen & Goransson 2002, 106). For att ett system ska bli
dndamalsenligt, effektivt och tillfredstdllande ar det viktigt att sdtta anvdndarna och
anvindningen av systemet i fokus, vilket kallas for anvdindbarhetsdesign (Gulliksen &
Goransson 2002, 153). Anvindbarhetsdesign definieras som ett anvédndarcentrerat
tillvigagéngssétt att utveckla anvéndbara interaktiva system genom att kombinera
usability engineering med interaktionsdesign, med ett aktivt anvindardeltagande i den
iterativa processen (Gulliksen & Goransson 2002, 155). Anvédndbarhetsdesignen i
systemutvecklingsprocesser har enorm vikt. Det handlar inte enbart om att utforma en
produkt for anvdndaren utan forbygger dven en stor inverkan pd ekonomin genom férre
feljusteringar i efterhand:

“Eighty percent of software life cycle costs occur after the product is released, in the
maintenance phase. Of that work, 80 % is due to unmet or unseen user requirements only
20 % of this is due to bugs or reliability problems.” — Karat 1993

Det dr alltsa viktigt att produkten testas pa anvéndarna istéllet for att utgd frdn vad
utvecklarna tror anvindarna Onskar. Nér hypoteser drivs av egna asikter istillet for
anvéndarbaserad kritik, riskerar designen fardigstillas for tidigt (Koch et al. 2012, 236).
For att anvidndarna ska fi mojligheten att testa ett system eller designkoncept ar det
vanligt att arbeta med prototyper da det gar fort att skapa och utfora tester pa anvéndarna.
Innan ett koncept testats agerar utvecklarna endast utifrdn hur de tror att anvindarna
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kommer forhélla sig till systemet, inte hur de faktiskt kommer att anvdnda det (Koch et
al. 2012, 263).

Prototyper beskrivs i The Mobile Book (Koch et al. 2012, 262) som: “A representative
model or simulation of the final system. Unlike requirements documents and wireframes,
prototypes go further than show and tell and actually let you experience the design.
Prototypes serve a very specific purpose: to encourage feedback based on use. They exist
to disprove or validate design hypotheses.” — Todd Zaki Warfel

2.5.1 Utformningen av ett mobilt grinssnitt

Vid utformning av ett grafiskt grinssnitt till en mobil dr det viktigt att tinka pd flera
saker. Storleken pa telefonen avgdér vad du har for mojligheter men dven vilka
begriansningar som finns for vad som dr genomforbart. Tidigare vid exempelvis design av
hemsidor har det storsta problemet varit hur sidan ska se ut, nu méste det dven ses till de
fysiska egenskaperna samt hur anvidndaren interagerar med den mobila enheten.

The Rule of Thumb (Koch et al. 2012, 290-291) menar att det absolut vanligaste sattet vi
véljer att anvdnda védra mobiltelefoner &r via enhandshéllning. Dérfor dr det viktigt att
designa gréinssnittet sa att de viktigaste elementen ligger pd den delen av skdrmen dér de
ar enklast att nd vid interaktion med en hand. Den hér delen av skdrmen brukar kallas for
Thumb’s Hot Spot (Koch et al. 2012, 293) och ligger for hogerhédnta i den nedre delen av
skdrmen samt en bit upp pa vénsterkanten. Det dr inte enbart av komfort element ska
placera i den nedre delen av skdrmen. Ligger elementen i den 6vre delen riskerar
anvéindaren att ticka storre delen av skdrmen med sin hand. Detta dr inget nytt sétt att
designa pd utan nagot som anvints tidigare med bland annat minirdknare, vagar och
datorer. Det brukar kallas for Content on top, controls on bottom (Koch et al. 2012, 293).

“Too big to fail” (Koch et al. 2012, 307-308) innebér design av knappar som ska vara
enkla att trycka pd, utan att rdka tréffa andra element. Apple rekommenderar en minsta
storlek pd 44 x 44 pixlar. Ifall knapparna &r mindre, eller sétts for ndra varandra, skapar
det problem for anvdndaren som méste fokusera pa grinssnittet istéllet for pa innehéllet i
applikationen (i0S Human Interface Guidelines 2012, 68). Da knapparna sitter for néra
varandra ska de alltsd vara storre, medan en knapp som é&r placerad langt ifrdn andra
element kan vara aningen mindre.
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2.6 Hawthorne & Novelty effect

Vid utférandet av en studie med exempelvis fokusgruppsdeltagare dr det viktigt att veta
vad som kan péverka dem och i forldngningen péverka resultatet.

Hawthorne effect ér ett begrepp som beskriver hur en persons beteende kan paverkas
enbart av att individer &dr deltagare i ett experiment, med kidnnedomen att de ar
observerade. Det karakteriseras av positiva och temporira skillnader i beteende (Leonard
& Masatu 2006, 2331).

Novelty effect ér tendensen att prestationen till en bdrjan okar dd en ny teknologi
introduceras. Prestationen Okar for att anvdndaren dr mer intresserad av den nya tekniken
an att faktiskt ha ldrt sig nadgot nytt av det (Lodico et al. 2010, 256).
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3. Undersokningsmetoder

[ detta avsnitt presenteras de metoder vi anvint oss av i undersokningen. For att fd en
bra grund att utga ifran utfordes en kvalitativ litteraturstudie pa de centrala begreppen
som tas upp i arbetet. Enkdter delades ut vid tva tillfillen till deltagarna i
fokusgrupperna varefter vi skapade en enklare prototyp utifran insamlad feedback och
resultat av undersékningen. Prototypen fick genomgd iterering efter anvdndartester och
intervjuer.

3.1 Litteraturstudie

De grundlidggande @mnena som ingar i undersokningen dr lifetracking, motivation,
anvindarcentrerad systemdesign och traningsapplikationer. Vi har saledes sokt litteratur
kring dessa d&mnen for att skapa oss en bra grund att starta var undersokning frén.

For att utforma enkédter med relevanta fragor till fokusgrupperna krivdes framforallt en
bittre kunskap om motivation och hur den méts. Litteraturen som behandlar lifetracking
och smartphoneanvindning dr grundliggande fakta som vi anvédnder for att styrka var
problemformulering. Triningsapplikationerna har hamtats fran Apple’s App Store och
behandlar olika typer av trdningsmotivation for att fa en distinkt skillnad mellan
fokusgrupperna och kunna méta hur de olika motivationstyperna fordndras i forhallande
till anvindning av olika lifetracking-hjdlpmedel.

Litteraturen har himtats frin Google Scholar” samt KTH-bibliotekets soktjanst KTHB
Primo°®. Relevanta sokord for var undersokning som har anvints vid litteratursékningen
ar: “trdningsmotivation”, “motivation”, “lifetracking”, “lifelogging”, ‘“smartphone”
och “quantified self”. Ytterligare litteratur har hittats via kéllforteckningar till dessa
killor. For att hantera kéllorna har Mendeley Desktop’ anvints.

3.2 Enkiiter

Enkéter delades ut till fokusgruppsdeltagarna med maélet att mdta motivation innan (se
Appendix D) och efter anvindning (se Appendix E) av applikation eller trdningsdagbok.
De fick svara pd grundliggande fragor om trinings- och loggningsvanor innan
huvudfragan “Varfor trdnar du for tillfillet?” stilldes.

Malet med huvudfragan dr att utifran grundldggande motivationsteori frdn Sport
Motivation Scale II (Pelletier et al. 2013) samt Exercise Motivation Scale (Li, 1999) mita
de olika typerna av motivation som tagits upp tidigare i arbetet. For att inte styra
deltagarnas asikter och pd sa vis rikta resultatet har deltagarna inte informerats om att

7 http://scholar.google.se/
¥ http://www kth.se/kthb
? http://www.mendeley.com/
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undersokningens syfte dr att méta motivation. Samma huvudfriga i kombination med
ytterligare fragor om respektive applikation stélldes vid uppfdljningen.

3.3 Fokusgrupper

Fyra fokusgrupper bestdende av 5 personer per grupp fick under en treveckorsperiod testa
ndgon utav applikationerna Fitocracy, Training Goal, Fitness Pro eller en vanlig analog
triningsdagbok. Huvudsyftet var att undersdka om motivationen fordandrades efter
anvindning av mobilapplikation. Gruppen som loggar med hjdlp av trdningsdagbok
anvinds som kontrollgrupp for att utvdrdera skillnader mellan analog och digital
loggning av traning.

Deltagarna till fokusgrupperna har vérvats via gymmet Fitness 24/7 vid Fridhemsplan
och ér i aldrarna 20-33 &r. Vi valde att rikta in oss pd redan fysiskt aktiva personer for att
undersokningen skulle minimera antal avhopp och f4 en bra uppfOljning. Valet av
rekrytering vid ett gym skulle séledes forebygga detta. Undersokningen gar ut pa att
undersoka motivation hos redan fysiskt aktiva. Eftersom vér huvudfriga behandlar
motivation har vi valt att inte ldgga vikt pé direkta trdningsresultat.

3.4 Prototyp och iterering

Fokusgruppernas respons frdn applikationsanviandning har efter diskussion anvénts som
riktlinjer for att skapa en lifetracking-prototyp. Frén det insamlade resultatet bejakades de
aspekter av motivation som gav storst fordndringsutslag frdn den insamlade enkét-datan.
Efter forsta prototypen skapades genomgick den en iterering dér fem slumpvis utvalda
deltagare fran fokusgrupperna utforde anvindartest pa den. Vi fick ddrmed individer med
tidigare loggningserfarenhet och referenser. Intervjustrukturen var semi-strukturerad
intervju (Cohen et al. 2000, 278) dér vi haft ett antal fardiga fragor (se Appendix G) som
vi diskuterat kring efter det att deltagarna testat prototypen. Som utvecklingsverktyg har
vi anvint oss av mockup-programmet FluidUI'’ eftersom det ir ett enkelt och smidigt
hjélpmedel for att snabbt fa ut en interaktiv prototyp sa anvidndarna kan fa en kénsla for
den slutgiltiga prototypen (se Appendix H).

' https://www.fluidui.com/
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4. Resultat
4.1 Enkiit - Tillfille 1 (T1)

Vid forsta enkdten deltog 12 min och 8 Kvinnor i &ldrarna 20-33 ar. Enkédten ger
underlag for deltagarnas trdningsvanor, deras tidigare erfarenhet av loggning samt hur
motivationsnivdn 18g innan de borjade anvinda applikation eller trdningsdagbok (se
Appendix D).

4.1.1 Traningsvanor

Bland samtliga fokusgrupper var den vanligaste trdningsrutinen 3-4 traningspass i veckan
eller fler. Fitocracy-gruppen bestod av fyra mén och en kvinna. Vanligaste orsaken till
missat trdningspass var dalig motivation, jobb eller sjukdom/skada. Training Goal-
gruppen bestod av fyra min och en kvinna. Vid forhinder var storsta orsaken sjukdom
eller skada. Fitness Pro-gruppen bestod av fyra kvinnor och en man. Tidsbrist var
vanligaste problemet vid utebliven traning. Tréningsdagbok-gruppen bestod av tre mén
och tva kvinnor. Vid utebliven trining var den vanligaste orsaken tidsbrist.

4.1.2 Loggningsvanor

Majoriteten av deltagarna (atta personer) har aldrig loggat sin tréning tidigare. Den
vanligaste motiveringen var att det inte kéndes som att det behdvdes. Att deltagarna tror
att de inte kommer fa ut niagot av loggning var ocksd en vanlig anledning till varfor de
valde att inte spara sina trdningsresultat.

Sju deltagare har provat att logga sin trianing tidigare men gor det inte ldngre. Vanliga
anledningar till varfor deltagarna valde att logga sin trdning var for att fa béttre kunskap
om hur man utvecklas, se triningsresultat samt att tdvla mot vénner.

En fjérdedel av deltagarna, fem personer, brukar logga sin tridning regelbundet. Att se
traningsutveckling och resultat dr de frimsta anledningarna till varfor dessa personer
loggar sin trdning. Det absolut vanligaste hjélpmedlet 4r att logga via smartphone, nagot
som anvénds av fyra av fem personer. Den femte deltagaren viljer att logga sin trdning
via triningsdagbok.
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Loggningsvana per applikation

& Fitocracy

Training Goal

Antal deltagare
N

& Fitness Pro

& Traningsdagbok

Loggar aldrig Har provat Brukar logga
Loggningsvana

Figur 2 — Loggningsvana per applikation

4.1.3 Motivationsniva innan undersokningen

Deltagarna hade en inre reglering som ligger pd 4,90 av 7 i snitt. Den integrerade,
identifierande och introverta regleringen 14g strax over 5 och den externa regleringen pa
1,87. Fokusgruppsdeltagarna dr motiverade till att trdna vilket framstdlls av det ldga
snittvirdet pa den omotiverade regleringen, 1,27. Nedan presenteras motivationsnivaer
for de fyra fokusgrupperna innan anvindning av loggningsverktygen (se figur 3).

For den inre regleringen hade trdningsdagboken och Training Goal bédst noterat snitt,
dock inte med stor marginal frdn 6vriga loggningsverktyg. Den integrerade regleringen
var som hogst for Training Goal och lagst for Fitocracy medan de andra applikationerna
lag mitt emellan péd skalan. For identifierad reglering hade traningsdagbok klart hogst
virde och Fitness Pro klart ldgst. Introvert reglering var hogst hos Training Goal och
lagst hos Fitocracy. For extern reglering uppmaéttes hogst virde hos Fitocracy, Fitness Pro
var ldgst och dven traningsdagboken hade ett 1agt virde.
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Enkat, tillfille 1 (T1)
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Figur 3 - Motivationsniva vid T1
4.2 Enkiit - Tillfalle 2 (T2)

Vid uppfoljningsenkiten deltog 12 mén och 7 kvinnor i &ldrarna 20-25 ar. Ett bortfall pa
en deltagare av Fitness Pro skedde fran T1. Deltagarna fick svara pd frdgor om hur
loggningen hade gatt samt vad de tyckte om applikationen eller trdningsdagboken. For att
se skillnader i motivation fick de &terigen svara pd fragan: “Varfor trdnar du for
tillfdllet?” (se Appendix E).

4.2.1 Loggning

4.2.1.1 Fitocracy

Av deltagarna hade tre av fem anvint applikationen i samband med varje utfort pass.
Anledningar till utebliven loggning var bland annat tidsbrist eller glomt bort. Tre av
anvindarna har fatt en ny syn pd sin trdning och tvd personer kommer att fortsétta att
logga sin trdning med hjélp av Fitocracy. De som kommer fortsdtta att trina utan att
logga med Fitocracy gor sa for att de anser att det inte tillfor ndgot speciellt till deras
utveckling eller for att det kdnns som fel hjdlpmedel for att utvecklas. Andra problem var
att vissa Ovningar inte fanns med samt att synkningen med Runkeeper inte alltid
fungerade.

Loggningsprocessen ansdgs smidig nédr grunderna vil var inldrda. En annan gemensam
asikt var att ingen tycktes ldra sig ndgot nytt i samband med anvindningen av
applikationen. For att forbdttra detta Onskas en tydligare genomgéng av
ovningsinstruktioner i form av videos, bilder eller steg-for-steg instruktioner istillet for
enbart text.
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Det radde delade meningar om huruvida applikationen var stimulerande for trdningen
eller inte. Podngbeldning efter utfort pass samt traningsoverblick uppskattades och ansags
som stimulerande. Samtidigt uppstod problem dé vissa inte forstod sig pa podngsystemet.
“Konceptet var bra men dess utformning skulle nog kunna forbdttras och/eller
fortydligas.”

P& samma sitt var deltagarna oense om hur de sociala aspekterna hos Fitocracy spelade
in. Att se sina vanner ga upp i niva och utvecklas ansdgs som sporrande av vissa, medan
andra ansag att det inte hade nadgon paverkan. Att se vanner fran sin umgéngeskrets i de
sociala grupperna dr nagot som skulle fi den sociala delen att vdga tyngre, var en
gemensam asikt.

4.2.1.2 Training Goal

Av deltagarna hade alla anvént applikationen i samband med varje utfort pass.
Majoriteten ansdg att applikationen hade haft en paverkan péd hur de sig pa sin trining.
Fyra deltagare kommer fortsétta logga varav tre kommer fortsitta anvanda Training Goal.
Samtliga deltagare tyckte det var latt att logga alla aktiviteter i applikationen.
Kommentar: “Ja, eftersom jag sjdilv bestdmde namn pd passen funkade det utmdrkt.”

Deltagarna hade inga invindningar om stdrande moment i loggningsprocessen.
Majoriteten ansdg att de inte lirde sig nagot nytt av applikationen. Kunskapsforvirv
genom att kolla pa andra deltagares tréning i applikationens sociala grupp och battre
overblick pd sin trdningskvot var kommentarer som talade for nagon form av
kunskapsintag.

Ingen av deltagarna ansag att de saknade ndgot i applikationen, det passade deras trianing.
Deltagarna fann det stimulerande med maélséttningen 1 applikationen och uppfdljningen
av mélet. Genom att notera sina resultat motiverades deltagarna att forbattra sig.

Vad giller deltagarnas prestationer tyckte de inte att Training Goal hade bidragit till den
under undersokningsperioden men majoriteten tyckte att den hade en positiv effekt.
Applikationen var inspirerande for fortsatt loggning enligt en deltagare. En annan
intressant kommentar 16d: “Den kan givetvis funka bade som morot men dven som pina
om man borjar halka efter sin planerade triningskvot.”

De sociala aspekterna ansdgs inte paverkande for trdningen. Det ansdgs vara peppande
och kul att se uppfoljningen av mél och andras triningsresultat i gruppen, men inte
nddvindig. Ifall deltagarna hade haft en grupp med bara sina vénner tror majoriteten att
det hade haft en storre motiverande inverkan. Kommentar: “Hade nog haft paverkan, da
far man ett mer personligt intresse om det dr ndgon man bryr sig om.”
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4.2.1.3 Fitness Pro

Ingen av de fyra deltagarna anvénde applikationen i samband med varje utfort pass.
Varfor de inte anvénde applikationen vid varje pass motiverades med manga orsaker. Det
var krangligt att logga, fick inte ut mycket av det, gick inte att ligga in icke-gymbaserad
traning, daligt grianssnitt, mer ett problem &n ett hjdlpmedel. P4 grund av dessa problem i
loggningsprocessen kommer ingen av deltagarna att fortsétta logga sin tréning med hjélp
av Fitness Pro. Tvé deltagare kommer att fortsétta logga fast med annat hjédlpmedel.

Det som deltagarna fann svirt med loggningen var andra pass dn rena gympass och
gymovningar som inte var tillgdngliga i applikationen. Det fanns ingen mojlighet att
skriva utford 6vning med fritext, deltagarna tvingades vélja dvning i en lang lista av
ovningar pa engelska. Momenten for att logga Ovningarna var ménga vilket blir
omstiandigt d& manga Ovningar ska loggas per pass. En deltagare som anvinde
applikationen lite mer utforligt larde sig nya traningsdvningar.

4.2.1.4 Traningsdagbok

Alla deltagare har anvént triningsdagboken i samband med varje utfort pass. En av fem
ansdg att traningsdagboken haft en paverkan pa hur de sig pé sin traning och tvd kommer
att fortsitta logga med hjdlp av trdningsdagbok. De deltagare som inte kommer att logga
sin trdning 1 fortsdttningen slutar for de anser att det inte hjélper dem.

Alla deltagare upplevde det smidigt att logga med hjilp av ett anteckningsblock och
tyckte att det var skont att kunna skriva in exakt vad som utforts. Ingen av deltagarna
tyckte de larde sig ndgot nytt genom att anvdnda traningsdagbok och ingen tyckte det var
speciellt stimulerande.

4.2.2 Motivationsforindring per applikation

Hos fokusgruppsdeltagarna som anvént Fitocracy skedde den storsta forandringen pa den
omotiverade regleringen (+25%) fran T1. Den integrerade (+13%) och externa (+12%)
regleringen 0kade néstan lika mycket hos Fitocracy-anvindarna. Vi sdg sedan mindre
fordndringar péa den inre (+6%) och den introverta (+5%) regleringen. Minst skillnad var
det hos den identifierade regleringen (+1%).

For Training Goal-anvdndarna hade den externa regleringen den storsta differensen
mellan de tva tillfillena (+16%). Den omotiverade regleringen 6kade nist mest (+11%).
Ovriga motivationstyper var i stort sett ofdrindrade med mindre forindring mellan de tvé
tillfillena; den identifierade (-4%), den inre (-3%), den integrerade (-1%) och den
introverta (-1%) regleringen.

Den storsta fordandringen hos anvidndarna av Fitness Pro skedde hos den omotiverade
regleringen (+25%). Den externa regleringen (+20%) och den introverta regleringen
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(+13%) okade bada. Den identifierade regleringen minskade (-8%). Det var knappt ndgon
skillnad pé den integrerade (+2%) och den inre regleringen (-1%).

Hos anvindarna av triningsdagbok 6kade den externa regleringen mest (+27%). Den inre

okade (+13%) och @ven den integrerade regleringen (+4%). Den introverta regleringen
minskade (-6%) och den omotiverade regleringen sjonk (-4%).

Motivationsforandring per applikation

e}
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W FITOCRACY (T2)
“TRAINING GOAL (T1)
5 TRANING GOAL (T2)

Motivationsniva
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B FITNESS PRO (T2)
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TRANINGSDAGBOK (T1)

™ TRANINGSDAGBOK (T2)

Inre reglering Integrerad reglering  Identifierad reglering Introvert reglering Extern reglering Omotiverad reglering

Motivationstyp

Figur 4 - Motivationsférandring per applikation

4.2.3 Motivationsforiandring per loggningsvana

For de som aldrig loggat tidigare 6kade den omotiverade regleringen (+32%). De yttre
motivationstyperna som Okade var den externa (+30%), integrerade (+10%) och den
identifierade (+5%). Den introverta regleringen minskade (-2%).

Bland de som provat att logga tidigare var fordndringarna mindre. Den externa
regleringen dndrades mest med en 6kning (+24%). Hos resterande motivationstyper var
skillnaderna mindre. Omotiverad reglering dkade (+5%), integrerade/introvert reglering
okade bada (+4%). Den interna regleringen minskade (-0,3%) och dven den identifierade
regleringen (-5%).

For de som brukade logga innan perioden startade sag vi mindre minskningar pa alla
motivationstyper utom den omotiverade regleringen som var oférdndrad. Bide den
externa och den introverta regleringen minskade med 8%. Den identifierade (-6%)
minskade, precis som den inre (-3%) och den integrerade regleringen (-1%).
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Motivationsférdandring per loggningsvana
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Figur 5 — Motivationsfordndring per loggningsvana
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5. Diskussion

For att ha en bra grund att arbeta vidare till en prototyp kommer vi nedan att ga igenom
hur fokusgruppernas motivation har pdverkats efter anvindning av applikation eller
triningsdagbok. Fordelar och nackdelar kommer att tas upp for att kunna avgéra vad
som dr grunden for en lyckad motivationshojande triningsapplikation. Vi borjar med att
besvara vara underfragor innan vi diskuterar var problemformulering, “Hur paverkas
trdningsmotivation med hjdlp av lifetracking via mobilapplikation?”

5.1 Hur forindras motivationen beroende pa loggningsverktyg?

Anvindarna hade en hog inre reglering innan undersokningen startades vilket ett hogt
snittvirde pa 4,90 pekar pd. Detta bekriftas ocksa av att fokusgruppsdeltagarna trianar
ofta och regelbundet. Applikationer med tydliga inldrningsmoment dédr anvidndaren
stimuleras kan verka for att hdja den inre motivationen (Pelletier et al. 1995, 36). Vi sag
saledes en hojning i den inre regleringen hos Fitocracy, som har tydliga moment inom
detta omrade. Deltagarna som fick anvinda trdningsdagbok hade dock den hdogsta
hdjningen pd den inre motivationen vilket fir ses som extra positivt for just det
loggningsverktyget. Hoga védrden pa den inre regleringen bidrar starkast av alla
motivationstyper till att individer kommer fortsétta vara motiverade och tréna regelbundet
(Vallerand & Losier 1999, 153). Hjilpmedel som bidrar till att hoja just den inre
regleringen far ses som klart framgangsrika. Det &r egenskaper vi bor efterlikna i vér

prototyp.

Den integrerade regleringen stod 1 snitt for den tredje hogsta hdjningen vilket far ses som
positivt d& den representerar den mest sjilvstyrande formen av extern motivation. Det var
anvindarna av Fitocracy och tridningsdagboken som stod for den hér hojningen da
virdena for Fitness Pro samt Training Goal i stort sett var ofordandrade. Fitocracy och
traningsdagbok &r alltsd de hjdlpmedlen som varit mest effektiva i att forandra de mer
sjdlvstyrande motivationstyperna. Att tréningen hamnar i béttre harmoni med &vriga
aspekter i vardagslivet eller att olika trdningsformer béttre integreras med varandra (Deci
et al. 1991, 330) skulle forbdttra den integrerade regleringen. Fitocracy och
traningsdagbok forbattrar alltsa den hir delen och vi tror att det har att géra med att det
ger en bittre Overblick samt att medvetenhet dver sin trdning Okar, tack vare dessa
loggningsverktyg. En aspekt som gor att 6kningarna var hogre hos dessa tvd grupper én
hos de 6vriga tva har formodligen att gora med att loggning var négot nytt for ménga i
dessa grupper. Tre av fem anvéndare av trdningsdagbok hade aldrig loggat sin tréning
tidigare, varfor vi tror att en hogre influens av loggningen kan forvintas. Ett annat tydligt
exempel dr att fyra av fem deltagare av Fitness Pro antingen provat att logga eller loggar
regelbundet, varfor vi tror att forédndringen hér inte blir lika stor.

Deltagarna identifierade sig starkt med trdning och vidrdet pd den identifierade
regleringen var hog redan innan undersokningsperioden startade. Minst fordndring
uppmidttes hér och det har formodligen att géra med att deltagarna redan var motiverade i
kombination med att ingen av applikationerna har de egenskaper som kréivs for att en
tydlig fordndring dver en treveckorsperiod ska ske. Sddana egenskaper hos applikationen
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skulle kunna vara att visa hur anvindaren utvecklas genom att visa tydliga bilder eller
animationer pa vilka attribut som forbéttras vid utforandet av en viss 6vning. Det var
dven egenskaper som efterfragades av anvindarna av Fitocracy och ndgot som bor finnas
med i en applikation som ska hoéja den identifierade regleringen. Trots att den
identifierade regleringen sjonk med 8 procent hos anvidndarna av Fitness Pro dr det den
applikationen som har tydligast egenskaper for att hdja den identifierade regleringen.
Inldrningssidan av Fitness Pro bor, enligt vara asikter, driva pa den identifierade
regleringen men vi tror att den minskade for att deltagarna som anvénde Fitness Pro hade
délig uppfoljning 1 anvéindandet av hjdlpmedIet.

Den introverta regleringen &r den vi anser har starkast koppling till Hawthorne-effekten
(se avsnitt 2.6, sida 12). Deltagare i en undersdkning som pdgar under tre veckor med
angivna direktiv att anvidnda applikation eller trdningsdagbok vid varje utfort pass kan ge
individen en kénsla av att han eller hon “maste” eller “borde” trdna mer 4n annars. Det
skulle leda till en 6kning i den introverta regleringen som inte nddvéindigtvis beror pa
egenskaper som finns hos hjélpmedlet. Det bekriftas dd vi ser att den hogsta forandringen
bland Fitness Pro-anvidndarna var den introverta regleringen. Extra tanke bor ldggas pa
detta dé ingen av Fitness Pro-anvéndarna har anvént applikationen vid varje utfort pass
varfor vi med storre sikerhet kan séga att hojningen beror pd undersdkningens paverkan
och inte pa applikationen. Vi véljer darfor, i kombination med den déliga kritiken, att inte
leta specifika egenskaper hos Fitness Pro som skulle i den introverta regleringen att 6ka.
De oOvriga grupperna hade endast mindre fordndringar pad den hédr motivationstypen,
varfor vi véljer att inte utreda huruvida den introverta regleringen péverkas av de olika
applikationerna. Négot vi tror skulle kunna foréndra den introverta regleringen positivt ar
utnyttjandet av push-notiser hos applikationerna. Vi tror att pdminnelser via push-notiser
ar nagot som kan skapa kénslan att man ’borde” trdna (se avsnitt 2.3.3.3). Detta dr nagot
som inte anvdnds av nagot av loggningsverktygen vi har undersokt men &r nagot vi
planerar att ldgga till i var prototyp &nda.

De applikationerna med tydligast sociala egenskaper, Fitocracy och Training Goal, stod
for de hogsta hdjningarna i den externa regleringen. Att drivas av yttre faktorer som olika
former av beloningar, priser eller liknande skulle ge positiv effekt pd den externa
regleringen (Vallerand och Losier 1999, 154). Eftersom bada dessa applikationer har
dessa egenskaper i form av props, badges och achievements hos Fitocracy och en
rankningslista 1 Training Goal ser vi dessa attribut som drivande i att hdja den externa
regleringen. Enligt sjdlvstindighetsteorin (se avsnitt 2.3.1, sida 4) dr detta i linje med att
kompetensen stods da individer far mojligheten att utmanas. Samhorigheten kommer
dven att paverkas positivt av detta dd man kénner en tillhdrighet till personer med
liknande intressen. Den sociala grupplérningens positiva effekter stods ocksé fran Swan’s
undersokning fran 2009. Men precis som med den introverta regleringen kan anvéndarna
ha paverkats av undersokningen och vi kan ha stitt for den externa drivkraften -
deltagarna kdnner att de borde trina mer for att std oss och undersdkningen till freds.
Aterigen blir det tydligast di vi tittar pa Fitness Pro-anviindarna dir den externa
regleringen stod for den nist storsta hdjningen. Fitness Pro har inte nigot socialt forum
eller ndgon form av extern aterkoppling s& vi anser att hojningen har med Hawthorne-
effekten att géra. Hojningen i den externa regleringen hos anvédndarna av trdningsdagbok
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stod en person for, han hade inte loggat tidigare varfor vi tror att den externa
paverkningen var storre dn hos andra i gruppen, annars bor inte den externa regleringen
paverkas sa pass mycket.

Vi har sett okningar i den omotiverade regleringen hos alla grupper som anvént
applikation som hjdlpmedel under perioden. Man skulle, vid forsta anblick, kunna tro att
applikationerna goér anvindarna mer omotiverade till att trdna 4n vad de var tidigare. Men
vid noggrannare granskning blir det tydligt att de som varit sjuka eller skadade under
perioden har statt for hojningarna. Vi kan alltsd bortse fran att applikationerna pa nagot
satt skulle gora anvéindarna mer omotiverade.

Novelty-effekten (se avsnitt 2.7) kan ha haft en paverkan pé alla positiva 6kningar i
motivation och dr ndgot vi maste ha i atanke. For att minska effekten, som &r tydligast i
borjan av introduktion till ny teknik, valde vi att lata undersdkningen pagé under tre
veckor.

Vi méste dven pépeka att ingen av anvéndarna av Fitness Pro har anvént applikationen
under alla sina trdningspass, som mest anvidnde en av deltagarna applikationen vid
vartannat tillfélle. Det gor det svdranalyserat att koppla egenskaper inom applikationen
till hojningar eller sdnkningar i motivation. Vi maste istdllet se till deltagarnas asikter om
applikationen och varfor de valt att inte anvinda den i storre utstrickning. Uppenbarligen
finns det brister i utformningen av den hér applikationen som vi méste ta hdnsyn till nar
vi ska utforma var prototyp.

5.2 Vad har grianssnittet for betydelse?

Verktygen valdes pd grund av deras skillnad i utformning och avsedda inriktning.
Med bredden i variation var tanken att se vilka moment som uppskattades eller inte
uppskattades bland applikationerna och triningsdagboken for att sedan kunna utforma en
bittre lifetracking-prototyp.

Resultatet for deltagarnas péverkan av loggningsverktygen foljde ett genomgédende likt
monster for hur bra loggningsverktygen uppfattades. Mingden kritik av
loggningsverktygen stimmer &verens med hur vél deltagarna tyckte de fungerade. Det
loggningsverktyg som hade bést uppfoljning var, 1 fallande ordning, Training Goal,
traningsdagbok, Fitocracy och Fitness Pro. De resultaten skapar en bild av vilka
loggningsverktyg som uppskattades mest och tillfredsstillde deltagarnas behov. Aven
proportionen deltagare som kommer fortsatta logga med sitt loggningsverktyg ligger i
exakt samma fallande ordning vilket stirker antagandet av hur mycket
loggningsverktygen uppskattades. En av de frimsta aspekterna som férmodligen hade en
avgorande roll for hur bra kritik loggningsverktygen fick var hur vil de anpassade sig
efter anvdndaren. Triningsdagboken och Training Goal, som var de populdraste
verktygen, delar egenskapen att anvindaren kan logga precis vilken trdning som helst
vilket de Ovriga applikationerna saknar. Minga av deltagarna varierar sina traningstyper
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och vill kunna logga all sin trdning. Anvéndarna for de andra applikationerna reagerade
starkt pa just den begransningen.

Den fokusgrupp dér deltagare fick storst fordndrad syn pa sin traning gick i exakt samma
ordning som ovanstdende. Det hér ger oss en bild av loggningsverktygens inverkan pa
insikten i deltagarnas trianing vilket &r huvudsyftet med lifetracking (se avsnitt 2.2).
Resultatet visar i man hur vil lifetracking-verktygen lyckas med sin avsikt. Att Training
Goal fick bést resultat kan bero pé att grinssnittet dr utformat sa att man stdndigt ser sina
utforda pass och mél pa startsidan. Resultatet av trdningen dr mer fokuserat i grianssnittet
an i de Ovriga loggningsverktygen. Trianingsdagboken som kom dérefter dr dven den
fokuserad péa resultat. Anledningen till att den inte fick hdgre resultat &n Training Goal
antas vara for att i Training Goal ser man alla utférda pass direkt pa en sida. I
traningsdagboken ligger passen uppskrivha pd olika sidor. Precis som Bravata’s
undersokning fran 2007 sa bekréftas alltsa har att malsittning och loggning har en positiv
verkan som motivationsmedel. Fitocracy-deltagarna fick inte béttre insikt i sin tréning
och hamnade efter trdningsdagboken. Det hdr berodde dels péd att uppfdljningen av
loggningen var sédmre, dels pa grund av att resultaten inte satt centralt i grianssnittet. Det
kravs tre knapptryck hos Fitocracy for att nd informationen medan Training Goal inte
kraver nagot. Tillvisso innehdller Fitocracy mer information om trdningen dn Training
Goal vilket dven traningsdagboken gor. Varfor Training Goal fick béttre resultat beror pa
enkelheten. Jdmfort med de andra loggningsverktygen dr Training Goal mer
resultatcentrerat och skoter hela loggningsprocessen pa tva knapptryck frén startsidan.
Loggningsprocesserna for de ovriga verktygen tar betydligt ldngre tid, 6ver en minut ifall
traningspasset bestar av manga ovningar i Fitocracy och Fitness Pro.

Fitness Pro har ett liknande loggningssystem som Fitocracy. Det tar lang tid att logga och
man kan enbart logga de befintliga trdningsdvningarna som finns i applikationen.
Oversikten for triningspass finns endast individuellt for varje enskild dvning i ett 1ast
linje-diagram. Att loggningen inte blivit uppfoljd av ndgon deltagare var for att det var
krangligt med sda ménga steg i loggningen. Loggningsprocessen for Fitocracy ansdgs
smidig ndr man vil lirt sig grunderna. Det vill sdga ndr man lirt sig hur man loggar och
vad alla trdningspass man utfor heter i den engelska listan av dvningar. Training Goal och
traningsdagbok har en betydligt kortare inldrningsprocess vilket var noterbart nér vi
instruerade loggningsprocesserna for deltagarna. Det kan ha gjort en stor skillnad for de
deltagare som aldrig loggat tidigare for deras instéllning infor loggningsverktygen.

En deltagare fran Training Goal och en fran Fitness Pro anség att de fick kunskap i ndgon
form av applikationerna. Ingen av dvriga anvindare anséag sig inforskaffa kunskap ur sina
respektive  loggningshjdlpmedel.  Applikationen —med  tydligast inslag pa
kunskapsinldrning var Fitness Pro. Till §vningarna som finns i applikationen finns bade
textbeskrivning och bild pa hur man utfér 6vningen. Fitocracy har endast textbeskrivning
och en tydligare beskrivning av dvningarna var just vad Fitocracy-deltagarna onskade
som intag av ny kunskap. Kunskapsinldrningen beror samtidigt pd hur aktivt man sjalv
véljer att soka information. Fitness Pro hade tva olika flikar i huvudmenyn att vdrva
information ifrén, Fitocracy endast en lang lista. De dvriga loggningsverktygen har inte
urval av fardiga 6vningar att ldra sig av. Training Goal har dock den sociala aspekten dér
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informationsutbyte anvindarna emellan ledde till att en deltagare larde sig ndgot nytt om
trdning. Den sociala gruppinlédrningen som upplevdes hos Training Goal stods av Swan’s
undersokning fran 2009.

Hur stimulerande loggningsverktygen uppfattades gavs i ordningen Training Goal,
Fitocracy, Fitness Pro, triningsdagbok. Fordndringen av den tidigare ordningen beror pa
att trdningsdagboken inte innehéller mer dn just det anvdndaren viljer att anteckna.
Inspirerande faktorer i Training Goal dr malsittningsmomentet med axlar for utforda pass
som star i relation till forfluten tid. Hér bidrog dven den sociala gruppen for deltagarna da
de kunde se hur det gick for de andra och hiimta inspiration fran varandras trining. Aven
i Fitocracy delades dsikten om att det var sporrande att se sina vdnner ga upp i1 niva
genom det sociala flodet. Den egna podngsforviarvningen sags ocksa motiverande av tva
deltagare i1 Fitocracy. Detta ligger aterigen i linje med den tidigare forskningen som vi
skriver om i avsnitt 2.3.

Prestationsbidragandet av loggningsverktyget var lagt enligt deltagarnas &sikter. Endast
en deltagare fran Fitocracy tyckte att prestationen péverkades positivt medan ingen av
deltagare for de Ovriga fokusgrupperna tyckte deras prestation forbéttrades. Efter storre
eftertanke har vi insett att resultatet inte dr forvanande da tidsperioden for fokusgrupperna
var kort. Aven frigeformuleringen var diffus di deltagarna tolkade frigan olika. Det
avsedda syftet med frdgan var att den skulle tolkas Oppet, dér alla typer av
prestationsfordndringar skulle raknas in.

5.3 Vad ir forhallandet mellan griinssnitt och motivationsforindring?

For att anvidndaren forst och framst ska fatta ett tycke for verktyget och vilja anvinda det
krdvs ett bra grinssnitt. Grinssnittet dr hdr det forsta intrycket vilket bidrar till att
anvindaren véljer att fortsdtta anvdnda verktyget. Det syns tydligt applikationerna
emellan. Fitness Pro, som ingen anvédnde vid varje loggning, gav hogre hojningar av
motivationsaspekterna men fyller inte sin nytta ifall anvdndaren inte vill anvénda den.
Training Goal gav ldgst positiv motivationsfordndring men hade samtidigt flest deltagare
med uppfoljning av loggningen. Vad sédger det oss? Forst och fradmst att den har ett bra
granssnitt men dven att den dr enklare att anvéinda. Hur enkelt eller snarare hur mycket
anvéindaren vill logga varierar fran person till person. En anledning till att flest f6ljde upp
loggningen av Training Goal formodar vi vara av den aspekten. Av
motivationsfordndringen kan vi tolka att mdngden data som loggas vid varje tillfdlle kan
vara for liten eller inte tillfredsstéller anvéndaren tillrickligt.

Training Goal genererar tillrackligt med motivation for att fortsitta anvinda
applikationen. Det krévs en motivation i sig forst att ta sig tiden att logga sina resultat. En
del personer har inget problem med att halla uppe motivationen att trdna kontinuerligt.
Oavsett dr mélet med tridningsapplikationer att fungera som assistans och bidra med
motivation till trdningen fOr att anvindaren ska utveckla sig, oberoende traningsvanor.
Att Training Goal som var det mest uppskattade loggningsverktyget inte fick béttre
motivationsfordndring dn de Gvriga verktygen har en forklaring. Anvédndarna av Training
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Goal hade de bésta motivationsvéirdena innan undersokningen startade vilket ocksd gor
det svarare for dem att generera en procentuellt sitt lika hog hojning som de Gvriga
grupperna.

Fitocracy-anvindarna genererade en positiv 6kning pa den inre, integrerade, identifierade
och externa regleringen. Det lite mer komplicerade granssnittet gav en ldngre
inldrningsperiod @n hos exempelvis Training Goal men nér anvéindarna kommit runt de
initiala problemen detta skapade uppger de att loggningsprocessen var enklare. Fyra av
fem uppger att de gillar konceptet med poéng och att gd upp i niva vilket kan ha skapat de
positiva motivationsforandringarna i den inre och de yttre motivationstyperna. Problem
som anvdndarna upplevde var bland annat att alla Ovningar inte fanns och att
forklaringarna for 6vningarna endast fanns i form av text. Det fOrsta dr ett problem som
gor att anviandarna inte kommer att fortsétta anvidnda applikationen medan det andra ar
ndgot som ger dem kunskap, fast pa fel sitt.

5.4 Vad skiljer loggning via applikation mot triningsdagbok?

Da var hypotes om att traningsapplikationer dr béttre dn tréningsdagbok foll, fir vi viga
fordelar och nackdelar mot varandra vad géller motivationsforandring och granssnitt. Vid
jamforelserna  kommer vi stélla trdningsdagboken mot de bidst noterade
motivationsfordndringarna frdn applikationerna. Dérfor sker jamforelsen mellan
traningsdagbok och applikation som medium, alltsd inte nagon specifik. Mangfalden
applikationer och mojligheter att bygga en applikation pé, skulle likvél kunna innehalla
en summering av de mest positivt paverkande elementen.

Det som starkast talar for traningsdagboken &r att det &r flexibelt och anpassningsbart
efter all trdning. Man véljer precis hur och vad man loggar vilket gor det till ett bra
alternativ ifall man utfér ménga olika traningstyper. Training Goal har ocksd den
egenskapen men dér dven loggningen &r snabb men inte omfattar detaljerad data. Ifall
man enbart utfor en specifik trdning kan inriktade applikationer vara ett bra alternativ.
Applikationer kan &ven innehalla inspirerande kunskap omkring just den inriktade
trdningen 1 form av bild och text vilket man inte kan utnyttja med en tréningsdagbok.
Smartphonens sensorer gor det mgjligt att samla data pd ett sétt som trdningsdagboken
inte kan. Inldrningstiden for loggning med trdningsdagbok &ar kort i jamforelse med
applikationer. Dock kan processen ga snabbare med applikation efter inldrningen vilket i
fallet som Training Goal dir loggning med applikation ir snabbare och effektivare. Aven
om de sociala grupperna inte gav de flesta deltagare ndgot sa drygt hilften att de tror den
sociala delen hade fungerat béttre ifall det hade varit en grupp med vinner. Det uppgavs
vara sporrande att tidvla, peppa och ta del av andras loggning. Traningsdagboken saknar
helt interaktion med andra individer och mister saledes motivationsintag i form av extern
reglering. Applikationers grénssnitt kan variera sig och samla mer information p4 mindre
yta och summera all data pa en sida medan man med trdningsdagboken inte kan skaffa
sig samma oOversikt dd@ man maste bldddra mellan sidorna. Applikationer kan alltsd
paverka sjdlvstindighets- och kompetenselementen inom sjdlvstindighetsteorin (se
avsnitt 2.3.1) pa ett sitt som traningsdagboken inte har moéjlighet till. Gamification ar
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ndgot som ldttare kan appliceras i applikationer och varieras mer. I Fitocracy ansag sig
tvd personer stimuleras av konceptet med podngsamling vilket motiverar pa ytterligare ett
sdtt som inte traningsdagboken kan.

Traningsdagboken fick bittre resultat inom inre reglering (+13%), extern reglering
(+27%) och omotivation (-4%). Medan applikationerna gav ett béttre resultat for
integrerad (+13%) och introvert reglering (+13%). Identifierad reglering stod sig lik
mellan verktygen. Triningsdagboken péaverkar alltsé totalt sett fler motivationstyper &n
applikationerna. Vi maste samtidigt tdnka pa att fokusgruppsdeltagarna inte kan
representera hela gruppen av personer som trdnar och vi kan saledes inte generalisera
dessa resultat. Skillnader mellan deltagarna gor att fordndringar i motivation kan ha
fordndrats om de bytt grupp och testat ndgot annat hjélpmedel. De hoga dkningarna vi ser
ovan kan dock ge végledning om vad som é&r lyckade egenskaper hos de olika
loggningsverktygen.

Som motivationshdjare méste vi konstatera att traningsdagboken har varit absolut bést 1
vér undersokning. Enkelheten i att fritt kunna skriva in exakt vad som helst gor det till ett
kraftfullt hjdlpmedel vid loggning av trdning. Men att sidga att traningsdagbok &r béttre &n
alla applikationer och att man dérfor ska vilja att logga med hjilp av det vore felaktigt.
Det har bara visat sig att trdningsdagboken &r battre dn dessa tre applikationer, for véira
tjugo fokusgruppsdeltagare. De bra egenskaperna och styrkan hos traningsdagboken &r
dock ndgot vi méste bekrifta. Enkelheten att via papper och penna fritt skriva ned vad
man har gjort dr ndgot man rent hypotetiskt kan forflytta till en applikation. Vi kan
konstatera att trdningsdagbok och applikation inte utesluter varandra som ett béttre eller
sdamre alternativ. Bada ér effektiva.

Tabell 1 - Positiva egenskaper hos applikationerna

Loggningsverktyg Egenskap Motivationstyp

Fitocracy Inlarning i form av text Inre
Fitocracy Beloningssystem, poang/niva Extern
Fitocracy Social aspekt, tavling mot andra Extern
Fitocracy Synk med sociala natverk Extern
Identifierad +
Fitocracy/Fitness Pro Statiska 6vningar inre

Identifierad +

Fitocracy/Fitness Pro
Fitness Pro

Training Goal
Training Goal
Training Goal/Traningsdagbok
Training Goal/ Traningsdagbok
Training Goal/Traningsdagbok

Statistik over traningen inre

Inldarning, beskrivning text + bild
Bra oversikt med
malsattningsfokus

Social aspekt, rankningslista
Kort inlarningsprocess
Forandrad syn

Anpassad till anvandaren
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5.5 Metodkritik
5.5.1 Enkiiter

For att fa en tydligare bild av hur deltagarnas traningsvanor sag ut innan respektive efter
undersdkningen borde vi ha gjort delen om trdningsvanor mer dynamisk. Istédllet for att ge
flervalsalternativ, i form av kryssrutor, pd antal trdningspass per vecka borde vi 14tit
anvindaren fylla i exakt trdningsmingd. P4 sd sétt skulle vi enklare kunna se hur
triningsméingden sdg ut innan och efter perioden.

Niér vi fragade om tidigare vanor kring loggningen missade vi att frdga de som provat att
logga varfor de slutat. Detta hade kunnat bidra med information pa vad hjélpmedlen de
tidigare hade anvéant saknade.

En del deltagare anvinde flera plattformar samtidigt med sin loggning. Vi borde stillt
fragan varfor de anvinder sig av multipla plattformar, ta reda pd om det finns ndgot pd en
hemsida som saknas i applikation i respektive fall.

5.5.2 Fokusgrupper

Fokusgruppsdeltagarna fick anvisningar for hur de skulle anvinda applikationen
respektive trdningsdagboken pa gymmet. Miljon var inte optimal men for att minska
risken att enkdten skulle fyllas i under stress valde vi personer som hade trénat klart och
fragade om de hade tid att vara med i undersokningen. Ett stort minus i var hantering av
den hir delen av undersdkningen var att vi inte hade skrivit ut detaljerade instruktioner
som deltagarna kunde fa. Detta kan ha gjort att anvandarna uppfattat instruktionerna olika
och vi kan dven ha uttryckt oss annorlunda fran person till person.
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6. Prototyp

Under foljer en sammanstdllning av pdverkande faktorer och deltagarkommentarer fran
loggningsverktygen kopplat till motivationstyperna. Fokus for utformningen av
prototypen kommer kretsa kring denna input. Under Appendix F ligger numrerade bilder
(FI-F22) over forsta utkastet av prototypen som det kommer refereras till nedan.

Tabell 2 - Egenskaper vi tar med till prototypen

Loggningsverktyg Egenskap Motivationstyp

Identifierad +

Training Goal Bra dversikt med malsattningsfokus extern
Identifierad +

Fitocracy/Fitness Pro Inlarning, beskrivning, text + bild inre

Fitocracy/Training Goal Sociala aspekter, ranking, profiloversikt  Extern
Identifierad +

Fitocracy/Training Goal Statistik over traningen inre

Training

Goal/Traningsdagbok Anpassad till anvandaren Identifierad

Fitocracy Synk med sociala natverk Extern

Egna tillagg Paminnelser i form av push-notiser Introvert

Egna tilligg Ovningsbibliotek

Egna tillagg Mojlighet att lagga till egna dvningar

6.1 Meny

Lingst ner pd alla bilder finns en huvudmeny bestdende av Track, Stats, Learn och
Groups som ir fokus i prototypen. Settings finns dven med uppe i hoger horn i form av
ett kugghjul pd nistan alla sidor. I linje med The Mobile Book’s (Koch et al. 2012)
riktlinjer for hur man ska utforma ett mobilt granssnitt har vi valt att placera menyn
langst ned pa skdrmen. Settings ligger uppe till hoger eftersom det dr ett element som vi
anser att man inte kommer att klicka pé sarskilt ofta.
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6.2 Track

Track agerar startsida for var prototyp da vi vill ligga EE&a el =i
storst fokus pa resultat. Det finns mojlighet att vélja &
antingen vecko- eller ménadsvy under knapparna < April 2013 >

“Month” (se figur 6, F1 i Appendix F) och “Week” (sc FBEE T
F2). For att logga ett pass trycker man pa avsett datum
och styrs vidare till loggningssidan (se F3). Det finns

mojlighet att synkronisera applikationen med Runkeeper, [ e
somautomatiskt skickar utforda 16ppass direkt till
kalendern i form av notiser (se figur 6). Trycker man pa
notisen hamnar man pa sjidlva loggningssidan (se F3) dar
mer information finns samt en radera-knapp ifall man inte
vill logga 16ppasset. For att skapa en s& dynamisk kénsla
som mojligt i loggningsprocessen, dir anvidndarna kan
logga alla pass de vill har vi skapat en textruta dir man,
relativt fritt, fir skriva in information om sitt trdningspass. | RS Lea

Tanken #r att fi med de positiva effekterna som Figur 6 —Track, startsidan
enkelheten hos traningsdagboken skapade. Hér kan anvéndaren vélja vilken niva den vill
ligga loggningen pa. Antingen bara skriva in trdningstyp eller mer specifik data och
Oovningar. Det importerade passet frdn Runkeeper ldgger sig langst ned och blir
gronmarkerat, vilket &ven dvningarna anvédndaren skriver in i textfaltet ovanfor kommer
gora som verifiering pa att de loggats korrekt. Nér man loggat en 6vning en gang sparas
det 1 ett bibliotek som i fortsdttningen kommer foreslads ndr man pabdrjar inskrivning av
en 6vning, likt autocorrect. Det kommer dven komma upp grundovningar som forslag
frén biblioteket nidr man bdorjar skriva in en dvning med liknande stavning. Detta for att fa
en sa hog standardisering som mdjligt av ovningsnamnen mellan anvéndare, for att fa en
enklare statistikjaimforelse. Nér loggningen dr klar trycker anvindaren pa “Log”, passet
sparas och man aterkommer till kalendervyn (se F1, alternativt F2). Det loggade datumet
blir dd gronmarkerat.
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6.3 Stats

Under statistik mots anvdndaren av en graf som
sammanfattar hur frekvent triningen under den senaste
tiden varit. Traningsdversikten kan via Timeline (se figur
7, F4 1 Appendix F) dndras efter dnskat tidsintervall. Via
fliken uppe 1 vénster horn (F4 och F8) kan anvidndaren
dndra typ av 6vning. Vid loggningen kan man vélja tre
olika typer av trdning som genererar statistik utover antal
utforda pass. Gym (se F6), lopning (se F7) eller sport (se
F8) som visas olika i statistiken. Uppdelningen i dessa
kategorier ar viktig for att applikationen ska kunna aterge
statistik till s& manga olika trdningstyper som mojligt.

6.4 Learn

For att 6ka den inre motivationen och skapa mojlighet for
anvéindaren att ldra sig mer om trianing finns Learn. En
bild 6ver kroppen (se figur 8, F9 i Appendix F) visar upp
alla muskler, genom att trycka pa en kroppsdel zoomas
bilden in (se F10). For att fa vidare information om
muskelgruppen samt vilka rekommenderade Ovningar
som finns trycker man pid en muskel. Ovningar for
muskeln visas d& upp (se F11). For mer information om
en Ovning viljer man den och kommer vidare till bild- (se
F12) och textforklaring (se F13) for att underldtta for
anvindare som inte har utfort 6vningen tidigare.
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6.5 Groups

For att skapa en extern motivationsfaktor har vi valt att
lagga till en rankningslista dir man ser hur man ligger till
i forhallande till sina vénner. Vinner kan via plus-
knappen uppe 1 vénster horn (se figur 9, F14 1 Appendix
F) laggas till frdn de sociala nédtverken (se F16) man valt
att synkronisera med. Anvéindaren kan skapa grupper och
tdvla mot exempelvis klasskamrater, jobb, familj, med
mera (se F14). Det dr d&ven mojligt att se vinners statistik
genom att gi in pé deras profil (se F15) vilket man gor
genom att trycka pa en vén 1 listan. Det ger mojlighet att
dela inspiration och erfarenhet, ndgot vi tror kan bidra
ytterligare till att man héller motivationen uppe.

6.6 Profile och Settings

Settings, kugghjulet, (se figur 10, F18 i Appendix F) gor
det enkelt att ansluta sig med vidnner genom att
synkronisera med andra nétverk som Facebook, Twitter
och Runkeeper. For att 6ka den introverta regleringen har
vi lagt till mojligheten att f4 paminnelser via
Notifications (se F21). Dar kan man stéilla in ett
meddelande som dyker upp vid angiven tid (se F20).
Under Profile finns grundldggande instéllningar (se F19).
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6.7 Iterering

Vi kontaktade fem deltagare fran de tidigare fokusgrupperna som fick en genomgdng
och maojlighet att testa grdnssnittet. Ddrefter foljde en semistrukturerad intervju. Nedan
foljer input och dtgdrder till responsen vi fick pd prototypen. Se Appendix H for
ytterligare bilder, som det dven refereras till nedan (HI-H19).

6.7.1 Track

Anviéndarna upplevde att det dynamiska valet av grénssnitt pa Track-sidan var smidig att
anvinda d4 man har stor mdjlighet till att sjdlv vélja hur mycket eller hur lite man vill
logga. Problem med den hir delen av prototypen var hur man skulle skriva in vningar.
“Kommer beskrivningen i textrutan ligga kvar och om den forsvinner, hur ska jag da
komma ihdg pd vilket format jag ska skriva in évningarna pa?” 16d en kommenterar. Ett
annat moment vi borde vidareutveckla ir redigering av loggade pass, ndgot som
papekades under intervjuerna och som vi inte tagit med i den fOrsta versionen av
prototypen.

De atgérder vi tagit for att 16sa problemen ar att lagga till EEEEESEES

en knapp med symbolen “i” dér loggningsbeskrivningen %
kommer finnas ifall man glommer loggningsstrukturen < April 2013 >
under loggningen som kan tas upp i form av en pop-up TS o | (onocl |
samtidigt (se H3, Appendix H). Vi minskar beskrivningen .

1 textrutan och tydliggér ddrmed loggningsmetoden. Det
kommer inforas en edit-knapp for att 4ndra redan loggade
pass (se figur 11, HI). Nir man trycker péd ett redan
loggat datum i kalendervyn kommer en pop-up ruta dyka
upp med alternativen Edit och Delete.

Import new
Runkeeper-event

Week ) ( Month

u

Figur 11 - Track, oversikt
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6.7.2 Stats

I nuvarande utforande fungerar inte var Timeline-funktion, men vi har fétt bra respons dér
anvindarna séger att idén dr bra. Att traningsdverblicken blir bédttre &dn trdningsdagbok
var ocksa ndgot som en triningsdagboksanvindare papekade. Repetitioner saknades 1
axlarna over gym-statistiken. Tva deltagare ville d&ven ha valet att se i linjediagram over
sin generella trdning som &terger forbéttring/forsdmring med siffror i procent med
motiveringen: “Det blir ldttare att balansera ovningar och se vad man behover fokusera

0

pd”.

_atl Fluid Ul = 9:42 AM -
Av responsen infors repetitioner for gymstatistiken och
vikt for repetitionerna infors 1 staplarna (se figur 12, HS). #
Pass-vy och linjediagram kommer inforas som alternativ ey
till stapeldiagramet som kan viljas genom en meny over
huvudmenyn (se H6 och H7). Under pass-vy finns
mojlighet att kommentera passet (se H8). En procentsats 5
av utvecklingen kommer infras i hoger hdém for att £° 2R OFRR
aterge riktingen av resultaten Over det uppmédlade < FF . ¢
tidsintervallet.

I U iil Kii
14/5 21/5 28/5
| Bar |

Figur 12 - Stats, specifik 6vning

6.7.3 Learn

Huruvida man kommer léra sig ndgot fran applikationen rdder det delade meningar om.
Vi fick positiva kommentarer om att idén med den delen &r bra, men utférandet bor
finslipas. Tvéa deltagare sdger att de formodligen inte skulle anvinda Learn-sidan
eftersom de redan har bra koll pé traningen. For att forbittra konceptet onskar deltagarna
ett sétt att forenkla anvéindningen genom att byta ut bilder och text mot videos dé de ar
mer sjdlvforklarande. En frdga som uppstod var ifall det endast & gymdvningar som
kommer finnas i listan.
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Ersittning med video istillet for bilder blir effektivare for EEREEERGEEEIL —

forstaelse och det blir en storre vy pa ett klipp, (se figur Back o]
13, H12) istéllet for att klimma in tvd forklarande bilder
(se F12). Vi kommer dérfor ersétta bild och text med

video och ljud. Textbeskrivning forsvinner pd grund av ﬁ ,@.\
att den nu mer visuellt forklarade delen uppviger
forstaelsen. Ovningarna kommer vara fokuserade endast \
pa gymdvningar.

mm

Figur 13 - Learn, video
6.7.4 Groups

Groups-sidan upplevdes som ett positivt tilldgg till applikationen och négot som
anviandarna tror kan sporra dem att trina extra mycket. Att fa inspiration av vinners
trdning, Ovningar och frekvens var nagot som uppskattades. En deltagare vill dven att den
egna statistiken alltid ska jimforas med vinners statistik 1 diagrammet ndr man besoker
deras profiler. En annan deltagare vill att man ska fa kénslan av att ménga anvénder
applikationen, att det inte ska kéinnas som att man bara loggar for sig sjélv. Det ar viktigt
att jamfora resultat och kunna visa att man trénar och kunna tavla mot varandra. Var man
skapar grupper dr ocksa en viktig fraga som kom upp.

Att 4 upp sin statistik bredvid vdnner vid profilvisning ar

en bra id¢ vilket kommer tillkomma (se figur 14, H17). ) | Stetan Etoh | v ] 2
For att bidra till en interaktiv kdnsla med manga Unfollow Ol
anvindare ska det 6verst i rullmenyn finnas valen “ @Block S |
followers och following (se H14). Vid profilvisning aven

vin ska samma alternativ finnas for visa den personens g ‘ —

followers och following samt all triningsstatistik. Det 2.

finns &ven val for Unfollow och Block vid profilvisning. £

Vid visningen av vdnnens statistiksida kommer dven T ‘ ‘
alternativen pass-vy och linjediagram finnas. Trycker ' I

man pa ett enskilt pass 1 pass-vyn, visas en ° Feb Mar Apr May
kommentarsruta. For att bli medveten om nya p—

kommentarer dyker en rod siffra upp pa Stats-fliken i Timeline

menyn. Skapa grupper gors nu genom en knapp “Create __Bar_ Lne  Text

group” (se H15) och du kan dven kommentera pé vénners H Groups
pass pa deras profiler.

Figur 14 - Groups, vénprofil
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6.7.5 Profile och Settings

P& frdgor om hur Profile och Settings var utformade fick vi véldigt bra input pa
fordndringar vi borde gora. Att ha mojlighet att dndra sprak &r ndgot som skulle gora
inldsning av dvningar enklare. Att kunna dndra i vilka enheter man vill logga sin tréning
var ocksd ndgot som vi hade missat men som ndmndes under intervjun. Det fanns
onskemal att kunna dndra fran kilo till pound bland vikterna. Privata instdllningar, att inte
alla kan se ens statistik, dr ndgot som en deltagare tycker ska finnas d4 man foljer vinner
och inte accepterar en vanforfragan. Notifications-funktionen var inget som nagon av
deltagarna trodde pa.

Vi dndrade helt om Settings (se figur 15, H18) till en rad
instillningsalternativ: Sync, Language, Units, Privacy
och Profile. Notifications-funktionen togs bort helt pa
grund av feedbacken. Under Sync kan man precis som
tidigare synkronisera med sociala nétverk for att enklare
komma 1 kontakt med védnner som anvénder
applikationen. Forhoppningen med detta 4r att oka
interaktiviteten mellan anvidndare samt att stimulera den
externa regleringen. Under Language, Units och Privacy
kan man justera sprak, enheter som vikt (kg/lbs) och
stricka (km/miles) samt hur synlig man vill vara och om
man vill kunna ta emot kommentarer. Profile ir

oforandrad. ~ Signout

Figur 15 - Settings
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7. Slutsats

7.1 Problemformulering

Forhoppningen att lifetracking via mobil teknik ska fungera som trdningsmotiverande
assistans har konstaterats effektiv av sdvil undersdkningen som tidigare forskning. En
variation av applikationer finns tillhanda och vi hoppas uppmirksamma att lifetracking
via trianingsapplikation finns och har noterad effekt till att forbattra och motivera tréning
for ett storre vdlmaende hos befolkningen.

Utredningen av  var  problemformulering besvarades genom analys av
undersokningsresultaten och diskussion av foljande underfrigor: Hur {Oréndras
motivationen beroende péd loggningsverktyg? Vad har grinssnittet for betydelse? Vad ér
sambandet mellan grinssnitt och motivationsfordndring? Vad skiljer loggning via
applikation mot trdningsdagbok? Nedan f0ljer utifrdn dessa frdgor en slutsats av
problemformuleringen: Hur paverkas trdningsmotivationen med hjdlp av lifetracking via
mobilapplikation?

Forst och frimst maste vi konstatera att olika applikationer dr olika effektiva pa att
fordndra motivationstyperna. Beroende pa vilka egenskaper som star i fokus hos
applikationerna fordndras motivationstyperna pé varierande sitt. Vi har sett att externa
faktorer som sociala egenskaper, vinner, mojligheten att gd upp 1 nivd och
beloningssystem driver pd den externa regleringen. Sedan kan egenskaper som
kunskapsinldrning och statistik vara effektivt for den inre regleringen. Enkla grénssnitt
samt kort inldrningstid har gett anvdndarna en fordandrad syn pd sin trdning och har
ddrmed paverkat den identifierade regleringen positivt. Malséttning ar en drivande faktor
for att 6ka den identifierade samt den externa regleringen d& det skapar en yttre
motivationsfaktor i form av Oversikt av trdningspass. Utifrdn dessa resultat har vi
utvecklat en prototyp med de effektivast noterade egenskaper, som kan ses under
Appendix H.

7.2 Hypotes

Lifetracking genom smartphoneapplikation ger bdttre motivation dn bdde loggning via
analogt anteckningsblock samt trdning utan loggningsverktyg. HOgst positiv
motivationsfordndring skedde hos anvéndarna som aldrig hade loggat sin trining tidigare.
Detta bekréftar delvis var hypotes da vi ansdg att loggning via mobilapplikation &r
effektivare som motivationshdjare dn loggning via triningsdagbok eller inte loggar alls.
Det visade sig emellertid att loggning via trdningsdagbok var effektivare dn loggning via
applikation vad géller de undersokta applikationerna.
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7.3 Framtida forskning

Eftersom undersokningen pagatt under en begridnsad period finns det flera intressanta
dgmnesomraden som inte har kunnat foljas upp mer ingéende. For att kunna generalisera
resultaten mer skulle det vara intressant att testa samma undersokning under en langre tid
med fler deltagare. Var inriktning pa personer som redan trianar skulle kunna dndras sé att
man riktar in sig pd personer som precis har borjat trina eller inte trinar alls. Ar de
effektivaste motivationshdjande egenskaperna hos applikationerna samma som hos de
som redan trdnar regelbundet? D4 vi enbart hade mdjligheten att géra en enklare,
interaktiv prototyp skulle det vara av intresse att se en vidareutveckling péd det koncept vi
tagit fram och se hur det stdr sig mot redan befintliga applikationer.
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Appendix A - Fitocracy

wil.3 14:14 >
Track
20 2 23 24 25

Ready to Exercise?

Let's get this exercise party started!

e OO0 OOOOO

Track-startsidan

Choose a Feed

g Everyone

\4 Your Quests

9 Your Friends
3% Your Groups
* Just You
= Activities

GROUPS

CEIEEE

@ K

Sidmeny for att vilja flode

ml.3 T 14:15 » [}

Exercises Routines Recent

Browse by Type

2-Arm Dumbbell Preacher Curl

360 Twist Jump

Ab Crunch Machine

Ab Wheel (kneeling)

N<XSE<CHOWIOUTVOZErX«c—IOTMMOUOT> %

Ab Wheel (standing)

Back to Workout

Statisk lista med 6vningar

14:15
stefanetoh
Achievements > Quests 3
A

12 Awarded 0 Complete
Chatter > Activities <

46 Total
Friends > Performance :

*

FEED GROUPS TRACK LEADERS YOU

Fokus pa gamification
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Appendix B - Training Goal

a3 14:17 ml.3 T 14:18

Passerade dagar: (76%) Passerade dagar: (68%)

Genomforda traningspass: 11 / 20 (55%) Genomforda traningspass: 57 / 88 (65%)

Gustav Bostrom
- Genomfort: 46 av 68
- Senaste: Rygg (lgar)
- Snitt: 4.1 traningspass i veckan

2013-04-03 [zmm-oa

" Stefan Etoh
=4 - Genomfort: 11 av 20
2013-04-13 - Senaste: Sprint (Igar)

12 13 14 15 -.\‘ﬁ‘f. - Snitt: 3.5 tréningspass i veckan

Sprint

16 17 18 19 20

*

Oversikt Ranking Installningar Oversikt Ranking Installningar

Tréiningséversikt Ranking-sida for grupperna

> =
Tillbaka Redigera
= Anvandarprofil ] Lépning
NG Traningstyper ] Brost/triceps
m Grupper ] Ben
Axlar/biceps
] Meddelanden '
Ballrygg
¢ Statistik ]
Sprint
\/ Feedback ]
Sprak (Svenska)

Oversikt Ranking  [Installningar

Instdllningar Dynamisk sida for triningstyper
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Appendix C - Fitness Pro

: Buy Ban
Exercises  rrversion

All Exercises A-Z
A Ab Exercises

'/E\‘ Arm Exercises

A backesemisss

Butt & Hip Exercises

—

Chest Exercises

Leg Exercises

i ks Y

Exercises Workouts Anatomy

Statisk lista med 6vningar

Exercises Workouts

Anatomy

Anatomi-sida

Return Routines

Beginner

Beginner Strength 4-6 weeks ()

Beginner Defining 4-6 weeks ()

Beginner Woman 4 weeks 0
Ab defining
Beginner Abs 1-3 weeks ()
Intermediate Abs 1-3 weeks ©
Advanced Abs 1-3 weeks ©
Weight loss
Fardiga pass

Add log
;‘,‘ Log & Map Run >
i A : 5
i) Log exercise Manually

Show logs
5-* Run Logs >
ull. Individual exercise >
“ Overall stats >
=
& \Withings Scale >

= |

v
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Appendix D - Enkat 1

Deltagaruppgifter

Datum:

Man D Kvinna D

Alder:

Namn:

Mail:

Telefonnummer:

Sysselsittning: StuderandeD ArbetslésD HeltidsanstéilldD DeltidsanstéilldD

1. Traningsvanor

1.1 Hur méanga tréningspass utfor du i veckan?

0 pass D 1-2 pass D 3-4 pass D Fler én 4 pass D

1.2 Hur ofta vill du trdna i veckan?

0 pass D 1-2 pass D 3-4 pass D Fler én 4 pass D

1.3 Om du trédnar mindre dn du vill i veckan, vad beror det pa?

Sjukdom/Skada D Tidsbrist D Délig motivation D Annat D

1.4 Hur méanga ganger har du trinat den senaste veckan?

0 pass D 1-2 pass D 3-4 pass D Fler én 4 pass D

1.5 Om du trédnat mindre &n du brukar senaste veckan, vad har det berott pa?

Sjukdom/Skada D Tidsbrist D Délig motivation D Annat D
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2. Loggning

2.0 Brukar du logga din tréning?

JaD Nej D

e 2.1 Om ja, hur loggar du?
Traningsdagbok (fysisk) D Dator D Smartphone D Tablet D

Av vilken anledning loggar du?

* 2.2 Om nej, har du provat att logga tréning tidigare?

JaD Nej D

2.2.1 Om ja, hur loggade du?
Traningsdagbok (fysisk) D Dator D Smartphone D Tablet D

2.2.2 Av vilken anledning loggade du?

2.2.3 Om nej, varfor har det inte tilltalat dig?

3. Varfor tranar du for tillfallet?

Svara pa skala 1-7 (1 — Héller inte alls med, 7 — Haller helt med)

3.1 For den positiva kédnslan det ger mig att 1dra mig mer om traning.

3.2 For att det &r i linje med mina véirderingar.

3.3 For att det ar viktigt for andra.

3.4 For att jag skulle ma daligt om jag inte trénade.

3.5 For att det &r bra fér min personliga utveckling.

3.6 Jag forstar inte varfor.

3.7 For att det &r roligt att lara sig nya strategier for hur jag ska forbéttras.
3.8 For att sen jag borjade trina har det blivit en allt stérre del av mitt liv.

3.9 For att jag far skuldkénslor om jag inte trénar.
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3.10 For att jag kdnner press fran andra att trdna.

3.11 For att regelbunden trining bidrar till att jag utvecklas i andra anseenden av mitt liv.
3.12 Jag vet inte.

3.13 For att det dr intressant att ldra sig hur jag kan forbaéttras.

3.14 For att trédning &r en stor del av mig och den jag ar.

3.15 For att tréningen bidrar till utveckling i andra avseenden av mitt liv.

3.16 Jag vet inte ldngre, jag har kénslan att jag inte kan utvecklas.

3.17 For att jag mér béttre nér jag trénar.

3.18 For att jag vill tillfredsstilla personer i min ndrmaste umgéngeskrets.
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Appendix E - Enkat 2
Lifetracking - Uppfoljningsenkiit

Deltagaruppgifter
Kontaktuppgifter kommer behandlas konfidentiellt enligt Personuppgifislagen (PUL) och inga namn
kommer att anvdndas i den slutgiltiga rapporten.

Man
Kvinna

Alder:

Namn:

Mail:

Telefonnummer:

1. Traningsvanor

1.1 Hur méanga traningspass utforde du de senaste tre veckorna?

1.2 Om du trinade mindre, vad berodde det pa?
Jag trénade inte mindre

o Tidsbrist
o Délig motivation
o Sjukdom/Skada
o Ovrigt
2. Loggning
2.1 Vilket hjélpmedel har du anvint de senaste veckorna?
Fitocracy
o Fitness Pro
o Training Goal
o Triningsdagbok

2.2.1 Om nej, varfor inte? Hur ménga pass har du inte loggat?

2.3 Har loggningen péverkat hur du ser pa din trdning? Ja/Nej, utveckla!
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2.4 Kommer du att fortsétta att logga din tréning?
Ja, med hjalpmedlet jag anvént nu
Ja, fast pa ett annat sétt

Nej

Vet ¢j

O O O O

2.4.1 Om nej, varfor inte?

2.5 Applikationsanvandning
OBS! Har du anvint trdningsdagbok kan du hoppa 6ver det hér steget och gé direkt till fraga 3.

2.5.1 Kunde du logga dina 6nskade traningsaktiviteter, om inte vilka?
2.5.2 Var det ndgot steg i loggningsprocessen du storde dig pd? Om ja, utvecka.

2.5.3 Kénner du att du larde dig ndgot nytt frdn applikationen, vad? Om nej, vad for kunskap hade
du velat se mer av i appen?

2.5.4 Var det ndgot du saknade som du gérna hade sett i appen?
2.5.5 Kindes appen stimulerande for din traning? Forklara pa vilket sétt.

2.5.6 Tycker du att appen péverkade din prestation? Utvecka.

OBS! Frigorna nedan ér endast for er som anvint Training Goal eller
Fitocracy. Ni som ej anvéint Training Goal eller Fitocracy kan ga vidare till
fraga 3.

2.5.7 Hade de sociala grupperna ndgon paverkan pa din trdning?

2.5.8 Vad tyckte du om den sociala delen?

2.5.9 Tror du det varit annorlunda ifall den sociala gruppen hade bestatt av vanner? Isafall varfor.

2.5.10 Vad tyckte du om poédngkonceptet att man gick upp i level vid trdning?
OBS! Endast for Fitocracy-anvédndare.
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3. Varfor tranar du for tillfallet?
Svara pa skala 1-7 (1 — Héller inte alls med, 7 — Haller helt med)

3.1 For den positiva kédnslan det ger mig att 1dra mig mer om trdning.
3.2 For att det &r i linje med mina vérderingar.

3.3 For att det ar viktigt for andra.

3.4 For att jag skulle ma daligt om jag inte trénade.

3.5 For att det &r bra f6r min personliga utveckling.

3.6 Jag forstar inte varfor.

3.7 For att det &r roligt att lara sig nya strategier for hur jag ska forbattras.
3.8 For att sen jag borjade trina har det blivit en allt stérre del av mitt liv.
3.9 For att jag far skuldkénslor om jag inte trénar.

3.10 For att jag kdnner press fran andra att trdna.

3.11 For att regelbunden trining bidrar till att jag utvecklas i andra anseenden av mitt liv.
3.12 Jag vet inte.

3.13 For att det dr intressant att ldra sig hur jag kan forbaéttras.

3.14 For att tréning &r en stor del av mig och den jag ar.

3.15 For att tréningen bidrar till utveckling i andra avseenden av mitt liv.
3.16 Jag vet inte ldngre, jag har kénslan att jag inte kan utvecklas.

3.17 For att jag mér béttre nér jag trénar.

3.18 For att jag vill tillfredsstilla personer i min ndrmaste umgéngeskrets.
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Appendix F - Prototyp 0.1

Track

< April 2013 >

MON

Import new
Runkeeper-event

19| 17| 18 | 19

23 24 25 26

30

Week ) ( Month

Em

F1I - Mdnadsvy

a3 14:40 ()
€« 2
< April 15 >
[Workout type ]

Enter workout information:

Gym: exercise set-reps (comment)
Running: type distance-time (comment)
Sport: type time (comment)

Imported from Runkeeper: 0

[5.0 km 00:24:06 h 4:48 min/km J

F3 - Loggningssidan

il Fluid Ul =

v &

< Week 25

17/6 Mon Back/Tricep
18/6 Tus Running
19/6 Wed

20/6 Thu >
21/6 Fri

22/6 Sat

23/6 Sun

SIS

( Week ) ( Month

ﬂm

F2 — Veckovy

51



Timeline

Track Stats Learn m

F4 - Sammanfattning

| Fluid Ul = 9:42 AM

= Stats

Barbell Curl

Weight kg
o

af6 12/6 22/6

June

Track Stats Learn m

F6 - Statistik for 6vning

_all Fluid Ul = 9:42 AM

Back Stats

Workout Summary v

rBarbeII Curl
Basketball
Push ups
Running

Squats

\

“M

F5- Lista med ovningar

| Fluid Ul = 9:42 AM

Stats

Running

5 ==
| | |
l I

17/6 25/6

Track Stats Learn Groups

F7 - Lopstatistik
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il Fluid Ul = 9:42 AM

= Stats
Basketball
2.5
2
1.5
g
B
1
) I l
o T3 9/6 17/6 25/6
Workouts

EM\

F8§ - Sport

Learn

Back Chest

F9 - Oversikt F10 - Fokuserad pd axelpartiet
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%1

Pectoralis major

The pectoralis major is a thick, fan-shaped
muscle, situated at the chest (anterior) of
the body. It makes up the bulk of the
chest muscles in the male and lies under
the breast in the female. Underneath the
pectoralis major is the pectoralis minor, a
thin, triangular muscle The pectoralis major

Example(s):

[

l Butterfly or Pec Deck Fly >
‘}&Lsxg Barbell Guillotine Bench Press

% Barbell Incline Bench Press -...

Em

F11 - Info om bréstmuskeln

il Fluid Ul = 9:42 AM

«m | %
Butterfly or Pec Deck Fly

Main Muscle: Chest
Other Muscle: Shoulder

Sit on the machine with your back flat on
the pad. Place your forearms on the
padded lever. Position your upper arms
parallel to the ground. Push levers together
slowly and squeeze your chest in the
middle. Return until your chest muscles
are stretched fully. Repeat.

mm

F13 - Textinformation

F12 - Bildbeskrivning av évning
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Groups

il Fluid Ul =

9:42 AM

Friends

’ Class

"4y Family
Football team
Gustav Bostrom 4.7 >
N

l Julia Anderson 40 >

& Andy Johnson 323

EM

F14 - Rankningslista

il Flud Ul = 9:42 AM

Back Follow Friends

Get friends from:

Facebook »

[Search for friends account to add ]

here..

Follow friends connected to
Workout Log!

m

F16 - Félj vinner

il Fluid Ul = 9:42 AM

—
F ,i Stefan Etoh

Workout Summary

%

0

0 T
feb mars apr 3

Em

F15 - Profilsida

&

Total workouts

—
=

il Fluid Ul = 9:42 AM

Back Facebook friends

(Search )

& Anthony Davids @

\

4 Elvina Kutter (+)

&L Jessica Smith ©

& Josef Kelly )

& Nina Jenkins (+)

EM

F17 - Facebook-vinner
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Settings & Profile

w3 14:42 (i ail.3 14:43 ()

Username:

Email:

Old password:
I |

New password:

N\ £
Profile ) | Notifications ) I I

S ':\Save Changes‘/:‘

F18 - Synka sociala ndtverk F19 - Profilinstdillningar

N-T-.]<
(©)
u

.l Fluid Ul = 9:42 AM all02-UK =&

18:02

‘ Put in a notification here! I Wednesday, 30 April

Come on Sarah it's time to hit the
gym!

Which days? ,\

0000 D )

M TWTF

- n

F20 — Notifications F21 - Pdminnelse
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Appendix G - Intervjufragor

Prototyp intervju

Kan du logga dina dnskade traningsaktiviteter, om inte vilka?

Ar det nigot steg i loggningsprocessen du stor dig p? Om ja, utvecka.
Tror du att du kan léra dig ndgot fran applikationen?

Ar det nagot du saknar som du girna hade sett i appen?

Vad tycker du om den sociala delen, rankingssystemet?

Vad tycker du om statistiken?

Ar det ndgot du saknar i settings?

Vad tycker du om notificationsfunktionen, skulle du anvénda den?

Ovriga kommentarer:
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Appendix H - Prototyp 0.2

Track
ol Fluid Ul = 9:42 AM _all Fluid Ul = 9:42 AM
T
< Week 25 >
SUN A 17/6 Mon Back/Tricep V
18/6 Tus Running v
Import new 19/6 Wed
Runkeeper-event
: 20/6 Thu >
10 |'17 | 18 | 19
21/6 Fri
21 22 23 24 25 26 22/6 Sat
28 29 30 23/6 Sun

( week ) ( Month ) C week ) ( month )

HI — Mdnadsvy H?2 - Veckovy

atl FlUA UL = 9:42 AM :
| Back &
< April 15 >

{Workout title

Enter workout information: (i)

Gym: exercise set reps
Running: type distance time
Sport: type time

Imported from Runkeeper:

o

[5.0 km 00:24:06 h 4:48 min/km J

Em

H3 - Loggningssidan
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Stats

Fluid Ul = 9:42 AM

Stats t
Workout Summary 48%

15

Total sessions
>

Fluid Ul = 9:42 AM

Stats .
Basketball A9%

Time (Hour)

o4
n

2/5 55 11/5 15/5 28/5

H6 — Sport

1l Fluid Ul = 9:42 AM

Stats £t
Barbell Curl 49%%

16

Repetition
* o = 3 B "

~

° 1455 21/5 28/5
_ Set

Track Stats

H5 — Specifik ovning

Running A12%
8/6 04:37/Km 00:23:16 5.1 Km®)|
9/6 04:31/Km 00:19:05 3.8 Km
13/6 04:41/Km 00:20:48 4.3 Km
22/6 04:32Km 00:22:37 4.8 Km
26/6 04:34/Km 00:24:19 5.4 Km©
29/6 04:33/Km 00:23:04 5.1 Km
4/7 04:30/Km 00:21:22 4.7 Km
8/7 04:32/Km 00:25:12 6.2 Km

H7 - Lopning
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il Fluid Ul = 9:42 AM :

Stats
Running A12%

Stefan Etoh

Great work! Keep it up!
(m comment.. Jm
9/6 04:31/Km 00:19:05 3.8 Km
13/6 04:41/Km 00:20:48 4.3 Km
22/6 04:32/Km 00:22:37 4.8 Km

26/6 04:34/Km 00:24:19 5.4 Km®

HS - Kommentera

Learn

il Fluid Ul = 9:42 AM

il Fluid Ul = 9:42 AM

_ Back Chest

H9 — Oversikt HI0 - Fokuserat
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il Fluid Ul = 9:42 AM

Back Chest

il Fluid Ul = 9:42 AM

Back Butterfly

Pectoralis major

The pectoralis major is a thick, fan-shaped
muscle, situated at the chest (anterior) of
the body. It makes up the bulk of the
chest muscles in the male and lies under
the breast in the female. Underneath the
pectoralis major is the pectoralis minor, a
thin, triangular muscle The pectoralis major

Example(s):

‘g Butterfly or Pec Deck Fly >
‘H‘{L Barbell Guillotine Bench Press

—% Barbell Incline Bench Press -...

Ew

HI11 — Info om bréstmuskeln

Groups

il Fluid Ul = 9:42 AM

Friends

Sessions /week

I. Stefan Etoh 50 )

Gustav Bostrom 47 >

* Julia Anderson 40 >

L Andy Johnson 32

Track Learn M

HI3 — Vinner

Em

H12 - Video for 6vning

il Fluid Ul = 9:42 AM

Following

>
Following i / week

["dM Followers
Family

>

\——| Football team )

Gustav Bostrom 4.7 »
“

L Julia Anderson 4.0 >

L Andy Johnson 32

“ Groups

H14 - Grupper
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il Fluid Ul = 9:42 AM

Back Follow Friends
Get friends from:

Facebook »

{Search for friends and groups.. J

Create Group:
(Write group name.. )

Em

H15 — Hitta nya vinner

.all Fluid

I e | Stefan Etoh

 Unfollow D

Block

Feb Mar Apr May
| —
Tlmelme

-
w

TotaI Sessions

Text

H17 — Jamforelse, mdjlighet att blocka

il Fluid Ul = 9:42 AM

Back Facebook friends

(Search )
4 Anthony Davids © |
* Elvina Kutter (+)
* Jessica Smith @
r,l. Josef Kelly )
* Nina Jenkins ©
Track | Stats | Leam | Groups

HI16 — Facebook-vinner
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Settings & Profile

Sync

Language

Privacy

)
)
Units )
)
)

N N M\ M N

Profile

Stats Learn Groups

HI18 — Synk, sprak och enhetsval
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il Flud = 9:42 AM
Back me“e
Username:

Email:
Old password:

( )
New password:

( )

H19 — Profilinstdllningr
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