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Abstract

This thesis investigates how food diary apps as tools are used to motivate people in their weight losing pro-
cess. It further studies, which aspect of the technology either encourages or discourages continued use of
the app as a supportive tool. In society especially the western world there is a growing problem with rapidly
increasing amounts of people becoming obese, this to such a degree that it is now seen as an epidemic.
Obesity causes personal health challenges with lifestyle related diseases like diabetes and cardiovascular
problems. The consequences of obesity not only decrease quality of life for the individual, treatment of
lifestyle related diseases also imposes a major economic burden on society.

The problem statements for this thesis are:

"How can an application and the design off the application support users in their challenges related to los-
ing weight? And which motivating factors have an impact in relation to retaining the user? "

The aim of the present study is to improve the actual support offered by technology to people trying to lose
weight and afterwards maintaining their weight loss. Thus aiming to further develop the manner in which
technology in this case apps can be applied as actual helping hands in people’s weight loosing processes.
The ultimate aim being, to make technology and the design of it play its part in support off improved health
and quality of life, leading to less life style related diseases and related expenses for society.

Field study was chosen as a method used to explore the issues related to the use of weight loss support
apps. This was chosen as the best suitable method for the study given the fact that there otherwise would
be ethical issues if a as well as practical issued, if a participant had to be observed in his or her natural set-
ting.

For this thesis the target group were adults between 18-70 how which to loss some weight. For this thesis
the age range from three young women in there 20’s, two 50+ women and men. In order to gain insight
into the test participant minds, when they were using the apps and to secure that these thought were not
forgotten or altered, the participants were asked to keep a diary writing down their thoughts and feeling
related to the immediate use of the apps. Each participant was asked to test each of the two chosen apps
for a week. The apps chosen after careful investigation of the market, ended up being MyFitnessPal and
Lifesum. The field study and diaries where in methodological triangulation followed up by semi-structured
interview at the beginning and end of each test week, in order to provide further and deeper insight into
the experience of the test participants. An semi-structured Interview where conducted before the test first
week with an app, between apps and at the end of the last app.

The result of the study points out how important the design of the layout is for an app. It further highlights
the importance of positive feedback from the system motivating the test participants to keep going. A ma-
jor barrier for the use of the apps as the supportive tool they were designed to be, turned out to be the
amount of time needed as well as the difficulties with entering data to the apps. These barriers proved to
demotivate some of the test participant’s use of the apps and actually giving up on using the apps.
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1. Indledning og Case beskrivelse

Dette speciale er udarbejdet som en del af 10. semester fra Interaktive Digitale Medier, AAU. | specialet ses
der neermere pa forholdet mellem brugeren og udvalgte sundhedsapplikationer (app’s), der fungerer som
et vaerktgj til hjelp mod en sundere tilvaerelse. Interessen for dette emne stammer bl.a. fra egne erfaringer
med den type af app’s, der skal hjeelpe med at holde styr pa kalorierne. Der er fokus pa, om disse app’s kan
fastholde motivationen til at tabe sig. Dette sammenholdt med en undren efter at have laest en artikel i
politikken, der beskrev hvorledes en forskningsundersggelse er kommet frem til at slanke app’s ikke virker
(Pagoto, Schneider, Jojic, DeBiasse, & Mann, 2013). Her kom det frem, at denne type af app’s har svaert ved
at fastholde motivationen hos brugeren og dermed mister deres effekt. Nar en undersggelse viser, at app’s
ikke kan fastholde motivationen, s kan det undre hvad det er der ggr, at disse app’s er sa populaere? Der
produceres stadig nye versioner og andre undersggelser indikerer da ogsa, at de kan have en effekt
(Lemon, Schneider, Wang, Liu, Magner, Estabrook, Druker, Pbert, 2014).

| det fglgende beskrives fgrst, hvorfor overvaegt og fedme er en problemstilling, der ikke kun rammer den
enkelte men har stor samfundsmaessig betydning og omkostning, specielt i den vestlige del af verden. Dette
efterfglges af en beskrivelse af, hvorfor der kan opsta et gnske om at tabe sig, og hvad der skal til for at
komme kiloene til livs. Dette leder over i, hvordan teknologi kan vaere med til at Igse et individuelt og deraf
afledt samfundsmaessigt problem.

Overordnet kan overvaegt og fedme anskues pa to niveauer ift., hvorfor det er et problem. For det fgrste
kan overvaegt og fedme lede til mange forskellige fglgesygdomme som: diabetes, hjerte-kar sygdom, apo-
pleksi (slagtilfaelde), hypertension (forhgjet blodtryk), galdesten, slidgigt, andedraetsbesvaer og kraeft m.fl.
(Kjgller, Juel, & Kamper-lgrgensen, 2007) (Williams, Grow, Freddman, Ryan, & Deci, 1996). For det andet,
som William et al. (1996) skriver, pavirker overvaegt og fedme ikke kun fysisk men ogsa fx kvinder psykolo-
gisk. Lemon et al. (2014) beskriver saledes, at kvinder er betydelig bedre til at fortaelle, nar deres forsgg pa
at tabe sig er fejlet end maend og papeger udfordringen er, at vaegttabsprogrammer med kognitiv ad-
faerdsaendring gennem stimulering ift. reduceret kalorieindtag og @get fysisk aktivitet generelt mislykkes.
De papeger desuden, at enkelte undersggelser tyder pa, at det er tiltag hvor der arbejdes med individets
egen motivation, der reelt kan merfgrer en effekt.

Som det fremgar af Figur 1, er der blandt den voksne danske befolkning 33,3% moderat overvaegtige og
14,1% sveert overvaegtige (samlet er 49,9% af den voksne befolkning normalvaegtig) (Christensen, Davidsen,
Ekholm, Pedersen, & Juel, 2014).



Mand

Undervaegt (BMI<185) 57 09 04 04 06 05 07 13
Normalvagt 69,7 543 426 35,6 339 337 416 44 4
(IS,SSBMI<25,0)

Moderat overvaegt 194 343 423 46,6 46,5 471 440 40,0
(25.0=BMI<30,0)

Svaer overvagt 53 10,5 147 174 19,0 18,8 13,7 143
(BMI=30.0)

I alt 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Antal svarpersoner 6.997 6.086 9774 13.533 14.553 14.180 7.033 72156
Kvinder

Undervagt (BMI<18,5) 10,1 49 24 17 23 29 54 40
Normalvagt 699 63, 56,4 512 487 474 50,3 553
(18 5<BMI<25,0)

Moderat overvaegt 139 20,0 254 30,1 321 338 324 267
(25.0=BMI<30,0)

Svaer overvagt 6, 12,1 15,8 16,9 17,0 16,0 12,0 14,0
(BMI=30,0)

| alt 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Antal svarpersoner 9.202 8.016 12.340 16.031 15.905 14516 7977 83.987

Figur 1: Sundhedsstyrelsens sundhedsundersggelse fra 2013, ses der pa hvorledes BMI fordeler sig for henholdsvis maend og
kvinder inden for de forskellige aldersgrupper (Christensen et al. 2014).

| forleengelse af dette, illustreres det i Bilag 1 Overvaegt udvikling hvordan der er sket en stigning af maend
og kvinder med en BMI pa savel over 25 som over 30, fra den fgrste undersggelse blev lavet i 2010 til den
seneste i 2013 (se Bilag 2 for BMI graenser) (Christensen et al. 2014). Her illustreres det saledes, at der des-
vaerre tegner sig en kedelig tendens til, at der bliver flere og flere overvaegtige. Yderligere kan det i Bilag 3
BMI 25 og derover fordeling og Bilag 4 BMI 30 og derover fordelingses, hvordan denne tendens haenger
sammen med den demografiske baggrund, altsa hvordan fordelingen er ift. kgn, uddannelse, erhvervsmaes-
sig stilling, samlivsstatus og region. Pa baggrund af disse tal ses det, at der sker en ggning af overvaegtige,
desto aeldre vi bliver. Det er specielt mellem de 50-70 arige, at der sker en ndring. Dette kan dog skyldes
en naturlig tilveenning hos den enkelte person, at ens spisevaner ikke lzengere passer med det, der bliver
forbraendt ift. nedsat arbejde og aktivitet, som kan fglge med alderen. Med disse tal i mente er det tydeligt,
at samfundet star overfor et stgt stigende sundhedsmaessigt problem, der kan komme til at koste staten
mange ressourcer, hvis der ikke snart sker en andring.

Overvaegt er saledes ikke alene et problem med potentielle konsekvenser for den enkelte person. For sam-
fundet er der mange udgifter forbundet dels med behandling af fglgesygdomme, men ogsa understgttelse
af langtidssyge. Det fremgar af Folkesundhedsundersggelsen fra 2007, at der ikke er lavet en gkonomiske
analyser af omkostninger forbundet med fedme i Danmark, men ud fra udenlandske analyser anslas det at
veere 4-5 % af de samlede sundhedsudgifter, der relaterer sig til omkostninger forbundet med fedme
(Svensson & Lagerros, 2010) (Kjgller, Juel, & Kamper-Jgrgensen, 2007).



Hvorfor opstar der et gnske om at ggre noget ved sin vaegt? Ud over de sundhedsmaessige aspekter, som
naevnt ovenfor, kan overvaegt ogsa pavirke humgret. Det kan dels blive pavirket gennem utilfredshed med
ens udseende, og yderligere kan det ogsa pavirke det sociale liv ift. stigmatisering og eventuel udelukkelse
fra socialt samvaer samt eventuelle jobmuligheder (Lemon, et al., 2014).

Kon Ma=nd Kvinder Alle
Procent
Arstal 1995 2000/01 1995 2000001 1995 2000001
Antal 849 827 897 991 1746 1818
Ja, meget ofte 20 24 35 36 2B 31
Ja, ofte 32 34 39 42 35 39
En gang imellem 25 25 18 16 22 20
Nej, akirig 21 16 7 4 14 10
Ved ikke 2 1 1 0 1 1
Procent | alt 100 100 100 100 100 100
Uoplyst. antal 3 2 2 ! 5 3

Figur 2: lllustrerer udviklingen i hvor mange procent blandt kgnnene der daglig bestraber sig pa at spise sundt fra 1995 til
2000/01 (Fragt, et al., 2004).

Nar et pnske om et vaegttab opstar, hvad skal der sa til, for at det bliver en succesoplevelse? Det er kendt,
at sund, varieret kost og motion er forudsaetninger for at tabe sig, men opmaerksomheden retter sig ogsa i
stigende grad pa motivationen (Brug, Campbell, & Assema, 1999). William et al. (1996) opstiller tre teoreti-
ske tilgange til, hvordan der kan skabes motivation til at tabe sig. Disse er:

1) Atrisikoen for at padrage sig en livstruende sygdom nedseettes ved veegttab.
2) At selvdisciplin og kontrol fx ved at reducere kalorieindtagelse og gge motion er en forudszetning.
3) At man har tiltro til at man kan ggre det der er ngdvendigt for at tabe sig.

(William et al. 1996. Egen oversattelse)

Undersggelse viser ogsa, at hvis en person ikke er motiveret for et vaegttab, vil der ikke ske st@rre aendrin-
ger for denne person. Motivation er saledes altafggrende for, om et vaegttab skal lykkes (William et al.

1996). Der findes to former for motivation Autonomous (indre) - og Controlling (ydre) motivation, der fun-
gerer pa hver sin made (Georgiadis, Biddle, & Stavrou, 2006; Webber, Tate, Ward, & Bowling, 2010). Disse

uddybes i afsnit 3.2 Motivation.

Et andet personligt aspekt end det rent sundhedsmaessige kan ogsa veere utilfredshed med ens udseende,
og det spejlet viser. Samfundet dikterer et bestemt billede af, hvordan vi som mennesker skal se ud. | sam-
fundet i dag er der stor fokus pa at tracke og male sig selv pa alle mulige mader. Dette faenomen kaldes
Quantified Self. Med det forstas, at diverse app’s og elektroniske elementer bruges til at dokumentere,
ogsa kaldet tracke, egne aktiviteter, det kan veaere alt fra sgvn, kost, motion til humgr. Dette aspekt uddybes

yderligere i afsnit3.3 Quantified Self (Nissen, 2013).

Nar der er tale om vaegttab og hjzelp til dette, har man traditionelt anvendt face to face vejledninger med fx
diaetist, men undersggelser har vist, at teknologi kan vaere lige sa effektivt, og faktisk har det vist sig, at det
gennem telehealth som BalancelLog® (Microlife Medical Home Solutions, Inc., Golden, CO) er lykkedes for



brugere af dette ikke alene at tabe sig, men ogsa fastholde et vaegttab, hvilket er meget interessant, da
man i dag ved, at netop det at fastholde et vaegttab er den stgrste udfordring relateret til veegtaendring
(Chambliss, Huber, Finley, & McDoniel, 2011).

Et af de teknologiske omrader hvor der indenfor de senere ar er sket en exceptionel stigning, er sundheds
app’s. Pagoto et al. 2013 sggte i iTunes og Android Market til deres undersggelse og fandt 880 app’s, der
hgrte under temaet “health and fitness”. | skrivende stund gav en personlig sggning i iTunes over 5000 hits.
Dette er saledes et marked i veekst og det understgttes af, at smartphonen er et redskab flere og flere an-
vender og ofte har i umiddelbar naerheden af sig. Da kosten er et af de vigtigste fokusomrader ift. vaegttab,
vil det at fglge, hvordan man kan fa hjzelp til at styre sin kost via monitorering, veere det primaere interes-
seomrade for dette speciale, hvor motion vil vaere sekundaert. Der vil blive set naermere pa app’s der track-
er kosten, med specielt fokus pa hvordan motivationen kan bibeholdes hos brugerne af disse app’s. Ud fra
ovenstaende, vil malgruppen i dette speciale vaere voksne mellem 18-70 ar, der gnsker et veegttab. Dette
leder derfor ud i en problemformulering der lyder saledes:

Hvordan kan en applikation og designet af applikati-
onen understgtte brugerne i deres udfordringer om-
kring det at tabe sig? Og hvilke motiverende faktorer
har betydning ift. at fastholde brugerne?



2. Metode

Dette afsnit omhandler specialets undersggelsesmetode og -design samt en begrundet beskrivelse af fra-
valgte metoder. De praktiske overvejelser omkring opsatning og udfgrelse af testen beskrives, og der ar-
gumenteres for den valgte tilgang og dermed ogsa fravalg. Dette beskrives for at ggre det muligt hele tiden
at fglge processen i specialet, en proces der dermed bliver transparent som anbefalet af Kvale & Brinkmann
(2009).

2.1 Undersggelsesdesign

En metode beskriver, hvordan specialets problem undersgges og er dermed afggrende for, hvordan en
undersggelse kan besvare den valgte problemstilling. | dette speciale er faanomenologi valgt som retnings-
givende perspektiv, da intentionen i dette speciale er, at beskrive subjektets (brugerens) interaktion med
de udvalgte produkter, som den kommer til syne. Der arbejdes sdledes med en deskriptiv tilgang. | afsnittet
beskrives de metodiske tilgange, der anvendes i undersggelsesdesignet, samt hvilken analysemetode der
anvendes, for at skabe en dybere forstaelse af emnet. Desuden beskrives opsaetningen og udfgrelse af sel-
ve undersggelserne.

2.1.1 Undersggelsesmetode

| specialet er field study valgt som metodisk design i kombination med usability test. Field study anvendes i
specialet til at belyse, hvordan brugerne anvender de to udvalgte produkter i specialet, nemlig de to ud-
valgte app’s.

Field studies kan tidsmaessigt vare fra et par minutter til uger, til maneder og endda ar. Data til undersggel-
sen indsamles oftest gennem observationer, interview, video, lydoptagelse eller feltnoter. Feltnoter kan fx
indsamles ved anvendelse af dagbgger, som testpersonerne Igbende noterer i. Dagbgger kan vaere i savel
elektronisk form som papirform. Forskeren kan undervejs i forlgbet ogsa sende elektroniske beskeder, for
at hgre til fx test personernes fglelser / oplevelser pa det aktuelle tidspunkt. Da field studies foregar i den
virkelige verden, vil data ofte fremsta som hyppigheden af og mgnstre for visse daglige aktiviteter (Rogers,
Sharp, & Preece, 2013, s. 476-504).

Field studies udfgres i naturlige settings, saledes at forskeren kan observerer, hvordan brugeren anvender i
dette tilfeelde de udvalgte app’s, i en naturlig kontekst. Netop det at forskeren pa denne made har mindre
kontrol kan vaere en ulempe ved field studies, da forskeren ikke har mulighed for at styre hvordan og hvor-
nar det undersggte produkt anvendes, da dette sker i testpersonens dagligdag altsa nuet, hvormed haen-
delser ogsa kan overlappe hinanden. Dette er ogsa med til at ggre denne metode til en lidt mere komplice-
ret metodetilgang frem for at bruge det kontrollerede laboratoriemiljg. En yderligere udfordring ved bru-
gen af field study er, at det kan vaere sveert at forudsige, hvilken handelse der kan skyldes et bestemt pro-
blem med produktet, da der, som naevnt tidligere, er haendelser der overlapper hinanden (Rogers, Sharp, &
Preece, 2013, s. 476-504).

Ud over at bruge field study anvendes ogsa usability som undersggelsesdesign. Rogers et al. (2013, s. 476-
504) beskriver hvordan usability er velegnet til at afklare om et produkt er brugbart i det omfang, det er
tiltaenkt. Altsa kan den udvalgte malgruppe fx anvende produktet uden komplikationer.



Nielsen (2012) papeger, at der er fem kvalitets komponent, som definerer hvad usability er. Disse er:

1) Learnability: Hvor nemt har brugeren det med at udfgre simple opgaver ved deres fgrste mgde
med designet.

2) Efficiency: Efter at brugeren har laert designet at kende, hvor hurtigt kan de derefter udfgre opga-
verne i designet.

3) Memorability: Hvor nemt har brugeren ved at genbruge feerdigheder i designet efter ikke at have
anvendt det i en tid.

4) Errors: Hvor mange samt hvilke fejl laver brugeren undervejs. Hvor nemt har brugeren ved at
komme vider fra disse fejl.

5) Satisfaction: Hvor behageligt er det for brugeren at anvende designet.

Ud over disse fem papeger Nielsen (2012) ogsa, at usability med sit fokus pa hvor nemt og behageligt de-
signet er at anvende, i meget hgj grad ogsa haenger sammen med “utility”, hvor fokus er pa i hvilken grad
designet giver brugeren de muligheder, der er behov for.

| forleengelse af usability anvendes der i specialet ogsa user experience (UX). Hassenzahl, (2008) papeger, at
dette begrebet UX stadig debatteres ift. hvad det indeholder. Pt. ses det som et paraply begreb. Yderelige-
re papeger han, at god UX altid opfylder fglgende elementer hos brugerne: uafhangighed, kompetence,
selvstimulering, relation og popularitet i deres anvendelse af produktet. Nar der i dette speciale bruges
betegnelsen UX, menes der det at forsta brugerens oplevelse af det pakaldende produkt. | specialet er det
derfor hvilke fglelser og den oplevelse testpersonerne har, mens de anvender app’ene, der undersgges og
derefter i det nye koncept arbejdes ud fra.

Testen i specialet bliver udfgrt med inspiration fra Krug (2010) ift. savel, hvordan testen skal forberedes,
som til hvordan facilitatorrollen skal afvikles. Dvs. at, det sker som en kombination af hvad en tour guide
beskriver og forklarer hvad der ses og sker undervejs i forlgbet, og en terapeut der skal hjelpe testperso-
nen til at seette ord pa deres tanker undervejs i forlgbet. Dette sker fx i form af “Teenke hgjt metoden”, der
anvendes, nar testpersonen skulle prgve app’en (Krug, 2010; Rogers, Sharp, & Preece, 2013, s. 476-504).
“Teenke hgjt metoden” gar ud pa som navnet antyder, at testpersonerne undervejs i testforlgber siger alle
deres tanker hgjt, samt hvad de fortager sig og hvorfor de ggr, som de ggr. Dette giver forskeren en mulig-
hed for at fa en indsigt i hvad testpersonen oplever undervejs, hvor styrkerne og svaghederne ved designet
ligger (Rogers, Sharp, & Preece, 2013, s. 476-504).

Til at besvare specialets problemformulering kunne andre undersggelsesmetoder vaere blevet anvendt,
som fx etnografi, case studie eller action research. Fzlles for disse tre metoder og field study er, at det er
metoder, der anvendes nar et faenomen (case) skal undersgges i dens virkelige setting. Dog skiller action
research sig ud, idet forskeren her deltager pa lige fod med testpersonerne. Etnografi adskiller sig desuden
fra case studies, ved at fokus for undersggelser der i hgjere grad gar pa kulturen og etniske grupper, hvor
case study, der er en aben og empirisk undersggelse, der undersgger et konkret faanomen i dets virkelig
setting, mere koncentrerer sig om konkrete situationer og individer (Rogers, Sharp, & Preece, 2013, s. 222-
261; Millen, 2000; Yin, 2009; Chandler & Torbert, 2003). De tre metoder blev dog alle fravalgt ud fra deres
relevans ift. at kunne undersgge forskningsspgrgsmalet. Action research ville kraeve at alle testpersonerne
skulle samles, hvilket ikke vil vaere muligt, da de har studier og job samt at nogle yderligere bor uden for
Aalborg. Derudover ville denne metode kraeve min indblanding, hvilket vil g& imod den faenomenologiske



tilgang, da jeg vil komme til at pavirke forlgbet og ikke neutralt kunne observerer brugen af de to app’s.
Galdende for etnografi savel som case study sker fravaelgelsen af disse to metoder pa den baggrund, at det
ikke er muligt tidsmaessigt og heller ikke rent etisk at fglge testpersonerne i deres privatliv som en skygge.
Dog kunne der fx saettes skjulte kameraer op i deres hjem, sdledes at jeg ikke var til stede, men dette var
ressource- og tidsmaessigt for stor en udfordring. Desuden var det en etisk udfordring, da det ikke er lovligt,
og der dermed skal ansgges om tilladelse hertil.

Undersggelsen startede med at der blev lavet et semi-struktureret interview (se Bilag 5 interview guide)
med testpersonerne. Denne grundforstdelse der her kom frem, kom til at forme undersggelsens begyndel-
se; dens baseline. Den semi-strukturerede interviewform blev valgt frem for en struktureret eller ustruktu-
reret interview tilgang, da det semi-strukturerede interview har den fordel, at intervieweren pa forhand har
udformet overordnede spgrgsmal / emner som informanten skal uddybe, men hvor der samtidig er abnet
mulighed for, at stille uddybende spgrgsmal til informantens svar og dermed forfglge eventuel ny eller
uventet information og pa den made opna en dybere forstaelse. Dette er ikke muligt ved det strukturerede
interview, da spgrgsmalene er faerdiggjort pa forhand, hvilket medfgrer, at emner der kunne veere vigtig for
undersggelsen vil ga tabt eller slet ikke blive belyst. Omvendt kan udfordringen ved det ustrukturerede
interview veere, at det dels kraever, at der skal lyttes meget opmaerksomt ift. hvilke svar der kommer, og
dels at intervieweren skal besidde en evne til at stille nye interessante spgrgsmal der sikre, at temaet for
interviewet reelt bliver belyst og interviewet ikke kommer ud pa et sidespor. Denne tilgang stiller stgrre
krav og anvendes derfor bedst af en erfaren interviewer.

Spargeskemaer blev fravalgt af samme grund som de to andre interviewformer blev, da der var potentiale
for at emner ikke vil blive undersggt i samme dybde. Selv om de stillede spgrgsmal var dbne spgrgsmal med
mulighed for laengere besvarelser end ja, nej og ved ikke muligheder, ville der stadig vaere en risiko for, at
testpersonerne ikke ville uddybe i samme grad, som der er mulighed for i et semi-struktureret interviewet.
Omvendt kan det ogsa diskuteres, om testpersonerne ville komme med andre svar, hvis de sad for dem selv
og havde god tid til at svare og skrive deres svar ned. Som metode til at indsamle data fra interviewet, blev
der brugt lydoptagelse. Nonverbalt sprog og udtryk blev Igbende noteret som anbefalet af Rogers et al.
(2013, s. 222-261) (Gillham, 2000, s. 30-36).

Fokusgruppe interview kunne have vaeret en meget spandende tilgang, da testpersonerne her er samlet og
sammen besvarer og ikke mindst diskuterer de overordnede spgrgsmal der stilles ift. undersggelsens fokus.
En fordel er, at de gennem diskussionen kan stimulerer hinanden til yderligere overvejelser og refleksioner,
der kunne medfgrer stgrre dybde i undersggelsen. Denne tilgang blev derfor ikke fravalgt af metodemaessi-
ge arsager men af rent praktiske, da testpersonerne dels ikke blev inddraget pa samme tid og dels geogra-
fisk boede langt fra hinanden (Rogers, Sharp, & Preece, 2013, s. 222-261; Gillham, 2000).

Med specialets problemformulering og intentionen om at udforske et “hvordan”, samt med brug af det
semi-strukturerede interview laegges der op til, at det er en kvalitativ metodetilgang. Denne metode er
primaert en induktiv metodetilgang, hvor hypoteser opstar undervejs i undersggelsen. Kvalitative data ind-
samles oftest gennem observationer, interviews og dokumenter, der kan analyseres ved hjalp af mange
forskellige systematiske metoder. Kaplan & Maxwell (2005) beskriver fire analytiske tilgange til, hvordan
indsamlet empiri fra kvalitative undersggelser kan analyseres:



1) Kodning der handler om at udvaelge dele af den indsamlede data, der sorteres i kategorier, der ggr
det muligt at fa et overblik, lave sammenligning og udvikling af teorien.

2) Analytiske memoer af alt det der skrives ned undervejs i undersggelsen. Dette drejer sig dog imid-
lertid ikke om direkte field notes eller transskriptioner men de tanker og ideer der opstar i forlaen-
gelse af dem.

3) Displays der kan besta af fx flowcharts, concept maps. Denne tilgang er identisk med analytiske
memoer idet ideer, data og analyser er synlige. | dens funktion som at vaerende en made til at re-
ducere maengden af data p3a, formar den ogsa at ggre data lettere at forsta og analyserer.

4) Contextual og narrative analyse ses som et alternativ til kodning. Her forsgges der at danne en for-
staelse for relationer mellem forskellige elementer i tekststykker, situationer eller sekvenser af be-
givenheder (Kaplan & Maxwell, 2005).

| specialet anvendes kodning som metode med inspiration fra systematisk tekstkondensering udviklet af

Malterud (2003). Denne tilgang uddybes nedenfor i 2.4 Analysemetode.

Specialets emne kunne ogsa veere undersggt med en kvantitativ tilgang, hvor kvantificerbare data fra un-
dersggelserne kunne opggres ved hjzlp af statistik, eller som Venkatesh, Brown, & Bala (2013) foreslar som
en tredje mulighed Mixed Method, der er en nyere tilgang hvor bade kvalitativ og kvantitativ tilgang an-
vendes. Den kvantitative tilgang er ikke valgt, idet den som metode ikke passer til undersggelsens spgrgs-
mal, og selve opstillingen af underspgelsen skulle da ogsa vaere teenkt anderledes, fx var der for fa testper-
soner til, at der kan drages statistisk relevante konklusioner (Venkatesh, Brown, & Bala, 2013; Johnson &
Onwuegbuzie, 2004). Da den kvantitative tilgang udelukkes, udelukkes ogsa brugen af Mixed Methods.

2.2 Praktiske udfordringer og etik.

Af praktiske grunde var det, som naevnt ovenfor, ikke muligt at fglge testpersonerne og dermed observerer
dem i Igbet af testperioden, da de skulle anvende app’en i deres private liv. Yderligere var det heller ikke
muligt tidsmaessigt for mig at fglge alle testpersonerne hverken gruppe- eller enkeltvis. Derfor blev det
naestbedste implementeret, hvor hver enkelt testperson fik udleveret en notesbog til at skrive tanker og
fglelser ned, alt hvad der skete for dem ift. det der havde med app’en at ggre. Hvornar, hvordan og hvad de
ville skrive ned var op til dem selv.

Kvale & Brinkmann, (2009) understreger i deres kapitel omkring etik i interviewundersggelser, at forske-
ren skal vaere opmaerksom fra start til den endelig rapport er faerdig, hvilke etiske problemstillinger der kan
komme undervejs. Hertil har de lavet en raekke spgrgsmal, forskeren skal have i tankerne i starten af en
undersggelse. De fire traditionelle retningslinjer, som de opstiller som en tommelfingerregel, er fglgende:

1) Informeret samtykke: Her sgrges der for, at testpersonen er blevet informeret omkring hvad un-
dersggelsen omhandler, hvem der far adgang til materialet, undersggelsen er frivillig, hvormed at
testpersonen til hver en tid kan traekke sig. Her kan der ogsa udarbejdes en skriftlig erkleering, hvor
testpersonen kan underskrive i hvilken omfang materialet ma anvendes. Denne erklaering hjlper
bade forsker og testpersoner (Kvale & Brinkmann, 2009). Denne etiske udfordring blevimgdegaet
af de flyers, der blev uddelt om undersggelsen (se beskrivelse nedenfor).

2) Fortrolighed: Dette drejer sig om, hvilke informationer der ma blive offentliggjort, og hvad der skal
bevares fortroligt for at sikrer testpersonens anonymitet (Kvale & Brinkmann, 2009). De testper-
soner, som deltog i dette speciale, blev gjort opmaerksom p3, at de ville fremsta anonymt i specialet
samt at det kun vil vaere deres haender og stemmer, der vil blive set pa videooptagelserne.

3) Konsekvenser: Forskeren skal vaere klar over, hvilke konsekvenser det kan have for testpersonen, at
deltage i undersggelsen. Det vigtigt, at forskeren ggr det fordelagtigt for testpersonen, at deltage i



undersggelsen (Kvale & Brinkmann, 2009). Dette er gjort ved at holde testpersonerne sa anonyme
som overhovedet muligt bl.a. ved selve testen, at kun testpersonen og jeg der var til stede. Det gg-
res for, at testpersonen kunne fgle sig sa tryg ved situationen som overhovedet muligt, da der kun-
ne veere nogle gmme punkter for testpersonen, der skulle belyses. Det kunne ogsa veere, at det at
arbejde med deres vaegt er meget sarbart for dem og abner for eventuelle tidligere problemer. Det
er dog sk@gnnet at undersggelsen er hverdagsagtig, at denne problemstilling ikke forventes at frem-
komme.
4) Forskerens rolle: her fokuseres pa forskerens integritet, sensitivitet og engagement, de moralske

spgrgsmal og handlinger (Kvale & Brinkmann, 2009).

Alle disse punkter er der taget hgjde for under hele testforlgbet.

2.3 Opsatning og udfgrelse af test

2.3.1 Forberedelse af test

| specialets spaede opstart blev der taget kontakt til Sundhedscentret i Nordkraft, for at hgre om de kunne
hjaelpe med at finde testpersoner. Pa dette stadie var malgruppen kun unge. Sundhedscentret blev sdledes
bedt om at vaere behjzlpelig med, at forhgre sig blandt deres kursister, om de havde lyst til at deltage i
undersggelsen. Centeret svarede, at de pga. manglende ressourcer desvzerre ikke kunne hjaelpe. Gennem
en veninde fik jeg skabt kontakt til Jane Flaenge, der er holdinstruktgr og ernaeringsradgiver ved FOKUS
(aftenskole). Hun satte min udarbejdede flyer (se Bilag 6) med efterlysning af testpersoner op, og Jane
Flenge lovede at naevne det pa hendes hold. Desvaerre uden resultat.

Det endte med at blive en Facebook gruppe, hvor studerende pa Aalborg Universitet sgger og kan vaere
testpersoner for medstuderendes projekter, der skabte kontakten til de yngre testdeltagere. De 50+ test-
deltager blev fundet gennem familiekontakter, der sendte specialets flyer ud i deres omgangskreds. Pa de
udsendte flyers blev der gjort opmaerksom pa, at ved deltagelse i testene accepterede de automatisk at
lade sig optage pa video, nar man arbejdede med app’en pa smartphone, og at interviewet blev optaget
som lyd. Yderligere blev det beskrevet, at den indsamlede empiri alene skulle anvendes til dette speciale og
ved specialets afslutning vil blive slettet. Det blev ved opstart gjort klart, at testpersonerne til enhver tid
kunne springe fra, eller afsta fra at ggre eller svare pa noget de ikke gnskede, og sluttelig at de i specialet
ville fremsta anonymt. Tabel 1 viser demografisk oversigt over de syv testpersoner.



Testperson Kgn Alder Beskaftigelse Livstilseendringer/ Hvorfor tabe App rakke Kendt til app
(Ar) Slankekure sig falge typen
1 Kvinde 21 Studerende Begge dele Passe tgj, MyFitnessPal  Kendt og
bedre med sig  sa Lifesum anvende
selv, mere
energi
2 Kvinde 21 Studerende Fokus pa styrketrae-  bedre med Lifesum sa Kendt og
ning opbygning af mig selv, MyFitnessPal  anvende
muskler
3 Kvinde 21 Studerende Forsggt mange gan-  traetafat MyFitnessPal  Kendt og
ge at spise sundere veere tyk, s Lifesum anvende
passe tdj
bedre, bedre
med mig selv
4 Mand 57 Produktionsle- Slankekur For ikke at MyFitnessPal  Ingen kend-
der blive tyk sa Lifesum skab
5 Kvinde 48 Kontor assistent ~ Har tidligere talt Spejlbillede sa  MyFitnessPal  Kendt og
kalorier ikke paentud, sa Lifesum anvende
Passe tgj
6 Mand 56 Smed Livstilseendring Vil gerne MyFitnessPal  Ingen kend-
forsgg pa rygestop kunne under s Lifesum skab
90 kg sa for-
sgges der pa
rygestop igen
7 Kvinde 56 Juridisk assi- Livstilseendring Gerne se ud MyFitnessPal  Ingen kend-
stent som fgr bgrn  sa Lifesum skab

Tabel 1 Fglgende er en demografisk oversigt over specialets syv testpersoner-

2.3.2 Afvikling af selve testen
Test personerne mgdte op en af gangen. Ved fgrste mgde blev de pa forhand bedt om samme dag at veje

sig og male sig om taljen, da app’ene kraever disse oplysninger. Der blev aftalt tidspunkt for, hvornar de

skulle mgde op pa Nordkraft 11. etager. Pa Nordkraft var der reserveret et lokale, hvor der var klargjort et

kamera, samt der blev spurgt, om de havde lyst til noget at drikke (se Figur 3 opstilling). Denne opstilling og

tjekliste for klarggrelse er lavet med inspiration fra Krug (2010). Nogle af testpersonerne kom dog ikke fra

Aalborg, og her mgdtes jeg med dem i et af deres private hjem, hvor et kontor blev Iant, som et uforstyrret

rum, til udfgrelse af testen. Opstillingen kom her til at se ud som Figur 4.
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Figur 3: Opstilling af test i Nord Kraft hvor grgn cirkel er
testperson, gra firkant computer, gul firkant video kamera,
bla testpersons smartphone, stor brun cirkel bord og rgde
cirkel er mig.

Figur 4: Opstilling af test uden for Aalborg. Testen forgar i
samme rum dog valgte nogle testperson version A dermed
forgar testen i en sofa (lilla firkant sofa), grgn cirkel test-
person, gra firkant computer, gul firkant video kamera, bla
firkant smartphone og rgd cirkel mig. B: samme som ved a,
nu forgar det ved et bord symboliseret med den brune
frikant.

Selve undersggelsens afvikling sker med udgangspunkt i Krug (2010) “conducting the test session” anbefa-
linger om, hvor lang tid hver del af en undersggelse skal vare, samt hvad hver del skal indeholde. Testper-
sonen blev bedt om at szette sig, hvorefter undersggelsen kan ga i gang. Der bydes nu velkommen og test-
personen introduceres til fgrste del af undersggelsen. Der spgrges til om testpersonen har spgrgsmal, og
det g@res igen klart for testpersonerne, at hvis de pa noget tidspunkt fgler sig utilpas eller ikke gnsker svare
pa sporgsmal eller ikke laengere gnsker at vaere en del af testen, kan de til enhver tid sige fra. Derefter star-
ter undersggelsens baseline orienterede interview. Dette interview skal fastleegge testpersonen demografi-
ske informationer samt klarggre i hvilken grad testpersonen har vaeret eller er opmaerksom pa deres kost-
vaner, har de vaere slankekur(e) eller lavet om i deres livsstil, hvor ofte og hvilken form for motion dyrker
de og hvorfor de gerne vil tabe sig eller zendre deres livstil. Sluttelig blev der spurgt ind til deres kendskab
til sundheds app’s, som dem de ville blive praesenteret for. Dette interview blev efterfulgt af, at testperso-
nen downloader den f@rste af de to udvalgte app’s. Blandt de yngre testpersoner startede testperson 1 og
3 med MyFitnessPal, hvor testperson 2 startede med Lifesum. De 50+ testpersoner startede alle med My-
FitnessPal. Det blev valgt, at de 50+ testpersonener skulle teste samme raekkefglge, da der var risiko for, at
de undervejs i forlgbet ville snakke sammen. Dette ville mindske muligheden for at pavirke hinandens
kendskab til den testede app. Det ville dog have vaeret mest fordelagtigt, hvis det havde vaeret muligt at
gore som ved de yngre testpersoner.

Testpersonerne far udleveret en mail og kode, saledes at det er muligt at tilga app’en samt deres data pa
nettet, og de far dermed mulighed for at anvende app’en ogsa efter testforlgbet, safremt de gnsker dette.
Nar app’en er hentet, bliver de stillet felgende opgave:

“Du bedes, sd godt som du kan, nu indtaste alt det du i dag indtil nu har spist. Undervejs mens du gor det,
bedes du tale hgjt. Det vil sige, det du taenker siger du hgijt, s det er muligt, at fplge med i hvad du taenker,
ndr du arbejder med de forskellige omrader af app’en”.
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Mens testpersonen udfgrer de stillede opgaver videooptages forlgbet. Det bliver saledes dokumenteret,
hvordan testpersonen bruger app’en til brug for senere analyse, ift. at se hvordan de kunne bruge app’en.
Dette ggres samtidig for at fastlaegge, om der er bestemte mgnstre i brugen af app’en.

Nar testpersonen fgler, at der ikke er mere at indtaste, starter anden del af undersggelsen i form af et se-
mi-struktureret interview. De stillede spgrgsmal koncentrerer sig om det at bruge en app. Dette med hen-
blik pa at fa et indtryk af, hvorvidt testpersonen er bekendt med denne form for app’s. Afslutningsvis afta-
les der tid til opfglgning en uge senere. Testpersonen anmodes om, i den kommende uge at anvende
app’en og notere i notesbogen hvilke tanker, fglelser af enhver art, der kan opsta i forbindelse med brug af
app’en.

Nazeste undersggelse starter pa sammen made som den fgrste, med en stepvis gennemgang af hvad der skal
ske denne gang. Herefter afvikles som det naeste et semi-strukturerede interview med spgrgsmal til, hvor-
dan forlgbet med app’en har vaeret. Testpersonen anmodes herefter om at hente en ny app ned. Afprgv-
ning af den nye app sker ud fra samme procedure som den fgrste app, og testpersonen stilles de samme
opgaver. Herefter anvender testpersonen den ny app i en uge. Ved sidste mgde med testpersonen inter-
viewes testpersonerne igen ud fra en semi-struktureret spgrgeguide, om hvordan forlgbet har vaeret. Af-
slutningsvis spgrges der til, om testpersonen vil vaere interesseret at teste et evt. nyt koncept, safremt det
kan lade sig ga@re.

2.4 Analysemetode

Den videnskabsteoretiske tilgang i specialet er f&anomenologisk med udgangspunkt i Husserls feenomeno-
logi. Der arbejdes specielt ud fra begreberne intentionalitet og epoché. Husserl argumenterer med begre-
bet intentionalitet for, at brugen af sanser har en retning, man ser ikke bare, man ser noget, at sanserne er
rettet mod noget og dermed har en intentionalitet. Samtidig er denne sansning dog farvet af tidligere erfa-
ringer og oplevelser. En forsker, der undersgger et faenomen, vil i en eller anden grad vaere pavirket af sin
underbevidsthed og egne erfaringer med eller oplevelser af f&anomenet. Fenomenologisk er det vigtigt
ikke at lade sig pavirke af egne erfaringer, men se det undersggte felt uden at pavirke eller fortolke det
sete, dette betegnes epoché (Husserl, 1999). Nar en forsker undersgger et felt, er det vanskeligt ikke at
veere pavirket af sin egen forforstaelse. Med epoché menes, at forskeren forsgger at laegge sin egen forfor-
staelse pa hylden eller saette den i parentes. Da dette ikke helt kan lade sig ggre kommer epoché mere til at
vaere, en bevidsthed om egen forforstaelse og dermed en stor opmaerksomhed p3, at denne ikke pavirker
det undersggte upaagtet. Nar sandheden skal frem i fx en undersggelse, sker det ved faenomenologisk re-
duktion dvs. ved anvendelsen af epoché, en tilgang hvor det undersggte skal komme til at fremsta sa rent
beskrivende, sa teksten bedst mulig repraesenterer sandheden (Husserl, 1999).

Analysen i specialet sker med udgangspunkt i Kirsti Malteruds fire trins analyse. Metoden er baseret pa en
faeenomenologisk tilgang, inspireret af Giorgi der igen er inspireret af Husserl. Der hvor Malterud adskiller
sig fra Husserl er i hans oprindelige forstaelse af epoché, idet Malterud papeger, at det er urealistisk at
kunne saette sin forforstaelse i parentes. Malterud fremhaver med brugen af begrebet refleksivitet, at det
mere end at saette sin forforstaelse i parentes bliver forskerens opgave at vaere sig bevidst om egen forfor-
staelse og konstant vaere opmaerksom pa, om denne kommer til at pavirke det der erfares i specialet. Med
Malterud kommer den faenomenologiske reduktionsproces saledes mere til at indeholde en opmaerksom
pa, om egne forudsaetninger pavirker, frem for at havde at de ikke eksisterer (Malterud, 2011).



De kvalitative data vil sadledes blive analyseret ud fra en faenomenologisk tekstkondensering, med ud-
gangspunkt i Malteruds fire trins systematisk tekstkondensering (ses i Figur 5) bestaende af fglgende trin:

1) “Helhetsinntrykk —fra villnis til temaer”

Pa det fgrste analysetrin handler det om, at danne sig et helhedsindtryk af undersggelsen. Alt den indsam-
lede empiri laeses og ses igennem flere gange, hvorved der dannes et helhedsbillede af de indsamlede data.
Undervejs er man bevidst om, at man kommer med en forforstaelse. Denne forsgges i forlgbet at blive lagt
vaek for at bedre kunne opna et fugleperspektiv. Nar materialet saledes er gennemgaet flere gange, reflek-
teres der over hvilket temaer der umiddelbar traeder frem. Disse temaer vil oftest vaere de mest menig-
hedsbaerende dele, der huskes efter de mange gennemlasninger, og de kommer til at danne de fgrste mid-
lertidige temaer i analysen. Det understreges her, at disse temaer pa 1. analysetrin netop ikke ngdvendigvis
er de endelige temaer (Malterud, 2003).

2) “Meningsbarende enheter —fra temaer til koder”

Andet analysetrin, er en systematisk dekontekstualiering, hvor de meningsbaerende tekststykker identifice-
res i henhold til de midlertidige valgte temaer. Disse tekststykker saettes saledes ind under det eller de te-
maer stykket passer til. Samtidig pategnes de enkelte tekststykker med en henvisning til, hvor de er taget
fra fx med en matrix med linjenumre. Denne klassifikation sker ved at alle meningsbaerende tekststykker
klippes ud fra transskriptionen af interviewene. Samtidig efterprgves temaernes holdbarhed, disse kan pa
dette niveau aendres eller fx sammenskrives, og efter endt analyse fremstar temaerne nu som koder. En
meningsbaerende enhed kan kodes under flere koder (Malterud, 2003).

3) “Kondensering — fra kode til mening”

Tredje analysetrin, her kondenseres koderne gruppevis. Der ses naermere pa et tema af gangen. Dette gg-
res ved at uddrage og skrive essensen af de repraesentative tekststykker, altsa hvad er det tekststykket si-
ger, efterfulgt af et kunstigt citat, der bedst muligt udtrykker essensen af kodegruppen, og samtidig bruger
de udtryk der anvendes i empirien. Opstar der emner, der ikke umiddelbart passer sammen, men dog sta-
dig hgrer under det specifikke tema, kan disse opstilles i undergrupper. Indholdet samles og omsaettes pa
denne made til en mere generel beskrivelse (Malterud, 2003).

4) “Sammenfatning —fra kondensering til beskrivelser og begreper”

Pa fjerde og sidste analysetrin trin sker der en rekontekstualisering. Her skrives de forskellige koders tekster
sammen til en samlet tekst, en indholdsbeskrivelse der fortaller noget om problemstillingen. De udvalgte
koder kan anvendes som overskrifter, og citater kan anvendes til at understgtte teksten. Denne nydannede
tekst skal valideres ved til sidst, at undersgge om den repraesentativt haenger sammen med de oprindelige
tekster og yderligere underbygges med enkelte repraesentative citater fra selve empirien, pa trods af at der
muligvis er analyseret frem til andet indhold (Malterud, 2003).



o N “Helhetsinntrykk”
Sammenfatning
“Kondensc& “Meningsbarende
enheter”

Figur 5: Malterud fire trins analyse startede i helhedsindtryk, sa meningsbzerende, kondensering og til slut sammenfatning.
Figuren er egen konstruktion med hendes begreber.
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3. Teori
| dette afsnit belyses den teoretiske baggrund for specialet, samt de begreber der anvendes og kort eksem-
pler pa de teoretiske tilgange, der ogsa kunne have veeret brugt, men som er fravalgt. Hvordan der er sggt
litteratur til specialet beskrives fgrst, efterfulgt af en redeggrelse for begrebet motivation, som er en meget
afggrende faktor ift. det at tabe sig og efterfglgende fastholde et vaegttab. Dette aspekt er vigtigt ift. at
belyse problemstillingen. Kost som smagsoplevelse samt fedtlagring i kroppen beskrives kort i relation til
motivation. App’s anvendes som et hjaelpemiddel, og nogle app’s har funktioner, der registrerer malinger af
en selv ogsa kaldet Quantified Self, en tilgang der relaterer sig til motivation, og som kort beskrives. Gami-
fication kan anvendes i disse app’s og beskrives i denne sammenhang. Dette leder videre til en begrundet
udveelgelse af de app’s, der anvendes i specialets undersggelse med en vurdering af deres funktionalitet og
design. Afslutningsvis redeggres der for udvalgt teori omkring design af app’s.

3.1 Litteratur Beskrivelse af sggestrategi

Der er sggt litteratur til specialet af flere omgange ift. specialets faser. Fgrste sggning omfatter baggrunds-
viden til selve problemstillingen. Som opstart er der sggt pa google scholar for at fa en bred initial fornem-
melse af emnet. Der blev sggt med s@geordene: veegttabs app’s, sundheds app’s, og motivation. Derefter er
der sggt via Aalborg universitets biblioteks sggemaskine med fglgende s@geord: sundhed, app’s, spil, og
motivation. Disse blev ved hjelp af boolske operatorer som “And” eller “Or” kombineret forskelligt.
Fglgende kombinationer blev anvendt:

Sundhed: health OR shape OR training OR weight.

Apps: app OR apps OR application* OR game OR games OR gaming OR software.
Spil: game* OR gaming OR gamification.

Motivation: motivat* OR incentive*.

Derudover blev der lavet kombinationer som fx app AND health. Undervejs i skrivefasen blev der yderligere
spgt efter litteratur til de faglige huller, der opstod samt til diskussions-afsnittet.

Der blev brugt fglgende in- og eksklusionskriterier: faglige artikler publiceret efter 1990. Primaer peer re-
viewed materiale. Artikler og b@ger pa dansk og engelsk og primaert artikler publiceret i fagtidsskrifter.

Det fundne materiale er initialt vurderet ved at laese abstracts og preface. Indikerede denne laesning at
artiklen kunne vaere relevant for specialet, blev selve artiklen laest og evt. anvendt i specialet. Viste det sig
imidlertid, at den alligevel ikke kunne anvendes, blev den gemt i sekundaer litteratur mappen i dropbox
eller en fysisk bunke pa skrivebordet. Preface afgjorde hvilke kapitler i en bog der kunne anvendes. Blev
bogen ikke fundet egnet, blev den fravalgt og ikke tilfgjet til sekundaeer litteratur.



3.2 Motivation
Megen teori om motivation relaterer sig til det at laere. Aktuelt er motivation medtaget mhp at vise hvad
der pavirker mennesker ift. det at andre adfeerd og vaner.

Filosoffen Arthur Schopenhauer mener, ifglge Deckers (2005), at det at blive motiveret betyder, at individet
bliver sat i bevaegelse for at ggre noget. Denne udtalelse passer fint i trdd med Deckers (2005), der i for-
lengelse heraf papeger, at det der ligger dybt i vores menneskelige natur er, at vi enten er motiveret hen til
noget eller vaek fra noget, og dermed er vi pa en made altid motiveret. Motivation er, ifglge Deckers (2005)
tolkning af Schopenhauer, en raekke af ting, der sker efter hinanden. Motivationsprocessen starter med, at
der fgrst tages en beslutning om hvilket mal/incitament der skal tilfredsstilles. Dette efterfglges af den
ngdvendige adfaerd, der skal til for at opfylde mal/incitament, og ender slutteligt med at mal/incitament
enten bliver naet eller ikke. Det er dog vigtigt at huske p3, at der er visse forskelle mellem et mal og incita-
ment. For det f@grste beskrives mal som vaerende noget stort og som havende stgrre betydning end et inci-
tament, og er dermed ogsa ofte mere komplekse end et incitament. Et mal der bliver sat af en person, er en
en-gangs begivenhed som ikke gentages, hvorimod incitamenter opstar igen og igen. Derudover er det ogsa
muligt at have flere mal, der kan skiftes imellem (Deckers, 2005, s. 285-313)

Som naevnti 1.Indledning og Case beskrivelse, findes der to former for motivation nemlig Autonomous
motivation (indre) og Controlling motivation (ydre). Yderligere er der ogsa en psykologisk-neurofysiologisk
tilgang til motivation, men denne vil ikke yderligere blive uddybet, da beskrivelse af- og arbejde med denne
tilgang falder udenfor specialets fokusomrade. Der er saledes i dette speciale valgt at fokuserer pa Auto-
nomous- og Controlling motivation (Deckers, Motivation : biological, psychological and environmental,
2005, s. 1-20).

Nar der tales om Autonomous motion er der tale om begeer, impuls, instinkter, behov, vil have, gnsker, og
laengsler efter noget bestemt (Deckers, 2005, s. 1-20;106-132). Nar vi spiser, drikker eller har sex, oplever vi
en tilfredsstillelse af behov. Denne tilfredsstillelse af et behov benaevnes ogsa som Hedonisme, nogle filo-
soffer beskriver det som et term, der indebaerer en straeben efter the greater good. Nar der tales om til-
fredsstillelse af behov, beskrives to typer for behov; dels primaere behov (viscerogenic behov) der er fysio-
logisk og er kendetegnet ved kropslig tilfredshed fx luft, vand, mad, sex, amning, vandladning, hvile og sgvn.
Den anden type af behov betegnes som sekundaere (psykogenisk behov). Disse omhandler mental eller
felelsesmaessig tilfredsstillelse, der er afhaengige af eller fremstillet pa baggrund af de primaere behov. Til-
fredsstillelse af de forskelle behov haenger saledes taet sammen med motivationen til noget, fx det at tabe
sig. Behovstilfredsstillelsen kan til tider modarbejde motivationen og dermed ggre fx det at tabe sig til en
stgrre udfordring (Deckers, 2005, s. 21-46).

Controlling (ydre) motivation er en pavirkning, der kommer udefra. Nar en person fgler sig tvunget, har en
oplevelsen af pres eller fgler sig forpligtet, er det som Plant & Devine (1998) papeger, denne form for mo-
tivation der er pa tale. Desuden kan mennesker motiveres eksternt, ud fra hvordan andre opfatter dem,
man motiveres saledes pa baggrund af andres meninger om en (Georgiadis et al., 2008). Hein (2009) frem-
haver yderligere, at et vigtig punkt ved denne form for motivation er, at individet ikke selv har nogen kon-
trol.



Det engelske ordsprog “different strokes for different folks” pointerer ligesom det danske “smag og
behag”, hvordan vi er forskellige. Denne forskellighed kommer ogsa i spil, nar det handler om motivation og
vaegttab. Hvad der fungerer for en person har muligvis ikke den samme effekt for en anden. Ifglge Deckers
(2005) fremhaever Eysenck’s teori om motivation, at det er forskellen i de personlige egenskaber og psyko-
logiske behov, der er afggrende for forskellen i motivation. Nar vi skal seette os et mal som fx tabe 5 kg, er
det afggrende hvilken svaerhedsgrad malet har. Der er altsa stor forskel pa, hvordan vi bliver pavirket og
motiveret, alt efter hvor svaert malet er, om det er 2, 5 eller 10 kg der skal tabes vil opleves helt forskelligt.
Er der sat et sveert mal, er en mulig strategi for succesfuldt at na dette mal, at lave delmal undervejs. Disse
sma mal pa vejen hjzelper til at holde motivation oppe hele vejen frem til opnaelse af hovedmalet, og de
minder hele tiden om, at man er pa vej ned ad en lang vej, hvor selve malet i sidste ende til tider kan virke
uoverskuelig og langt fremme, og en person kan dermed miste fglingen med sit endelig mal (Deckers, 2005,
s. 1-20;223-313).

Men det er ikke kun, hvor motiveret man er, samt hvilke mal der opstilles, som spiller ind. Hvilken kost der
spises, som middel til at na sit mal, har i den grad noget at sige, ift. om vaegttabet lykkes. Den type af mad
der spises, afhaenger af hvilken kultur og milj@ personen er vokset op i, da mennesket i dens overgang fra at
vaere spaedbgrn til at laere at spise fast fgde bliver vaennet til bestemte smagsoplevelser. Det er ogsa her at
bgrn i stgrre eller mindre grad udviser neophobia, som er lysten til at prgve nye former for mad. Barnet
introduceres f@rst for den sgde smag via modermaelken og skal derefter laere at spise det salte, hvor bgrn
ofte undgar det sure og bitre mad. Der er gennem tiden sket en stor aendring i, hvor vi far disse forskellige
smagsoplevelser fra, og hvad de ggr ved os (Birch, 1999). | tidernes morgen stammede den sgde smag fra
frugter, baer, honning, hvor det sure og bitre var bark, jord, umodne frugter, baer og grgntsager. | dag
stammer fx det sgde fra slik, kager og tilseetningsstoffer, der overordnet ikke er gode for vores krop, og
yderligere er der kvantitativ forskel pa udbuddet af nutidens og datidens sgde smag. Det viser sig ogsa, at
bgrn undgar fgdevarer, der er associeret med at have en negative fordgjelses konsekvenser som fx kal og
l@g, der far mennesket til at sla prutter, hvor dem med en positiv virkning foretreekkes. Derudover viser det
sig, at vi har en praeference for fed mad (Deckers, 2005, s. 47-76).

Kost er en meget vigtig faktor nar problemstillingen relaterer sig til det at tabe sig og er her medtaget i rela-
tion til, hvordan kosten som smagsoplevelse kan pavirke motivationen. Selve vejledningen til hvad og hvor-
dan man kan spise for at tabe sig, falder uden for specialets fokus. Det er ernaeringsmaessige indhold i ko-
sten er derfor fravalgt. Ligeledes er vaeskeindtag og fornemmelsen af tgrst ikke medtaget. Da en vis viden
imidlertid har vaeret vigtig baggrundsviden henvises der til Bilag 7 for yderligere information.

Det kan veere skadeligt hvis der overspises, og for meget fedt lagres pa kroppen, da de individuelle set point
for ens fedt niveau og kropsveegten dermed vil stige. Nar der tales om set point, menes der det niveau, der
er naturligt for kroppen at veje og maengden af fedt i kroppen. Ved at holde en bestemt set point over leen-
gere tid, registrerer kroppen det som vaerende normalen, og at den aktuelle maengde af fedt er det naturli-
ge. Dette kan medfgre, at nar der sker en andring i set point fx ved vaegttab, vil kroppen seette ind og gg@re
alt for at komme tilbage til det oprindelige set point, det kroppen opfatter som vaerende det rigtige. Dette
er en af grundende til, at mange der har haft et vaegttab oplever, at de efterfglgende tager hurtigt pa igen
(Deckers, 2005, s. 106-132). Det er derfor, at den hardeste del af en kur faktisk er efter kuren er overstaet,
og kroppen skal tilveennes det nye set point, hvilket tager tid. Dette er en af faktorerne bag aktuelle rad om
langsom kostaendring med sma vaegttab (Deckers, 2005, s. 106-132; Braendgaard, 2015). Kulhydrater og



protein spiller ogsa en meget vigtig rolle i ernaeringsomsaetningen og dermed vaegttab og fastholdelse af
dette. Det er igen fravalgt yderligere at redeggre for disse, da det umiddelbart fjerner fokus fra specialet
problemstilling (se dog Bilag 7 for supplerende information).

3.3 Quantified Self

Denne teoretiske tilgang er valgt, idet det valgte omrade inden for app’s handler om at observere og do-
kumentere egen udvikling over en laengere periode. Denne tilgang frem kom gennem laesning af andet teo-
retisk materiale.

Med Quantified Self menes der self tracking. Nissen (2013) skriver i sin bog, at det er et internationalt fae-
nomen, der som begreb beskriver, hvordan personer maler alt ved dem selv. Det kan fx vaere hjerteryt-
me(EKG), kost, motion, sgvn, IQ, m.m. der males. Nar der i specialet skrives om Quantified Self, indikerer
det dermed self tracking, og en person der maler egne vaerdier, fysiske indsatser og aktiviteter. Begrebet
kan ogsa relateres til det at veere selvmotiverende, savel indre som ydre. Det indre sker ift. at man kan mo-
nitorere forbedringer i sine malte veerdier, og gnsker forsat at forbedre sig. Det ydre sker, idet man vaelger
at dele disse med andre, mange fgler sig forpligtet til at levere forbedringer, nar de har delt deres mal og
intentioner med andre (Deckers, 2005, s. 303)

Gennem Quantified Self har brugeren mulighed for at danne sig et billede af, hvor der evt. skal ske a&ndrin-
ger. De app’s, der undersgges i dette speciale, giver brugeren et billede af kosten samt kalorieindtaget, og
dermed om der skal andres pa dette. Denne tilgang til at male og veje sig selv virker som et nyt moderne
faenomen. Swan (2013) papeger, at vi alle har i en eller anden grad allerede lavet en form for Quantified
Self maske endda helt uden og vaere klar over det selv, da det er den del af vores menneskelige natur. Fx
relateret til dette speciale, kan en person maske se et problem ved sin veegt. Herefter tracker personen sin
vaegt over en laengere periode ved at holde gje med at tallet pa badevaegten ikke stiger. | relation til Quanti-
fied Self beskriver Jennifer R. Whitson (2013) i sin artikel “Gaming the Quantified Self ”, hvordan man kan
male og monitorerer sig selv som en metode til at blive bedre og dermed vaere mere proaktive ift. at gribe
2ndrende ind i ens egen adfzaerd og evt. overkommer mere.

Whitson, (2013) beskriver, hvordan hun gennem Quantified Self i sammenspil med Gamification fra mor-
genstunden af allerede er i gang med at forbedre sig selv. Denne sammenblanding af interaktive mulighe-
der afspejler sig i stigende grad i nye produkter. Der er derfor valgt at se naermere pa gamification inden for
sundheds app’s, hvilket beskrives nedenfor i 3.5 Gamification.

3.4 Applikationer

Der er i specialet fra starten valgt at fokusere pa sundheds app’s med saerlig fokus pa tracking af daglig ka-
lorie indtag. Der blev derfor udelukkende s@gt efter denne form for app’s. Det beskrives i det fglgende,
hvordan denne proces foregik, samt hvilke kriterier der opstilles for valg af de enkelte app’s.

For at udvaelge hvilke app’s der skulle anvendes til specialet, blev det fgrst afklaret via google, dels hvilke
app’s der var pa markedet samt hvor hyppigt de var downloadet. Der browses gennem savel Android Mar-
ket som iPhone's App Stores under temaet “sundhed” og “fitness”. Forskellige app’s blev downloadet bl.a.
MyFitnessPal, Kalorietzeller, The Eatery, Slanke app’en — en visuel kalorietzller og Lifesum. Disse blev testet
for at finde frem til hvilke funktioner, de hver isaer indeholder. Ud over disse app’s blev der sggt informati-
on om andre app’s der dog ikke blev downloadet, da de blev vurderet for uprzecise ud fra nedenfor be-



skrevne to kriterier. Fx var der en app MealSnap, hvor brugeren tager et billede af sit maltid uploader det,
hvor efter andre brugere vurderer graden af maltidets sundhed, til sidst anvendes et gennemsnit af disse
vurderinger som basis for et vurderet kalorieindhold. Kriterierne for udveelgelsen af anvendelige app’s var:

1) At de skulle vaere pa dansk, for at undga sprogmaessige barrierer, samt at det blev sikret at de an-
vendte sundhedsrad og fgdevaredatabase svarede til danske standarder. Sidstnaevnte blev kontrol-
leret ved at scanne forskellige fgdevarer.

2) Derudover skulle app’ene have en gratis version, saledes at testpersonen ikke skulle betale for at
download dem. Da der er en tidsmaessig begransning pa projektet, blev det besluttet kun at teste
to app’s.

De muligt anvendelige app’s blev testet ud fra ovenstaende kriterier og de bedste to blev valgt. De app’s,
der blev vurderet anvendelige, var MyFitnessPal og Lifesum. De har flere lighedspunkter, sa som logning af
kost og motion samt det, at de har et internet site tilknyttet app’en. Dog adskiller MyFitnessPal sig ved at
den har tilknyttet et socialt element, hvor brugerne kan kommunikerer med hinanden pa app’ens net profil.
Yderligere kan andre brugere af app’en fx fglge med i en persons vaegttab, hvis der gives tilladelse til det.
Man kan pa den made sige, at denne app far det sociale element som fx Facebook implementeret og ind-
drager aspekter af Quantified Self. Desuden er den gratis med fuld funktionalitet. Gennem dette tiltag for-
sgger MyFitnessPal at skabe en form for bindende kontrakt mellem brugerne, som skrevet tidligere motive-
res mennesker mere, nar malet er sagt til andre.

Lifesum er en delvis gratis app, en form der ogsa betegnes Freeminium app (dette uddybes nedenfori 3.6
Design), dog med begraenset funktionalitet. @nskes fuld funktionalitet kraever dette en opgradering til Gold
versionen, der bl.a. reklameres for inde i selve app’en. Opgraderes der, far brugeren blandt andet mulighed
for at bruge app’en sammen med en kur fx 5:2 eller LCHF (low carbs high fat), og den har ligesom MyFitnes-
sPal mulighed for at lave sammenkobling med andres app fx Endomondo.

3.5 Gamification

Gamification tilgangen blev valgt, da det anses som en ny og spandende made der kan vaere med til at gge
motivationen hos brugeren, til pa laengere sigt at anvende app’s som Lifesum og MyFitnessPal. Yderligere
var der testpersoner som navnte, at de blev mere motiveret nar app’ene var sjove og glade.

Gamification handler om at laegge spil elementer ned over app’s, eller situationer der traditionelt ikke er
kendt som et spil, for dermed at skabe netop fglelsen af sjov, spil og udfordring hos brugeren, nar app’en
anvendes — nar der spilles (Dale, 2014).

Det lyder meget simpelt, men gamification er mere end bare spil, udviklere, der arbejder med denne til-
gang kommer maske til at producere gamification app’s, der faktisk alene viser sig at vaere reward pro-
grammer frem for tiltaenkt gamify app, som det pointeres af Burke ( 2014). Deterding, Dixon, Khaled, &
Nacke (2011) fremhaever, at gamification er sa nyt et begreb, at der endnu ikke helt er en klar definition pa
hvad det indeholder. Her papeger de, at mange udviklere af gamification anvender begrebet som daekken-
de for en sammenkobling af belgnning (reward), point, badges/emblemer, level og leaderborads elemen-
ter. | forlaengelse af dette skriver Burke (2014) i bogen “Gamify: How Gamification Moitivates People to Do
Extraodinary Things ”, at forskellen mellem spil, reward programmer og gamification er, at gennem gami-
fication bliver spilleren(brugerne) motiveret, mens de to andre henholdsvis underholder og roser os for



udfgrt arbejde. Yderligere papeges det at det ikke er nemt, at lave et system (app) der ikke oprindelig var et
spil om, sa det far spil elementer i sig (Burke, 2014; Deterding et al., 2011) Se Figur 6 for en oversigt over de
mange aspekter, der tilsammen fremstar som gamification.

Whitson (2013) fremhaver at definitionen af gamification er forskellig alt efter om man er inden for indu-
strien eller udenfor. Hun papeger at spiludviklere og designere i deres definition af gamification anvender
begreber som spil mekanik, teknologi og udviklings teknologi overfgrt fra egentlig spil til ikke spil platforme.
Derimod sidestiller personen uden for denne branche gamification ofte alene med at tilfgje point, lead-
bords og bagdes til et element der ikke oprindelig var et spil.

Whitson (2013) papeger yderligere, at der allerede findes forskellige forslag til at forbedre ens sundhed
gennem spil. Disse kan deles op i to overordnede platforme. En form er spillekonsoller, bedst kendt er nok
Wii Fit, hvor brugerne kan spille og have det sjovt med andre, mens de bevager sig. Men der findes ogsa
spil til x-box og PlayStation, hvor brugeren skal bevaege sig og samtidig have det sjovt. En anden platform
der ligger naermest til dette speciale er app’en Zombie run, hvor brugeren pa sin Igbetur mgder zombier.
Hver Igbetur har en ny mission, hvor brugeren spiller helt samtidig med at vedkommende Igber en tur. Selv
om disse tilgange er meget spandende, fravaelges det at se naermere pa disse to former for sammensmelt-
ning mellem sundhed og spil, da det ikke direkte er den form for sundhed specialet fokuserer pa. Dog bliver
specialet inspireret af denne tilgang.

Figur 6: Viser de forskellige aspekter der er i spil inden for gamification (Gamification At Work: What is Gamification?, 2015)
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3.6 Design
| det fglgene redeggres der for teori der anvendes i 5. Diskussion og 6.Koncept.

Nar en app skal designes, er det som udgangspunkt fra udviklerens side fastsat, hvordan app’en skal funge-
re for brugeren. Forlizzi & Battarbee (2004) beskriver i deres artikel forskellige modeller for, hvordan pro-
cessen er, for at fx en app kan produceres. Fgrste tilgang er en Product-centered models. Her er fokus pa
selve produktet og dermed produktets anvendelighed. Yderligere er der fokus p3, hvilke problemer der kan
opsta, nar det pagaeldende produkt anvendes, og dermed hvilke overvejelser en udvikler skal ggre sig ift.
designet. Dette kan udmunde i en liste over, hvilke kriterier der fremmer positive oplevelser via designet.
Der findes dog flere modeller for, hvordan disse kriterier kan beskrives. Den naeste tilgang er User-centered
models. Her er det brugerne, der fokuseres pa i kraft af deres erfaringer/oplevelser af produktet. Denne
tilgang skal hjeelpe designeren/udvikleren med at forsta produkt malgruppen bedre. Der findes rigtig man-
ge metoder til at leere, hvordan brugeren interagerer med et produkt og dermed blive afklaret med, hvad
brugeren efterlyser eller finder anvendelig. Den sidste tilgang er Interaction-centered models, der fokuser
pa at fere designer/udvikler taettere pa brugeren ved at afklare, hvordan brugeren interagere med et pro-
dukt, og hvad brugeren opnar ved interaktionen.

Nar det kommer til, hvordan selve interaktionen med produktet kan foregd, beskriver Forlizzi & Battarbee
(2004) tre overordnede former for, hvordan dette kan ske. Fgrste interaktionsmade er Fluent user-product,
denne form for interaktion sker flydende, uden at brugeren laegger maerke til den. Der er produktet kendt
og anvendes uden bevidst opmaerksomhed p3, at det sker. Naeste er Cognitive user-product der baserer sig
pa brugerens viden, erfaring og opfattelse af et produkt. Hvis der ikke er en sammenhaeng mellem denne
allerede etablerede kognitive viden og hvordan produktets udformning eller funktion kraever det brug af
mental energi at lgse problemet (forvirring hos brugeren). Ved den sidste og tredje interaktionsmade Ex-
pressive user product, skabes der et forhold mellem produktet og brugeren bl.a. ved at brugeren far mulig-
hed for personligt at udtrykke sig gennem produktet (personalizesation).

Yderligere kan en tilgang veaere, at et produkt skal virke overbevisende gennem Persuasive System, som
beskrevet af Torning & Oinas-Kukkonen (2009). Et sadan system er overordnet lavet saledes, at det skal
pavirke brugeren til at &endre sig. Transformation kan ske ved at brugeren andre enten holdninger eller
adfeerd, hermed er en transformation med til at stgtte eller styrke eksisterende holdninger eller adfzerd.
(Torning & Oinas-Kukkonen, 2009).

Nar der skal udvikles en app, er en af de ting der skal tages stilling til, om brugeren skal kgbe den eller kan
hente den gratis. Rollings & Sandberg (2013) beskriver, tre former for app’s. Den fgrst type er, hvor bruge-
ren kgber app’en. Nar der udvikles en app brugeren skal betale for, geelder det om at overbevise brugeren
om, at vedkommende har brug for app’en pa den ene eller anden made, og at vedkommende derfor skal
kgbe denne app. Udvikleren kan efter lancering ikke slippe produktet, da der skal sgrges for, at systemet
k@rer uden problemer. Fra en gkonomisk synsvinkel kan udvikleren ikke tjene meget mere pa en bruger der
har kgbt app’en, nar app’en er blevet kgbt. Desuden er en vigtig pointe at fa brugeren til kontinuerligt at
reklamere for app’en, enten pa nettet eller mund til mund. Den anden form for app’s, er gratis app’s. Her
kan brugeren som ordet siger, hente app’en uden at betale for den. En udvikler har dog stadig mulighed for
at tjene penge pa denne form for app’s, ved at szlge reklamespots der vises i selve app’en. Her modtager
udvikleren penge, fx ved hver gang der er en bruger der klikker pa en reklame inde i app’en (Rollins &



Sandberg, 2013, s. 15-30). | forlaengelse med dette skal det naevnes, at der findes forskelige former for,
hvor reklamer kan placeres inde i app’en. Fx banner reklamer er en rektangulzer firkant i enten toppen eller
bunden af app’en, hvor reklamer kgrer eller Interstitial reklamer der har fuld skeerm st@rrelse og kgrer i et
bestemt tidsrum for derefter at give brugeren mulighed for at vende tilbage til app’en (Rollins & Sandberg,
2013, s. 63-78). En vaesentligt forskel mellem kgbte og gratis former er, som Rollings & Sandberg (2013)
papeger, at langt flere ville hente den gratis app ned frem for at kgbe den, og at udvikleren vil tjene mest
gennem app’s, der bliver kgbt. Den sidste form for app’s er Freemium app’s. Som udgangspunkt er denne
form for app gratis hvor brugeren betaler, hvis de vil have en opgradering af deres app, fx kan der vaere
nogle funktioner, der er last som i Lifesum, og som man kan kgbe sig adgang til. Brugeren kan pa den made
selv bestemme, hvilke funktioner app’en skal have ud over standarden. Gennem denne tilgang forventer
udvikleren, at der skabes en tillid hos brugeren, der ggr at de ender med at kgbe hele app’en. Yderligere er
der ogsa mulighed for at anvende reklamemetoden som beskrevet ved gratis app’s. Ved at anvende Free-
mium formen for app, er det vigtigt, at udvikleren ggr det tydeligt for brugeren hvilke begraensninger der er
i systemet (Rollins & Sandberg, 2013, s. 15-30).

Pa basis af de fund som fremkommer i specialet’s undersggelser, er det som guide for udviklingen af det
nye koncept valgt at tage udgangspunk i Cooper, Reimann, Cronin, & Noessel ( 2014) bog “About Face The
Essentials of Interaction Design”.

Der kunne ogsa have veeret taget udgangspunkt i Jesse James Garrett (2010) “The elements of User Experi-
ence”, men da hans fokus er pa web sider blev denne tilgang fravalgt for ikke at ga glip af vigtige design
elementer ift. designet af app’s. Cooper et al. (2014) beskriver derimod decideret design af app’s. Her skal
det dog papeges, at Garret (2011) mener, at det er muligt at anvende hans tilgang et andet sted end hjem-
mesider. Cooper et al. (2014, s. 405-432) papeger, hvor vigtigt det er at udvikleren af fx app’s har grundigt
overvejret farver, font type, stgrrelse og former der anvendes i designet. De fremhaever bl.a., at det er vig-
tig at holde det visuelt sa simpelt som muligt, og at holde de vigtige informationer i en rigtige font stgrrelse,
desto stgrre font desto hurtigere opfanges det af brugeren. Desuden skal der holdes en klar linje mellem
hvilke farver der anvendes, da brugeren automatisk vil opfange to knapper af samme farve men forskellige
nuancer som havende funktioner, der ligner hinanden ligesom farverne ggr det.



4. Analyse
| dette afsnit praesenteres de fund, der fremkom efter en fire trins systematisk tekstkondenseringsanalyse
af empirien, bestaende af semi-strukturerede interviews, dagbgger, felt- og videoobservationerne. Hele
analyseprocessen som er beskrevet i 2.4 Analysemetode, kan fglges trin for trin i Bilag 8 Malterud analyse
Trin. Kategorierne, der fremkommer pa analysens 4 trin, anvendes som overordnede overskrifter og der-
med som struktur for prasentation af fundene. Disse er yderligere opdelt i fund, der hgrer under teknologi,
og fund der er mere menneske relateret. Under hver overskrift redeggres der for, hvilken del af empirien
analysen stammer fra, om det er fra de initiale baselineinterviews, fra video- eller feltobservationer, fra 2.
eller 3. interview eller dagbgger. Denne tilgang er valgt for at sikre en naturlig kontinuitet og samtidig g¢ge
transparensen. Samtidig skal der ggres opmaerksom p3, at pa grund af den darlige billedkvalitet, er det be-
graenset, hvor meget selve filmoptagelserne kunne bidrage med i analysen. Dette aspekt uddybes i 5.2 Dis-
kussion af Metode (research kvalitet).

4.1 Teknologi
Kendskab til app’ene

Fra analysen af baseline interviewet kom det frem, at det var meget forskelligt fra testperson til testperson,
hvorvidt de kendte til disse former for sundheds app’s. Tre af testpersonerne, to af de unge havde allerede
MyFitnessPal, og en af de 50+ havde Lifesum downloadet pa deres smartphone, det var de app’s der var
udvalgt til testning. | felt- og videoobservationerne viste det sig efterfglgende, at de to unge testpersoner
virkede til at have et ret godt kendskab til og forstaelse for, hvordan MyFitnessPal fungerede. Det samme
gjorde sig geeldende for den sidste af de unge testpersoner, der dog ikke havde nogen af de to app’s down-
loadet. Fgrste felt- og videoobservationerne viste, at den 50+ testperson havde problemer med at finde
rundt i Lifesum, til trods for at testpersonen i interviewet havde fortalt, at den var blevet anvendt det for-
gaende efterar. Ved anden felt- og videoobservationer med opstart af MyFitnessPal kunne der ikke obser-
veres problemer relateret til brug af app.

Altsa, den fgrste dag, der skulle man lige rundt om, og finde ud af, hvor finder man mad
henne, og hvor finder man motion. Alt det der, nar man fgrst lige har prgver det et par gan-
ge, sa finder man hurtig rundt i den, det er trods alt enkelt app ... ja det kan man sagtens. (Bi-
lag 9, Testperson 5, LI. 1066-1069).

Det fremstod klart, at alle testpersonerne havde felles forhabninger, ift. hvad de forventede denne form
for sundheds madloggings app kunne give dem. Der viste sig at veere en bred forventning til MyFitnessPal
og Lifesum om, at de kunne give en tydeligere forstaelse for og indsigt i, hvordan testpersonernes kostva-
ner reelt var, og dermed hjaelpe dem til at forsta, hvor de skulle lave sendringer for at fa en sundere livstil
eller opna vaegttab. En af de yngre testpersoner bekendtgjorde dog, at vedkommende havde prgvet en
anden app der lignede MyFitnessPal og Lifesum i omkring en maned, hvorefter vedkommende blev for do-
ven til at anvende den.

Anvendelsen

Dagbgger og observationer under interviewene viste, at testpersonerne gav deres viden videre. En af 50+
testperson demonstrerede en funktion i app’en MyFitnessPal, til en anden 50+ testperson, efter selv at
veere blevet vist muligheden for funktionen scanning af stregkoder af undertegnede. Mgnstrene for hvor-



dan og hvornar MyFitnessPal og Lifesum blev anvendt var forskellige for testpersonerne. Ud fra andet og
tredje interview samt fra testpersonernes egne dagbgger fremkom der to tilgange, som testpersonerne
fulgte. To af de unge testpersoner indtastede samtidig med at de spiste eller lige efter de havde spist for
ikke at glemme det. De 50+ testpersoner og en af de yngre samlede det hele sammen og tastede det ind
senere. Enten blev det gjort til frokost eller om aftenen. De testpersoner der fulgte det sidste mgnster
naevnte, at de gjorde det sadan, da de ikke havde tid til at taste ind i Igbet af dagen. | stedet valgte de at
skrive, hvad de havde spist pa et stykke papir, for sa at indtaste det om aftenen. “Ja der er der har vaeret
lidt slem til kun at bruge den her om aftenen, fordi at jeg synes ikke lige, at det er sa nemt lige at finde tid
til det i arbejdstiden [...].” (Bilag 9, Testperson 7, LI. 1554-1555).

Gennem felt- og videoobservationerne viste det sig, at de tre unge testpersoner, som ogsa beskrevet oven-
for ift. teknologi, ikke havde de store vanskeligheder med app’ene. De havde nogle enkelte sma fejl, som
fejltryk hvor fingeren ikke rammer praecis pa skaermen, eller der trykkes pa det forkerte ikon, hvorefter der
med det samme rettes op pa fejlen. De fire 50+ testpersoner havde en del flere vanskeligheder med at
komme i gang med at bruge app’ene. De lavede flere fejl, sd som det at oprette en ny madvare i stedet for
at spge efter den i sggefeltet.

Problemer

Via rekontekstualiseringstrinnet i analysen af dagbgger samt egne observationer under andet og tredje
interview blev det klart, at der var nogle udfordringer relateret til brugen af de to app’s. App’ene var som
tidligere naevnt gratis versioner, hvilket for Lifesum gjorde, at der var begraensninger ift. hvilke funktioner
der var til radighed. Denne begraensning viste sig at volde testpersonerne problemer, da testpersonerne
ikke kunne kopier indtastet mad fra tidligere dage, hvis de fx spiste det samme til morgenmad til den aktu-
elle dags indtastninger. Denne manglende funktion beskrev testpersonerne som negativ, da det gjorde
anvendelsen af app’en noget mere besveerlig.

Jeg synes, at den har veeret lidt vanskeligere end den anden, men det er selvfglgelig ogsa
fordi, jeg ikke har betalt. Man skulle laegge dem ind hver dag, det men hvis man nu har valgt
at putte nogle penge i, sa kunne jeg jo godt kopier. (Bilag 9, Testperson 7, LI. 1527-1529).

@h sa’n mest positiv hehe jeg er glad, men ghh jeg synes ogsa lidt irriteret. Igen med det de
der funktioner, man skal betale for. Som fx den der, de der, hvis man har tastet noget mad
ind, og den gemmer det. Men jeg kan kun vaelge de gemte, hvis jeg har betalt for app’en. Det
er sa sa bliver jeg sa arr (suk) arr okay sa skal jeg taste det ind igen. Det er lidt irriterende,
men ellers sa de funktioner der er de fungere godt sa jeg er generelt positivt over det. (Bilag
9, Testperson 3, L1.764-769-18).

Der var bade blandt de yngre savel som de 50+ testpersoner kommentarer om, at der var mangler. Fx nar
de skulle spge efter madvarer inde i app’ene, idet der var nogle madvarer, ikke kunne finde og det fandt de
besveerligt. Yderligere havde de 50+ testpersoner problemer med at taste madvarer ind i app’en. Det sam-
me oplevede en yngre, der kgbte madvarer i en specialbutik. En 50+ testperson gjorde dog opmaerksom p3,
at vedkommende sa valgte at dele maden ind i mindre dele, for at kunne fa det med i regnskabet. Den yng-
re testperson der kpbt mad i en specialbutik, gav udtryk for, at Lifesum gav mulighed for, at man selv kunne



indtaste information om madvaren, sa det alligevel kom med i regnskabet. Testpersonen savnede, at denne
funktion ogsa var mulig i MyFitnessPal.

Det var ikke kun denne funktion, der gav problemer. Tre testpersoner oplevede at scanning af stregkoder
ikke altid var muligt, og at de matte sgge efter madvaren i stedet for. | forbindelse med scanning af streg-
koder var der en 50+ testperson, der opdagede, at der ikke var overensstemmelse mellem hvordan app’en
MyFitnessPal vurderede indholdet, og det der stod pa varens indpakning. “App’en mister lidt troveerdighe-
den, nar jeg scanner en vare og kalorieindholdet ikke stemmer over ens med hinanden.” (Bilag 9, Testper-
son 3, LI. 1734-1735).

Der var en enkelt ung testperson, der forsggte at fa sin bruger profil pa nettet og pa app’en Lifesum til at
snakke sammen, men beskrev at der var problemer med det, og testpersonen opgav at fa denne funktion til
at virke. Da samme testperson forsggte at ggre det samme med MyFitnessPal, oplevede vedkommende
ingen problemer. Andre problemer, som hovedsagligt kan fgres tilbage til de 50+ testpersonerne beskrivel-
ser var, som navnt ovenfor, at det ikke alene var besvaerligt for dem at taste madvarer ind, nar de var pa
arbejde, men ogsa nar de havde veaeret i byen. Det fremkom at en testperson havde problemer med at finde
det vedkommende have spist, og en anden havde problemer med at finde rundt i app’ene og adskille de
forskellige maltider i Ipbet af dagen.

Det der med at koordinere app’en pa telefonen og computeren ... ja det har jeg simpelthen
ikke lige ... jeg jeg prevede pa det, nar jeg loggede ind pa computeren, men sa ja nej det gik,
kunne ikke rigtigt ... og sa taenkte jeg okay s holder jeg mig bare til app’en pa telefonen. (Bi-
lag 9, Testperson 3, LI. 401-404).

Funktioner/Design

Ud fra testpersonernes egne notater i dagbggerne, samt fra andet og tredje interviewspgrgsmal til funktio-
ner og designet af app’ene Lifesum og MyFitnessPal, fremkom det, at der var funktioner testpersonerne var
meget glade for og andre i mindre grad. En funktion, der specielt blev fremhaevet positivt af testpersoner-
ne, var scanning af stregkoder. De beskrev, hvordan denne funktion gjorde det bade meget nemmere og
hurtigere at fa indtastet madvarerne. “Jo sa synes jeg ogsa det er rigtig godt ved app det der, de der scanne
stregkoderne der er det jo naermest alle produkter de er i systemet, det synes jeg er rigtig godt.” (Bilag 9,
Testperson 2, LI. 571-573).

Et andet aspekt testpersonerne ogsa var meget glade for var, muligheden for at koble andre app’s til My-
FitnessPal. Det gaelder fx skridttaeller og traenings app’s fx RunKeeper, Runtastic eller treeningsenheder som
Fitbit og Jawbone UP der ogsa kunne registreres i MyFitnessPal. Dermed blev traening ogsa registeret, hvil-
ket gav plads til, at der kunne spises lidt mere. Denne mulighed savnede testpersonerne i Lifesum, hvor det
kun er muligt ved kgb af app’en.

Det der er fin ide, hvis man skal rose den lidt, ogsa der er at den egentlig teeller, jeg synes det
er rarere det der med at den tzeller skridt ... gmm det er... ja det synes jeg er rart. (Bilag 9,
Testperson 4, LI. 909-911).

“Det er ogsa cool, at man kan koble den til forskellige andre app som Endomondo synkroniserer den auto-
matisk de data til MyFitnessPal.” (Bilag 9, Testperson 3, LI. 1729-1731).



De sundhedsinformerende feedbacks Lifesum gav til testpersonerne, var der en af yngre testpersonerne
der seerlig godt kunne lide, da det gjorde, at vedkommende lzerte mere om hvad der var sundt og godt.
Testpersonen gav klart udtryk for at dette hjalp, sa der i fremtiden kunne treeffes fornuftige beslutninger.

Den har nogle rigtig gode funktioner udover, nu gar jeg lige ud over emnet. Den har nogle
rigtig gode funktioner, s den ikke bare teeller hvor mange kalorier, man har, men den siger
ogsa, du har de og de kalorier du kan bruge, og dem kan du fx bruge sadan og sadan. Eller
man indtaster, hvor meget man har drukket til hvert maltid. Jamen det er godt fordi sadan
og sadan, den har lige lidt ekstra, synes jeg, som er rigtig rigtig fedt sddan i stedet for, at man
bare det bliver malt. (Bilag 9, Testperson 1, LI. 203-208).

Selv om app’en Lifesum reklamerer for at kgbe den fulde version flere steder inde i selve app’en, var der

ingen af testpersonerne, der fglte sig tvunget til at kgbe denne app pa baggrund af reklamerne. “Nej, det
gor det egentlig ikke, for jeg taenker ... nae jeg taenker, egentlig ikke over det der er der, det er ligesom re-
klamer alle andre steder, man ja jeg har laert at ignorere det.” (Bilag 9, Testperson 1, LI. 311-313)

Platform

Gennem andet og tredje interview kom det frem, at alle testpersonerne anvendte app’ene pa deres smart-
phone. Naevnt tidligere under problemer, var der en af de yngre testpersoner, der forsggte at anvende mu-
ligheden for at fa sin net profil og app’en til at snakke sammen, saledes at brugeren ville have to platforme
til radighed. Den samme testperson var meget glad for denne mulighed, da det for vedkommende skabte et
stgrre overblik. En anden af de yngre testpersoner tilkendegav, at vedkommende ikke havde forsggt, da
vedkommende vidste, at denne mulighed ikke ville blive brugt, da der ikke var tid til at logge ind pa en
computeren hver gang, noget skulle skrives ind. “Sa det var helt vildt positivt, det det kunne jeg rigtig godt
lide, fordi giver et lidt stgrre overblik. Det kan jeg godt lide sadan nar jeg har to platforme at have det pa.”
(Bilag 9, Testperson2, LI. 505-507). “Nej, jeg synes det bliver for besveerligt, selv om jeg har computeren
aben osv. Jeg synes det er bedre med telefonen.” (Bilag 9, Testperson 1, LI. 243-244)

Betaling

Gennem analysen af andet og tredje interview fremgik det klart, at det ikke var alle testpersoner, der var
lige villige til at betale for app’ene. Det fremgik ogsa tydeligt, at det var meget forskelligt, hvad testperso-
nerne vidste og regnede med at sadan en app ville koste. De 50+ kvindelige testpersoner gik ud fra at beta-
ling ville vaere som sa mange andre app’s, hvor det er et engangsbelgb mellem 7-30 kr. En mandlig 50+
testperson var villig til at betale et abonnement for den pa 100 kr., hvis testpersonen havde afsat en tids-
begraensning ift. at opna et vaegttab, hvor testpersonen var meget fokuseret pa at na sit mal.

Der var en yngre testperson, som ville vente med at betale, indtil vedkommende var kommet mere ind i en
rytme med app’ene. De resterende, savel yngre som 50+ testpersoner, gjorde det klart, at de ikke ville be-
tale for app’ene. En af de yngre testpersoner papegede, at det var af principielle arsager at vedkommende
ikke kpbte app’s. Samme testperson pointerede, at sa laenge der var gratis versioner, som MyFitnessPal der
havde de gnskede funktioner, ville vedkommende ikke kgbe app’s som Lifesum, hvor der skulle betales for
at opna fuldt funktionalitet, svarende til den funktionalitet den gratis version af MyFitnessPal har.



Det ved jeg ikke naarr, det vil jeg nok spekulere noget mere over s3, fordi jeg sa synes jeg at
den maske mangler lidt. Altsa det der med at man kan se de forgdendes dages resultater gm
maske stille det op i koloner i gar sa tror jeg godt, at jeg kunne overvej det. Det ville jeg ikke
afvise, at det vil vaere en mulighed, fordi at ja den er sadan lidt politibetjent. (Bilag 9, Test-
person 6, LI. 1307-1312).

Fortrukken app

Det viste sig fra andet og tredje interview at vaere meget en smagssag hvilken af de to app’s testpersonerne
fortrak at bruge. Trods det, at testpersonerne undervejs har kritiseret Lifesum viste det sig, at det var den-
ne app de fleste fglte sig trygge ved at anvende. De fandt den mere motiverende med dens grafiske ud-
seende og positive feedback.

Over all synes jeg at app’en har et lidt kedeligt layout. Jeg er vild med det lille plus, hvor man
kan tilfgje noget. Flere elementer i den stil kunne vaere cool. For mig g@r et flot design/layout
app’en mere interessant og maske ogsa motiverende. (Bilag 9, Testperson 3, LI.1725-1728).

De to yngre testpersoner, der foretrak MyFitnessPal angav, at de enten allerede anvendte denne app og
dermed havde et vist kendskab til, hvordan app’en fungerede, men vigtigst var ogsa dens mulighed for at
koble til andre motions trackings app’s som fx Endomondo, RunKeeper, Runtastic betgd meget for disse
testpersoner som naevnt tidligere.

Re-design

Ift. ideer til re-design af MyFitnessPal og Lifesum viste forslag fra testpersonerne dagbgger samt andet og
tredje interview, at det var forskellige ting som testpersonerne ville lave anderledes. Det var alt fra funktio-
nelle elementer til app ‘enes layout. En ting som alle var enige om skulle &ndres var, at der skulle bruges
mindre tid pa at taste ind, s man dermed som bruger ikke skulle anvende sa meget tid pa app’ene. “Det
tager tid at indtaste, hvad man har spist. Tid som man ikke ngdvendigvis har om morgenen eller andre tider
pa dagen.” (Bilag 9, Testperson 1, L1.1630-1631).

Som adresseret tidligere, var det blandt de yngre savel som de 50+ testpersoner vigtigt at kunne kopiere
madbvarer fra tidligere dage til dagens indtastninger. Den mulighed var der i MyFitnessPal, men kun muligt
mod betaling i Lifesum. | forleengelse af dette forslog en 50+ testperson, at det skulle vaere muligt, at kunne
sammenligne mad fra andre dage, med det der var indtaget pa dagen, saledes at brugeren kunne danne sig
et overblik over, hvad vedkommen gjorde rigtigt, og hvor der skulle arbejdes noget mere pa at lave a&ndrin-
ger. | forlengelse med en sadan funktionalitet, var der en anden 50+ testperson der forslog noget lignende.
Her var ideen dog, at der fx om sgndagen skulle komme et samlet overblik over hele ugens indtag af kalori-
er.

Naevnt tidligere i ovenstaende blev det ogsa papeget, at det var vigtigt, at de faktuelle elementer som kcal
indtaget stemte, sa brugeren kunne fgle sig tryg ved at anvende app’en, uden at skulle sette spgrgsmals-
tegn ved, om det app’en sagde nu ogsa passede. Yderligere var der flere, af savel de yngre som de 50+ test-
personer, der patalte, at indtastning af motion skulle ggres nemmere, og en enkelt patalte det samme for
specielt styrketraening.



Ja, jeg vil ggre motionen ... jamen hvis jeg siger mere enkel sa gar det lidt imod det andet, for
jeg synes ogsa, at den skal veere mere detaljeret, og man skal kunne finde lige preecis det,
man gerne vil. Fx har jeg vaeret til Zumba toning og Zumba, og Zumba det er bare hvor man
danser rundt, Zumba toning det er med sadan nogle vaegtstave, sa det er selvfglgeligt harde-
re, men den har kun Zumba derinde sa. (Bilag 9, Testperson 1, LI.1630-1631).

En af de yngre testperson foreslog en farvet boks rundt om det feedback, der kommer pa en madvare. Hvis
madvaren indeholder mange kulhydrater, ville testpersonen saette en advarende rgd boks omkring det. |
relation til app’ens design var der en af de yngre testpersoner, der ville overfgrer muligheden for, at indta-
ste maengden der blev spist eller drukket ved at trykke, som det er muligt i MyFitnessPal, frem for at skulle
scrolle op og ned som Lifesum bruger til at fastseette maengde og veerdier.

Hvad angar farver og former, som ogsa naevnt tidligere, foretrak langt de fleste bade 50+ og yngre Lifesum
udseende. Dette passer sammen med det faktum, at det viste sig, at de fleste testpersoner ville lave en app
der brugte glade farver og former som Lifesum, hvis de skulle lave en ny app. En 50+ testperson ville eendre
app’ens feedbacket fra, at nar man havde anvendt app’en i flere dage i traek modtog en anderkendende
tekst, til at der blev givet en medalje eller anden form for visuelt belgnning. En af de yngre testpersoner
gnskede at ggre det nemmere, at fa de forskellige platforme til at tale sammen og at det var muligt at op-
rette brugere, der kunne fungere pa dem alle.

4.2 Mennesket
Livstil

Ud fra analysen af baseline interviewet star det klart, at hovedsagligt den kvindelig del af testpersonerne
tidligere har forsggt at ggére noget ved deres livstil eller har vaeret pa slankekure, men ogsa at de har ople-
vet, at de tabte kilo kommer igen nar slankekuren er ovre. Dette fremgar tydeligt af nedenstaende citat:

@mm det har jeg. Jeg har begge dele gmm det slankekure jeg synes ikke rigtig at det virker,
fordi nar man fgrste er kommet af kuren igen, jamen sa spiser man bare det, man altid ellers
ville have gjort, sa fungerer det ikke alligevel. Jeg er i gang med en livsstilseendring emm det
hvor jeg spiser sundere og maske ogsa mindre og laver mere og drikker vand, i stedet for
hvad jeg ved malk eller juice eller sadan noget. (Bilag 9, Testperson 1, LI.13-18).

Den primzere begrundelse fra testpersonerne ift. at lave aendringer af deres livstil var, at de skulle have det
godt med sig selv. Dernaest kom det udseendemaessige sa som det at kunne passe noget gnsket tgj. En yng-
re testperson tilkendegav, at vedkommende bare var traet af at veere tyk. Alle testpersonerne er aktive
henholdsvis 2-3 gange om ugen, hvor en af de yngre specielt var meget fokuseret pa at styrketraene. Sam-
me person gjorde det ogsa klart, at vedkommende gik meget op i sin kost, hvor alt blev malt og vejet. Her-
med fremgik det ogsa, at vedkommende allerede var vant til at male og veje sin mad, som begge app’s
kraever. Derudover er det ganske fa af de 50+ testpersoner der tilkendegav, at de teenker over, hvad det er

de spiser.



Folelser

At testpersonerne undervejs i forlgbet oplevede mange forskellige fglelser, fremgik tydeligt ud fra dels de-
res egne notater i dagbggerne, men ogsa af det der blev fortalt under andet og tredje interview. De kvinde-
lig testpersonerne beskrev, at de blev glade eller pa anden vis fik positiv fornemmelse i kroppen af at an-
vende app’ene. En anden af de yngre og en 50+ papeger, at de fgler, at der kom meget pa spil hos dem, at
det var irriterende at fgle, at der blev prikket til deres samvittighed. Modsat var der en anden 50+ der pa-
pegede at vedkommende hilste denne overvagning velkommen.

Altsa enkelte gange har jeg fglt lidt overvagning, men jeg synes ogsa, at det er en rigtig god
made, at man far den der fornemmelse af jamen, hvor meget er det du kan tillade sig at spi-
se, for at du har udfyldt en dagsration det det giver et rigtig godt billede][...]. (Bilag 9, Testper-
son 6, L1.1233-1236).

Pa trods af irritationen over, manglende funktionalitet ift. at kunne kopiere madvarer fra andre dage til
den aktuelle dag, fglte nogle af testpersonerne sig mere motiveret til at forsaette nar der, som ogsa tidlige-
re naevnt, kom positive tilbagemeldinger fra Lifesum samt forudsigelser fra MyFitnessPal om forventeligt
vaegttab ved deres aktuelle adfeerd. En 50+ testperson var dog lidt betaenkelig ved maengden af de daglige
kalorier vedkommende kunne indtage ved stillesiddende arbejde. Testpersonen patalte at det angivne kalo-
rietal ikke stemmer overens med, hvad sundhedsstyrelsen anbefaler.

Jeg var nok lidt betaenkeligt ved den fordi da jeg tastede det der ind med stille sidende ar-
bejde sa ma indtage 820 kcal pr dag. Det tror jeg simpelthen ikke pa.[...] det er jo lidt alvorligt
hvis folk de skal kunne stole pa den sa skal den jo ogsa passe sa lidt betankelig ved den om
den nu er helt 100.” (Bilag 9, Testperson 5, LI.1051-1062).

Folelser relateret til egen samvittighed fylder ogsa for testpersonerne, men de beskriver deres oplevelser af
det forskelligt. Det viste sig, at nogle af testpersonerne fik darlig samvittighed, nar de glemte at taste ind pa
app’en. For nogle var fglelsen af at app’en prikkede til deres samvittighed relateret til en fglelse af at blive
overvaget som de hilste velkommen. De unge angav, at de havde behov for, at der var en der holdt dem i
grerne. En anden af de unge testpersoner beskrev, at det medfgrte, at vedkommende blev en smule stres-
set eller pa anden vis blev negativ pavirket, nar vedkommende ikke havde faet tastet noget ind. At dette
ikke var behageligt gjorde en af testperson opmaerksom pa. Vedkommende fglte, at der var en forskel pa
hvordan det fgltes at bruge app’ene. MyFitnessPal blev beskrevet som havende en mor, mens Lifesum blev
oplevet som at vaere en ven.

[...] det var som lidt som ens mor, der kommer lidt efter en, du har ikke gjort sddan og sadan
med |gftet pegefinger. Det var der ikke her (Lifesum), det var sddan mere fint. [...] at man ik-
ke har faet tastet det ind altsa, det sadan har jeg lidt darlig samvittighed og bliver en lille
smule stresset, hvis jeg taenker for meget over det og sa blive mindet om det. Det er bare ik-
ke rart, men den her app (Lifesum) der fik jeg ikke darlig samvittighed over ikke at have ta-
stet det ind, sa det var fint. [...] hvis man kan sammenligne det, sa er det som om, at den an-
den app (MyFitnessPal) det var sddan mere en mor, der var efter en hele tiden, og den her
app (Lifesum), det var mere som en ven, der siger jamen det bare i orden, altsa kom med det
du vil, og nu skal du bare hgre sar ja. (Bilag 9, Testperson 1, L1.210-223).



Til sidst skal det papeges, at der ogsa var en ung og to af de 50+ testpersoner der opgav, da det blev for
besveerligt og tidskreevene for dem. En anden 50+ testperson afrundede testforlgbet ved at erklaerer meget
stolt, at vedkommende havde tabt 1,3 kg i Igbet af de to uger, hvor vedkommende havde anvendt de to
app’s.

Motivation /pavirkning

Ud fra andet og tredje interview fremgik det tydeligt, at testpersonerne havde fglt, at app’ene i en eller
anden grad pavirkede dem og/eller motiverede dem. Som citaterne fra to testpersoner nedenfor illustrerer,
blev alle testpersonerne overrasket over, hvor mange kcal nogle fgdevarer indeholdt, og hvor meget de
egentlig fik i Igbet af dagen. Testpersonerne gjorde det klart, at disse app’s havde veeret med til at give dem
en gjenabner ift., hvordan det hele egentligt sa ud hos dem.

Altsa, nu har jeg prgvet den ene gang fgr, men det er helt sikker, fgrste gang man prgver sa-
dan en, at man taenker, hold da op det Igber alligevel staerkt, og det seetter nogle tanker i
gang. Og allerede nar du har brugt den en gang, jamen sa har du det jo allerede i baghove-
det. Jeg tror ikke, at det er en, man behgver at blive ved med at bruge, fordi sa ved man godt
ca. (Bilag 9, Testperson 5, LI.1090-1094).

Maske sadan lidt, at det ggr, at man holder sadan lidt, at det kun er pa en god made, at man
holder sadan lidt tilbage med, maske at indtage et eller andet chokolade og sa tanker man,
ej det dur ikke, for sa skal jeg taste det ind, og sa teller det med i regnskabet. (Bilag 9, Test-
person 3, LI.447-450).

App’ene pavirkede ogsa testpersonerne til at droppe det at spise noget, som citatet her for en yngre test-
person demonstrerer, nemlig hvordan vedkommende havde lyst til at spise, men da det sa skulle tastet ind,
faldt lysten til at spise. “Ja, fordi sidste gang der var det sadan, til at starte med der spiste jeg ikke naer sa
meget, fordi jeg ikke gad til at taste det ind.” (Bilag 9, Testperson1, LI. 247-248).

Ud over at tilbagemeldinger med ros virkede motiverende, blev det beskrevet som positivt og motiverende,
at der i samme besked blev sendt en advarsel, hvis personen i Igbet af dagen ikke havde spist nok, saledes
at vedkommende vidste det til naeste dag.

Tid

Bade i dagbgger savel som i interviews fremgar det klart, at testpersonerne skulle bruge en del tid pa at
indtaste i app’ene, og det tog for lang tid for hovedparten af testpersonerne. En tid som mange testperso-
ner ikke fgler de har til radighed eller kunne bruge pa anden vis.

Ja, smm det er nok til nogen der har lidt mere tid i hverdagen end jeg lige har, men jeg synes
... hvis de, hvis man kunne optimere den sadan tidsmaessigt, sa er det noget jeg godt kunne
finde pa at bruge, fordi den er virkelig nem og bruge, altsa ja det tager bare lidt for lang tid.
(Bilag 9, Testperson 1, LI.125-128).



En testperson tilkendegav, at vedkommende simpelthen opgav til sidst, da det blev alt for tidskreevende,
hvilket resulterede i, at vedkommende stoppede med at bruge app’en MyFitnessPal. Det blev yderligere
patalt, at det ogsa var meget tidskreevene at al mad og drikke skal vejes inden det kunne blive tastet ind, for
at fa korrekt kcal udregnet.

Det som testpersonerne kom frem til kunne vaere app ‘enes redning, sa der ikke skulle bruges sa megen tid
pa dem, er muligheden for at scanne maden ind. “Jeg giver op. Det er for besveerligt at veje sin mad, finde
det og alligevel taenker men passer det nu 0gsa? Jeg har andre ting at bruge min tid pa.” (Bilag 9, Testper-
son 1, LI. 1632-1633).

Hvis du ikke var en del af testen

Da testforlgbet var ovre, blev testpersoner i tredje interview bedt om at vurdere om de mente, at de i eller
anden grad i deres brug af app’ene var blevet pavirket af, at de var en del af en test.

Her viste det sig, at tre af de 50+ testpersoner mente, at de var blevet gjort opmaerksomme p3, at denne
form for app’s fandtes, og at de ikke ville vaere kommet i gang med at anvende denne form for app’s, hvis
de ikke havde vaeret en del af dette forlgb. Bade blandt de unge og 50+ testpersonerne blev det meldt, at
det at de var en del af en test gjorde, at de indtastede mere ngjagtigt og vedholdende, end de nok ellers
ville havde gjort. En yngre testperson tilkendegav dog, at vedkommende indtastede indtil vedkommende
blev treet af det. “[...] men det er sa din skyld, fordi vi har sagt ja til det her, ellers havde vi aldrig gdet sa
meget op i det.” (Bilag 9, Testperson 7, L1.1524-1525). “Altsa der har maske veaeret en enkelt dag, hvor man
har taenk ved sig selv, suk nu ma jeg hellere lige fa det her gjort, fordi at vi er med i det her og sa skulle vi
ogsa preve.” (Bilag 9, Testperson 7, LI. 1618-1620).

Fremadrettet

Under andet og tredje interview kom det frem at, ift. disse to app’s, ansa de yngre testpersoner dem som
nyttige veerktgjer fremadrette. En ville dog fravaelge dem pa baggrund af den tid, det tager at taste ind. De
50+ testpersoner sa det som en mulighed for dem, nar de i ny og nae skulle strammes lidt op. De mente, at
de kun ville anvende app i en vis periode, da det for dem var nok til, at de dannede sig et billede af, hvad de
spiser og hvor der skal sattes ind.

“Ja, det kunne jeg nok godt. Det tror jeg, fordi jeg kan godt lide at jeg kan holde styr p3a, hvad jeg spiser.”
(Bilag 9, Testperson 3, LI. 745-746). “Jeg vil ikke bruge den hver dag, men i en periode tror jeg godt, at jeg
sagtens kunne ggre det.” (Bilag 9, Testperson 4, LI. 934-935).
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5. Diskussion
Dette afsnit omtaler de fund der blev fastholdt pa analysens fjerde trin, den sammenfattende rekon-
tekstualisering. Diskussionen skrives ud fra fagets teoretiske referenceramme, hvor de fremkomne katego-
rier diskuteres.

5.1 Diskussion af analysens fund

Ift. hvordan designet af en app kan understgtte det, brugerne gerne vil opna, kan man stgtte sig til Forlizzi
& Battarbee (2004). | afsnit 3.6 Design er det beskrevet, hvordan de i deres artikel anvender tre former for
produktmodeller Product-centered models, User-centered models og Interaction-centered models. Ud fra
disse tre modeller kan det overvejes, hvilken tilgang designerne af de to app’s MyFitnessPal og Lifesum evt.
arbejdede ud fra, og hvilken model app’ene rent faktisk er endt med at anvende (Forlizzi & Battarbee,
2004).

Pa baggrund af de fund der kom frem pa analysens fjerde trin, om i hvor hgj grad brugervenligheden er en
del af app’ene, kan det saledes diskuteres, om app’ene anvender Product-center models, hvor fokus er pa
produktet anvendelighed, frem for at anvende Interaction-centrede models hvor fokus er pa interaktionen
mellem brugeren og app.

Hvis et design i en app skal have en funktion ift. at understgtte sendring af brugeradfaerd, vil en interactions
centreret tilgang forventes at kunne have den stgrste effekt. Som det kom frem, var der flere testpersoner
der patalte, at med denne form for app er det vaesentligt at den er enkelt og hurtigt for dem at anvende.
Dette var specielt ikke gaeldende for Lifesum. Dog kunne Lifesum vaere nemmere, safremt testpersonerne
havde testet den kgbte app med fuldt funktionalitet og ikke skulle veere begraenset af den gratis app. Her
viste det sig at en vaesentlig funktion, som det at kopiere madvare fra tidligere indtastninger, ikke var til-
gengelig i denne gratis version.

Ydermere kan det overvejes, om denne form for app’s kan designes sa effektivt, at de en dag vil blive det
som Forlizzi & Battarbee (2004) beskriver som Fluent user product. Det vil sige, at brugeren bare anvender
app’en uden helt at taenke over det, og at der dermed ogsa anvendes viden om, hvad det er der skal til for
at producere et Fluent user product (Forlizzi & Battarbee, 2004). Pa nuvaerende tidspunkt var det tydeligt,
at dette ikke var tilfaeldet for flere af testpersonerne. Specielt var der en af de 50+ testpersoner der allere-
de havde app’en, men stadig ikke kunne finde ud af at bruge den, og dermed fungerer designet ikke bru-
gervenligt. Som Nielsen(2012) papeger vil der her vaere et brist pa memorability, det at brugeren ikke kan
huske hvordan app’en fungerer fra tidligere anvendelse af den. Designet lever pa den made heller ikke op
til kravet for en produkt centrerede model for flere af app’ens brugere. Det kan pa den baggrund diskute-
res, om systemet ikke har fejlet, i og med at en testperson ikke kan huske systemet fra tidligere og nemt
anvende app’ens funktioner igen, samt at dette kan komme til at virke heemmende for den egentlige inten-
tion med en sadan app (Nielsen, 2012).

Det kan dog ogsa yderligere diskuteres, om det kan have en effekt for designets funktionalitet, at vi, som
Swan (2013) pataler, i en eller anden grad automatisk allerede maler os selv, og om dette kan veere en for-
del, for denne type af app’s ift. at app’en lettere accepteres af brugeren. Dette viste sig maske szerligt hos
en af de yngre testpersoner, da vedkommende i hgjere grad end de andre testpersoner allerede malte sig
selv og papegede at vedkommende gik meget op i at tracke sin kost. Dette er dog langt fra sikkert, da det
pa baggrund af analysen viste sig, at der samtidig var testpersoner der opgav at bruge app’ene. Det at vi



maler os hele tiden uden at vaere opmaerksom pa det gjorde sig maske i hgjre grad geeldende ved en af
testpersonerne end ved de andre. Det understreger dog ogsa det aspekt, at en app’s funktionalitet dermed
ikke alene er afhangig af appen’s design, men ogsa i hvor hgj grad den rammer rigtigt ift. den enkelte bru-
ger. Analysen viser, at produkterne modtages forskelligt, hvilket understreger hvor vigtigt det er at Forlizzi
& Battarbee (2004) tre former for produktmodeller Product-centered models, User-centered models og
Interaction-centered models ikke anvendes for snaevert. Det kan fglgelig ogsa overvejes om det naturlige
drivkraft som Quantified Self bygger p3, ikke er staerkt nok for alle, maske er der mennesker der skal over-
tales (fx via persuiasive system design) til at fastholdes i en anvendelse af en app, der vil fgre dem frem til
deres mal (Swan, 2013;Torning & Oinas-Kukkonen, 2009)

Ydermere, som det kom frem gennem analysen, var det hgje tidsforbrug en hovedarsag til at flere testper-
soner stoppede med at benytte app’erne. P4 den made kom app’ens design og funktionalitet til at modar-
bejde sig selv og bliver et tydeligt eksempel p3, at det at udvikle design som disse til app’s ikke alene kraever
en teknologisk indsigt, men ogsa en indsigt i brugeradfaerd hos potentielle brugere (Swan, 2013). Der kan
reflekteres over om en nedszettelse af denne faktor (tidsforbruget) for disse app’s i sig selv ville ggre en
forskel for de testpersoner, der valgte dem fra. Det kan yderligere diskuteres, om det ogsa har noget at
gore med, at det tager tid at vanne sig til det nye, og det nye er her at male sig selv med andre redskaber.
Der skal tages hgjde for at brugerens evne til at veenne sig til nye app’s altsa learnability (Nielsen, 2012).
Nye tilgange tager tid at indarbejde, folk skal gradvist og i eget tempo kunne s&endrer maden, hvorpa ting
gores. At der fra generation til genration sker et skift mellem hvordan der fx arbejdes/noteres omkring
vaegttab. Et andet aspekt er alder, da undersggelser indikerer at unge lettere bevaeger sig pa digitale medi-
er (som indfgdte), hvorimod zeldre ikke g@r dette sa nemt (digitale indvandrere). Det at blive Fluent user af
et produkt kan, som undersggelsens resultater ogsa indikerer, maske veere en stgrre opgave for 50+ ift.
yngre, hvilket kan medfgre, at der skal taenkes anderledes ift. design af en app (Swan, 2013; Torning &
Oinas-Kukkonen, 2009).

Nar app’s som MyFitnessPal og Lifesum skal anvendes til at understgtte brugere i deres vaegttab, var det
tydeligt, at nogle testpersoner ikke var villige til at betale for app’en, mens andre var. Udviklere bgr saledes
overveje, om de gnsker at tjene penge pa app’en, eller om den skal vaere gratis som beskrevet i 3.5 Design.
Rollins & Sandberg (2013) papeger, er det er muligt at fa folk til at betale for app’s, men dette sker primaert
pa baggrund af anmeldelser fra andre brugere samt beskrivelse og billeder af app’en. Nar en potentiel ny
bruger har laest og set beskrivelser, er tanken, at det skal kunne lokke den nye bruger til at kgbe app’en.
(Rollins & Sandberg, 2013).

Man kan ogsa diskutere det etiske i at tilbyde en app (en vare) som folk tager til sig og bruger som et red-
skab, er udvikleren sa ikke pa en made forpligtet til forsat at opdatere og vedligeholde app’en for at fast-
holde/overtale brugeren til forsat at anvende den. Hvis dette ikke sker, kan en bruger fgle sig snydt. En
mellemlgsning og en der til og med gavner alle fra bruger til udvikler, er at ggre som Lifesum, der tilhgrer
app typen kaldet en Freemium som beskrevet i 3.6 Design. Her har brugeren mulighed for at anvende dele
af app’en, mens de skal betale for opgradering til fuld funktionalitet (Rollins & Sandberg, 2013).

Her kan fordelen vaere, at brugeren far den gratis app, som de har behov for, og udvikleren kan tjene penge
ved, at brugere, der gnsker mere kan kgbe det. | specialets undersggelse kom det frem, at testpersonerne
ikke fglte sig tvunget til at kgbe Lifesum, selv om der blev reklameret for at opdatere til fuld app, men sam-
tidig fremkom det dog ogs3, at der opstod frustrationer over manglende funktionalitet. Det at en funktion



som at kopiere mad fra tidligere indtastninger kraevede k@b af app’en medfgrte, at testpersoner, der ellers
var glade for app’en, ville stoppe med at anvende den. Dette indikerer, at en udvikler af en app ngje ma
overveje, hvor linjen mellem gratis og kgb leegges, for graensen er meget harfin mellem irritation og afvis-
ning pa den ene side og motivation og gnske om mere pa den anden side.

Det at app’en dels kan anvendes pa en pc gennem app’ens hjemmeside savel som app pa smartphonen
abner op for mulighed for at have flere platforme. | analysen kom det frem, at nogle testpersoner fortraek-
ker at kunne anvende to platforme, hvor computeren bruges til at danne sig det st@rre overblik over forlg-
bet, mens smartphonen anvendes til indtastningerne. Det var der szerligt en af de yngre testpersoner, som
var glad for det. Ydermere er der mulighed for at snakke sammen med andre bruger af app’en pa computer
som fx MyFitnessPal, der forsgger at skabe et faelleskab for brugerne, hvilket kan virke som en motiverende
faktor ift. at fasholde eller gge brugen af app’en. At denne form for feelleskab virker motiverende er, som
Deckers (2005) beskriver, videnskabeligt bevist ift. de fleste brugere. Deckers (2005, s. 303) papeger, at sa
snart et mal er blevet fortalt eller pa andet vis meddelt til andre, fgler folk en form for forpligtelse til at
opna dette mal.

Pa baggrund af dette kan det diskuteres, om app’ene ikke mister noget af deres effekt ved, at der kun var
en testperson, der forsggte at logge sig ind pa app’ens hjemmeside, og at det faktisk er lidt sveert, da der
var problemer med at fa app’en og hjemmesiden til at snakke samme. Det kan yderligere undre, at denne
funktion ikke er mere anvendt eller bedre reklameret for. Det kan overraske, nar det netop er bevist, at det
virker mere motiverende at veere i et feelleskab omkring fx veegttab. App’ens funktion, som understgttende
i veegttabsprocessen, kunne i samspillet med hjemmesiden muligvis gge sin effekt.

Der kan spekuleres over, om testpersonerne ville have fglt sig anderledes motiverede, hvis de havde an-
vendt hjemmesiden (Deckers, 2005, s. 303; Rollins, 2013).

Det kom frem at testpersonernes livstil repraesenterer en bred tilgang, lige fra at veere meget optaget af at
planlaegge kost og traening, til at der ikke laegges de store kraefter i det. Det samme gjorde sig geldende for
testpersonernes forsgg med slankekure og livstileendringer, alle ville egentlig gerne, men testpersonerne
gav udtryk for, at det var meget svaert og deres motivation faldt, nar dem der havde oplevet at tabe sig pa
kure efterfglgende tog det hele pa igen. Her var der en testperson, der gjorde det klart, at vedkommende
havde droppet det med kure, for i stedet at aendre livstilen, hvor en anden beskrev, at det bare ikke virkede
pa vedkommende, sa hun opgav. Andre testpersoner preeciserede, at de gerne vil tabe sig, men ikke pa
bekostning af, at de ikke kunne spise hvad de gerne ville. Svensson & Lagerros (2010) beskriver, at der er
mange mennesker der forsgger at tabe sig ved hjzalp af diverse slankekurer. Udfordringen ligger i virke-
ligheden i mindre grad i det at tabe sig ift. det at fastholde veegttabet bagefter. Undersggelser viser, at efter
slankekurens ophgr tager mange det hele pa igen og ofte lidt mere. Williams, et al. (1996) fastslar, at det er
videnskabeligt bevist at arsagen, til at folk bliver overvaegtige og at det ikke lykkes for folk at tabe sig og
fastholde vaegttab, er multifaktorielt. Det er bl.a. folks genetiske sammensaetning, deres opfgrelse/livsstil
samt psykologiske og fglelsesmaessige faktorer. Yderligere forskes der ogsa aktuelt i betydningen af sam-
mensaetningen af tarmenes nomalflora ift. udnyttelse af kosten (Enders, 2015). Der bliver ogsa i skrivende
stund forsket saerlig meget i de genetiske arsager til, hvorfor nogle mennesker har lettere eller svaerere ved
at tabe sig / tage pa i vaegt, da den tiltagende forekomst af fedme er en udfordring pa samfundsplan
(Williams et al.,1996; Svensson & Lagerros 2010).



Samtidig kan man diskutere, om det ikke er for nemt at sige, at det er de gener man har faet fra far og mor,
der er skyld i, at man ikke taber sig som gnsket. Som Williams et al. (1996) papegede, spiller adfeerd og ikke
mindst psykologisk og fglelsesmaessige faktorer ogsa ind. Dette haenger sammen med, hvad Williams et al.
(1996) fremhaever, nemlig at vi mennesker spiser med vores fglelser, og at vi bliver pavirket af vores omgi-
velser til at spise. Indtastning pa en app kunne vaere en gdelaeggende faktor for denne oplevelse/forngjelse
for testpersonerne, da det ender med at blive det der er i fokus frem for maltidet. Derudover kom det ogsa
frem, at nogle testpersoner fortalte, at de ikke skrev nar de var pa arbejde eller i byen. Dette skyldtes dels
et gnske om ikke at tage fokus vaek fra arbejde eller den sociale sammenhang, men kan ogsa veere frygt for
omgivelsernes reaktion. Dette kan ogsa haeange sammen med tidsforbruget til indtastning. Det kan diskute-
res, om overvaegten skyldes madkultur, eller et samfund der er pa vej til at blive for mageligt, hvor fristelser
for nemt og billigt tilgaengelig mad er alle steder, hvor kvaliteten af den lettilgeengelige billige mad bestemt
ogsa kan behandles. Det kan dermed drgftes, om denne form for app’s, der skal fungere som et veerktgj
undervejs i veegttabet ikke fejler, ved at den ikke stgtter brugeren videre efter et eventuelt vaegttab. Svens-
son & Lagerros (2010) pointerer lige preecis, at det ikke er selve vaegttabet der er det hardest, det er faktisk
det at bibeholde vaegttabet, at i overgangen fra et vaegttab til normal kost igen er der mange der fejler.
Dette svarer meget godt overens med de erfaringer testpersonerne redeggr for de har haft tidligere. Man
kan overveje, om det ikke er uetisk, at en app med sin funktion reklamerer for at stgtte og hjelpe, pa den
made faktisk ender med ikke at hjeelpe en bruger. Det er en tankegang, som er begyndt at vise sig i slanke-
kurer, fx som det ses i DUKAN kuren, hvor der efter vaegttabet er et endnu laengere forlgb, hvor kroppen
langsomt skal vendes fra at have en meget begraenset kost skal tilbage til en forholdsvis normal kost. Som
skrevet i 3.2 Motivation ggr kroppen alt for at komme tilbage til den forhenvaerende vaegt, da kroppen op-
fatter denne som vaerende det normale. Der kan derfor seettes spgrgsmalstegn ved, i hvilken grad app’ene
hjeelper brugeren, og det kan diskuteres om app’en med sin funktion kun ggr arbejdet halvt faerdigt, og pa
den made ender med at svigte brugeren. Det viste sig i analysen, at app’ene hjalp en af testpersonerne med
et veegttab, men det er ikke undersggt, om app’en med sin funktion vil kunne stgtte brugeren i at fastholde
dette vaegttab. Samtidig med kan man undrer sig over hvor effektiv de to app’s er, nar kun en testperson ud
af de syv beskriver et vaegttab efter at have brugt dem i to uger. Det fremgik ogsa af analysen, at der var
flere testpersoner, der mente, at app’ene kunne fungerer som en lille reminder her og nu, hvis de tog fejl,
og pa den made havde faet et bedre indblik i kosten, som de havde behov for igen at kunne sta pa egne
ben. P4 den made viste app’en sig at have en bade motiverende og informerende effekt (Williams et al.,
1996; Svensson & Lagerros 2010), som er efterspurgt ud fra de ovenfor beskrevne samfundsmaessige for-
hold.

Svensson & Lagerros (2010) papeger at ved at komme med feedback til brugerne hgjnes deres motivation.
Dette kunne da ogsa ses hos nogle af testpersonerne, der udtrykte, at de fglte sig mere motiveret til at
anvende app’en og arbejde videre pa at tabe sig. Flere af testpersonerne var faktisk meget optaget af,
hvornar og pa hvilken made de fik feedback fra app’en. Det kan imidlertid undre, hvorfor at den fglelse ikke
var geeldende for alle testpersoner. Det kan maske skyldes, at andre fglelser overskygger motivationsfglel-
sen. Det besveerlige i at taste mad ind i flere sammenhange specielt under socialt samvaer patalte testper-
sonerne som en udfordring, som sa evt. kunne pavirke motivationen til at anvende app’en trods den positi-
ve feedback (Svensson & Lagerros 2010).

Der var en testperson der kom ind pa, at det var besveerligt at skrive mad ind, nar de spiste ude fx til en
fedselsdag. Andre udtalte, at det ikke var rart at skrive ind fx pa arbejde pa grund af reaktioner fra kollega-



erne. Det kan diskuteres, om disse reaktioner kom til at virke som en slags negativ feedback for brugerne,
eller om det reelt var testpersonerne selv, der ikke var helt motiveret nok til at anvende app’en. Deckers
(2005, s. 1-20) papeger, at det afggrende er, at der kommer en Autonomous motivation for at det man
seetter sig som mal ogsa skal lykkes. Dermed kan det debatteres, om det var mangel pa autonomous moti-
vation hos nogle af testpersonerne, at de maske i hgjere grad var Controlling motiveret, og at det pa den
made i hgjere grad drejede sig om testpersonernes egen motivation, end det egentlig drejede sig om
app’ens funktionalitet. Uanset hvad et svar pa en sadan diskussion ville vise, er det dog vigtigt, som Forlizzi
& Battarbee (2004) fremhaever, at app’ene er let anvendelige. Altsa at det ikke er problematisk at anvende
dem, for at sikre at brugeren vil forseette med at anvende produktet. Men lige sa vigtigt er det ogsa at und-
ga, at brugeren bliver frustreret, som det var tilfaelde for nogle testpersoner i denne test. Eller som Nielsen
(2012) papeger, er dette et spgrgsmal om i hvor hgj en grad begrebet satisfaction indenfor usability bliver
understpttet (Forlizzi & Battarbee, 2004; Svensson & Lagerros, 2010).

Svensson & Lagerros (2010) papeger, at der er tre komponenter der skal vaere til stede for at ggre et pro-
dukt succesfuldt, et af dem er, at der gives feedback. Det kom tydeligt til udtryk i analysen, at testpersoner-
ne var meget begejstret for specielt Lifesum funktion, der gav positivt feedback. En testperson pointerede
specifikt, at dette var med til at motivere vedkommende endnu mere.

Tong, Wang, Tan, & Teo (2013)beskriver i deres artikel, at nar der skal gives feedbacks eller rating af app’s
eller vurdering af hjemmesider fra brugerne, sa sker det i dag som sa meget andet elektronisk. Det er dog
en service fra bruger til udvikler, man maske som ejer af en app skal bruge med eftertanke. Det blev patalt
af en af testpersonerne, at det ikke er app’en der skal komme med pop up anmodninger om at blive vurde-
ret, det er brugeren selv, der skal finde lysten til dette. Denne tilgang bakkes op af Tong, et al. (2013), idet
de pataler, at produktet skal vaere meget papasseligt med, hvordan det anmoder om at blive vurderet, og
hvor offentligt og anonymt en bruger bliver fremstillet. Da der ikke skal meget til for at pavirke brugerens
lyst til at vurdere produktet, som det fremgar af denne test, blev testpersonerne negativt indstillede nar
app’en var for aggressiv ift. at fa dem til at vurdere app’en (Svensson & Lagerros, 2010).

Ift. designet af app’ene fremstod det klart, at de fleste af testpersonerne fortrak Lifesum med dens mange
farver og former. Udefra de kriterier og beskrivelser fremstillet i 3.6 Design kan det diskuteres, om den
fortrukne app Lifesum visuelt neermer sig en max for, hvad der kan vaere pa en app, inden brugeren mister
overblikket og forvirres, som det viste sig undervejs i dette speciale’s undersggelse. Endeligt er det, som
Cooper et al. (2014) skriver, vigtigt at den visuelle del af app’en leder brugeren gennem “app’ens hierarki”,
altsa hvad er vigtigst for brugeren at forholde sig til (Cooper et al. 2014).



5.2 Diskussion af Metode (research kvalitet)
| det fglgende afsnit diskuteres specialets kvalitet og metoder. Diskussionen sker primzaert ud fra Kvale et al.
(2009, s267-292) teoretiske redeggrelse af begreberne reliabilitet, validitet og generaliserbarhed.

5.2.1 Reliabilitet

Med reliabilitet i kvalitative metoder er malet ikke, at opna resultater der kan reproduceres af andre, som
det er i kvantitative undersggelser, men derimod at de valgte metoder sikre, at de observerede fund er
beskrevet sandfaerdigt og tro mod kilden (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 267-292).

Undersggelsens opstilling med feltobservationer, dagbogsnotater og interview kan saledes gentages ud fra
beskrivelsen af den, derimod er det ikke sikkert, at de samme resultater ville blive opnaet. Et aspekt i denne
sammenhang er den tekniske. Da app’s normalt Igbende opdateres, kan dette ogsa ske for de app’s der er
anvendt i denne undersggelse. Hermed kan det vaere muligt, at nogle af de features og designandringer
testpersonerne blev frustreret over og forslog aendret, faktisk er blevet det.

Nar man arbejder med menneskers oplevelser, er det deres forforstaelse de oplever ud fra Kvale et al.
(2009). Andre testpersoner kan have anderledes oplevelser end denne undersggelses testpersoner, og skul-
le undersggelsen gentages med de samme testpersoner, ville deres forforstaelse pa grund af deres erfaring
med de to test have a&ndret sig.

Der kan diskuteres, om der opstod bias i undersggelsen, da det viste sig, at nogle af testpersonerne i en
eller anden grad var pavirket af, at de var en del af dette speciales testforlgb. Det er ikke etisk muligt at lave
undersggelser med testpersoner, uden at de ved at de deltager i en undersggelse, og mennesker pavirkes
og motiveres af opmaerksomhed, som undersggelsen ogsa viste i relation til feedback . Det vil saledes vaere
sveert at lave en test uden at testpersonerne bliver pavirket, som det ogsa viste sig, at nogle af testperso-
nerne blev af forlgbet.

Det kan ogsa diskuteres om undersggelsen bliver pavirket af at nogle af testpersonerne allerede kender til
de udvalgte app’s og derfor ikke oplever de samme udfordringer som ved fgrste mgde med en app. Om-
vendt kan det maske have tilfgjet mere til undersggelsen da testpersonerne ser og oplever noget andet.
Disse aspekter giver undersggelsen dog ikke et svar pa. | forlaengelse med dette blev de to app’s ogsa testet
i forskellig raekkefglge. Dette blev gjort for at sikre et fgrstegangs overraskende mgde med en ny app. Da
brugeren kan finde den forvirrende til at starte med, kan de have en indvirkning pa deres samlede mening
om app’en. Dette viste sig fx ved at 50+ testede MyFitnessPal fgrst derefter Lifesum. Her fandt de alle at
Lifesum var den fortrukne app. Da de kan havde vaeret ubevist pavirket af deres fgrste mgde med den nye
app. Her ville det have veeret spaendende og mere fordelagtigt, hvis de 50+ testpersoner havde testet for-
skellige app’s ligesom de yngre testpersoner.

5.2.2 Validitet

Validitet er pa spil igennem hele processen omkring specialet, og de valg der tages hertil Kvale et al. (2009,
$s267-292). | dette afsnit er fokus dog primeert pa validitet ift. valg af metode, og det diskuteres, om den
valgte metode understgtter det, der var intentionen at undersgge.

Som metodisk tilgang blev der i dette speciale valgt at lave triangulering med brug af semi-struktureret
interview, felt- og videoobservation samt dagbgger. Dette sker for at underbygge undersggelsens trovaer-



dighed (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 267-292). Da undersggelsen laves af en person, kan flere tilgange veere
med til at understgtte, at det observerede faktisk er det der sker og ikke undersggerens udlaegning heraf.

Det semi-strukturerede interview graensede i denne udfgrelse hen mod at vaere et struktureret interview.
Det viste sig, at der til tider ikke blev stillet den maengde uddybende spgrgsmal, som det fra starten var
hensigten. Dette skyldes blandt andet, at testpersonerne til tider selv uddybede deres svar, hvilket funge-
rede godt, men i andre situationer var det ikke muligt for intervieweren at fa testpersonen til at uddybe
yderligere, hvilket kunne have veeret gnskeligt. At det ikke skete kan skyldes, at intervieweren ikke er en
erfaren interviewer.

Det kan saledes diskuteres, hvor vidt resultaterne ville have vaeret anderledes, safremt det havde veeret en
forsker med mange ars erfaringer havde udfgrt dem frem for en studerende. Det er en kunst at skulle in-
terviewe, specielt nar det drejer om et semi-strukturet interview Gillham (2000). Det blev fx undervejs i
interviewene observeret, at nogle af testpersonerne misforstod et spgrgsmal, hvilket kreevede en uddy-
bende forklaring, hvilket kan have pavirket testpersonernes svar.

Yderligere var der ogsa nogle af testpersonerne, der snakkede en del. Det var sveert ikke at afbryde dem for
ikke at evt. vigtige informationer skulle mistes. Det blev ogsa en erfaring at nogle af interviewspgrgsmalene
blev for lange og for forklarende og dermed upraecise. Denne erfaring gjorde dog, at kvaliteten af de stille-
de spgrgsmal blev bedre i forlgbet.

At bruge felt- og videoobservationer kan have stor veerdi ift. at fa noget af det usagte frem. | denne under-
sggelse kan videoobservationernes anvendelighed veere et kritikpunkt, da de viste sig at vaere af en ret dar-
lig kvalitet, sa det var sveaert at fglge testpersonernes aktiviteter pa skeermen hele tiden, som intentionen
havde veeret. Pa grund af kvaliteten blev det begraenset hvor meget videoerne kunne bidrage med empiri,
der kunne analyseres. Det kan saledes diskuteres, hvorvidt dette ikke svaekkede den metodiske triangule-
ring og dermed den endelige analyse.

For at komme sa teet pa testpersonerne oplevelser i testperioden sas dagbggerne som vaerende en god
Igsning. Denne metodetilgang viste sig positiv, fx da der undervejs i et interview, var en testperson der me-
get gerne vil have en pagaeldende sag frem, hvor vedkommende havde noteret det ned for ikke at glemme
dette. Det viste sig dog ogsa, at to af testpersonerne ikke havde udfyldt dagbggerne, med den begrundelse
at de ikke havde noget at tilfgje ud over det de fortalte i deres interviews. Her kan det diskuteres, om der er
sket et tab af eventuel supplerende empiri, om der var noget testpersonerne glemte at beskrive i deres
interviews, da det ikke var noteret undervejs.

Da jeg er en forholdsvis uerfaren “forsker” blev Malteruds systematisk tekstkondensering valgt, da den ret
uddybende beskriver analysens forskellige trin. Fordelen er dermed, at der i analyseprocessen indbygges en
begraensning for, i hvor hgj en grad noget bliver overset undervejs i analysen.

Nar man validerer en undersggelse, ser man ifglge Kvale et al. (2009) ogsa pa undersggelsens trovaerdighed
og derfor ogsa pa forskerens aktivitet, og dermed er alt om undersggelen i fokus (Kvale & Brinkmann, 2009,
s. 267-292). Fx er denne undersggelse ikke sponsoreret af nogen. En mulig sponsor kunne havde vaeret app
udviklerne, hvilket kunne have pavirket undersggelsens resultater ift. at komme frem til mere positive re-
sultater for at tilfredsstille sponsor.



Med den faenomenologiske udforskende tilgang treeder der uddybende beskrivelser frem om, hvordan bru-
gerne oplever det at bruge disse app’s, samt hvordan brugerne fgler sig motiveret. Den metode der er
brugt til at frembringe empirien er via triangulering rimelig bred og deekker dermed flere mulige mader,
hvormed empirien kan indsamles. At kontakten med informanter sker over flere gange giver ogsa en mulig-
hed for at indhente informationer senere i forlgbet og for at justere pa undersggelsesformen, nar den ikke
giver uddybende informationer. | undersggelsen var der dog stadig sma justeringer der skal rettes ind ift.
evt. fremtidige undersggelser.



6. Koncept
| dette afsnit beskrives et nyt koncept baseret pa den viden den fenomenologisk funderede undersggelse
har bibragt. | forbindelse med at der udvikles et nyt koncept, arbejdes der fortolkende og specialet bevaeger
sig dermed ind i en hermeneutisk funderet tankegang.

Udviklingen af konceptet er inspireret af de resultater, der kom frem gennem Malteruds fire trins systema-
tisk tekstkondensering analyse af specialets undersggelse samt faglitteratur. Initialt introduceres den nye
app som konceptet med valg af navn. Valget af gamification som ny app form, frem for at bibeholde det
kendte fra fx MyFitnessPal og Lifesum begrundes, lige som der argumenteres for andre overvejelser. Deref-
ter fglger en detaljeret redeggrelse for app’ens enkelte dele.

6.1 Koncept Praesentation

Navnet for dette nye koncept er Body Buddy. Navnet er valgt for at indikere at denne app har at ggre med
kroppen, dermed Body, samt at den er din ven, din Buddy, som du kan stgtte dig til. Navnet Buddy er valgt,
inspireret af en af undersggelsens testpersoner, der papegede at det var rart nar app’en virkede som en
ven frem for en mor. Yderligere kunne My Body Buddy bruges for at indikere, at det er mig personligt at
app’en er tiltaenkt. Tilfgjelsen My er fravalgt for ikke at komme for teet op af andre eksisterende app’s der
starter med dette i deres navn. Body Buddy er en freemium sundheds app. Til Body Buddy er det valgt at
kombinere den almindelig kendte form for madlogging app’s som MyFitnessPal og Lifesum med spil ele-
menter (gamification). Denne kombination er valgt pa baggrund af at det i analysen fremkom, at nogle af
testpersonerne blev mere motiveret til at bruge app’en, nar den var sjov at anvende. Ud over dette pape-
ger Whitson (2013), som beskrevet i 3.3 Quantified Self, at gamification ligger i god trad med det at male
sig selv. Derudover er der i skrivende stund ikke fundet sundheds app’s, der har gamification som tilgang,
hvor formalet med app’en har samme fokus pa mad tracking. Der eksisterer dog en app, der er beregnet til
at holde styr pa, om brugeren drikker nok vand (Plant Nanny). | denne app indgar der gamification elemen-
ter.

Med inspiration fra denne app, samt fra teori er specialets undersggelses resultater anvendt til at udvikle et
koncept. Yderligere skal det papeges, at ikoner og baggrunde der indgar i nedenstaende koncept er lant fra
forskellige hjemmesider (se referenceliste for hjemmesiderne).

Zichermann & Cunningham (2011) fremhaever, at det er kendt, at spil har en szerlig pavirkning pa os men-
nesker. Spil virker i én eller anden grad motiverende pa mennesker. Fgrste aspekt er forngjelsen ved at
spille, derefter kommer belgnninger undervejs. Et tredje aspekt relaterer sig til den tid, der bruges pa
app’en. Specialets undersggelse fremhaever tidsforbruget som en vigtig faktor ift. at anvende app’en, hvor
Zichermann & Cunningham (2011) papeger udfordringen ved at blive afhaengig af et spil, der i denne kon-
tekst maske kan ses som en positiv pavirkning ift. til at fastholde brugerens motivation. Aktuel undersggel-
se viser, at app’en skal vaere funktionel, sa folk ikke oplever, at deres anvendte tid bliver spildt tid. Dette
haenger fint i trad med at testpersonerne oplevede en manglende funktionalitet, at det var traels at de skul-
le indtaste madvare igen i Lifesum og ikke kunne kopier dem fra forrige dages indtastninger. Et fjerde
aspekt der er lige sa vigtigt er spillets flow, hvor brugeren oplever at vaere “in the zone” altsa vaere optaget
af spillet. Denne fornemmelse for at en app bare fungerer, var noget flere testpersoner papegede var vig-
tigt, da det kunne pavirke deres motivation til forsat at anvende app’en. Hvis app’en var besveerlig at an-



vende minskede deres lyst til at benytte den. Hvilket da ogsa viste sig da to testpersoner ikke gennemfgrte
hele forlgbet og andre patalte at det alene var fordi at de var del af en test at de forsatte.

Der er dermed gode argumenter for at udvikle en ny app med bedre funktionalitet og et sjovere mere mo-
tiverende design. Ydermere er det pavist at spil kan fa brugerne til at handle, uden at de fgler sig tvunget til
det. Zichermann & Cunningham (2011) papeger, at der er to sider af medaljen. Spil har ogsa nogle negative
sider, sa som det at brugeren kan blive afhaengig af spil i sddan en grad, at det kan ga ud over deres norma-
le liv, da de kan glemme den virkelig verden og leve sig fuldt og helt ind i spillet. Den mere positive side er
dog, at det har vist sig, at spil har &endret menneskers liv, enten ved at forbedre deres sundhed, laering eller
den made de lever deres liv pa (Zichermann & Cunningham, 2011). Intentionen med Body Buddy er at un-
derstgtte brugerens livskvalitet gennem den sidste naevnte tilgang.

Body Buddy starter med, at brugeren skriver sine data ind, dvs. kgn, alder, hgjde, vaegt samt gnsket veegt.
Herefter kan brugeren sa vaelge sin figur, mellem de standard figurer der fglger med den gratis version.
Figurerne er enten monstre eller dyr. Figuren vil blive eendret og formet relateret til de data brugeren ind-
tastet om fx alder og veegt. Er brugeren i den yngre del af malgruppen, vil figuren vaere forholdsvis ung og
omvendt hvis brugeren er fx 50+, sa vil figuren ogsa illustrere dette. Intentionen er, at begge disse elemen-
ter skal veere med til at skabe “personalization” i app’en, som Svensson & Lagerros (2010) anbefaler.
App’en er som naevnt en freemium app, hvilket vil sige at hovedparten af app’en er gratis for brugeren.
@nsker brugeren yderligere personalization fx muligheden at skabe sin egen figur, eendre baggrunden fra
standard etc. Disse funktionsmuligheder koster penge at fa adgang til (se Figur 7og Figur 8 for eksempel pa
forskelige baggrunde). Et andet gnske kan veere, at fa flere ernaringsoplysninger om madvarer fx hvor me-
get maettet fedt udger det indtagne fedt. En sadan oplysning vil kreeve at app’en kgbes. Navigation i app’en
sker, som kendt fra andre app’s, ved at klikke pa ikonerne og scrolle op og ned for at komme op og ned
(Svensson & Lagerros, 2010). Af specialets undersggelse fremgar det, at en af testpersonerne har det prin-
cip, at sa laenge man gratis kan fa noget, gnsker testpersonen ikke at betale for det. En sadan holdning kan
veere ret almindelig og derfor vigtig at have in mente i udviklingen af en app. Der vil sdledes vaere en balan-
ce mellem at designe en app der i sin gratis version fungerer tilfredsstillende for personer der alene vil bru-
ge gratisversioner og anerkender udvikleren arbejde med app’en. Undersggelser viser at folk orienterer sig
om nye app’s, ud fra hvordan first mover ranker et produkt (Rollins & Sandberg, 2013). Det bliver saledes
en balance mellem, at fa folk til at bruge app’en kontra det at tjene penge pa den via tilkgbsmuligheder. Far
app’en fgrst en darlig ranking, er det en bedgmmelse, der kan vaere sveer at vende.

En yderligere bonus i denne app er, at der er mulighed for stgtte ift. at fastholde sit veegttab. Nar den gn-
skede vaegt er naet, spgrger app’en brugeren om, vedkommende gnsker hjeelp til forlgbet efter vaegtabet.
Her kan brugeren til enhver en tid veelge at komme tilbage til app’en og benytte denne mulighed, hvis ved-
kommende fortryder et fravalg. Dette aspekt er medtaget pa baggrund af testpersonernes patale af det
som et problem samt som beskrevet i 3.2 Motivation, at man tager pa igen efter en endt kur.

Nar brugeren har oprettet en profil pa app’en, er der automatisk ogsa en profil pa app’ens hjemmeside,
hvor brugeren fx kan danne sig et overblik over sit forlgb pa en stgrre skaerm eller se leaderbord. Her er der
er ogsa mulighed for networking ved at tale med andre brugere og dermed fa stgtte og hjeelp til eget forlgb
og eller stgtte andre. Netop denne mulighed med to platforme var der kun en af testpersonerne, der for-
spgte at fa til at fungere. Denne person papegede, at det var alt for besvaerligt, da app’en Lifesum’s hjem-
mesider ikke registrerer, at der var oprettet en bruger gennem app’en. Hermed gar muligheden for stgtte



og motivation fra andre brugere tabt, en motivation som Deckers (2005) papeger faktisk kan vaere meget
vigtig, hvis man vil opna et mal. For samme testperson viste det sig at have en meget positiv indvirkning, da
det var nemt at oprette forbindelse mellem hjemmeside og app’en MyFitnessPal. | undersggelsen geelder
det motivationen til at tabe sig eller fastholde et vaegttab (Deckers, Motivatin: biological, psychological and
environmental, 2005, s. 285-313).

6.2 Body Buddy

Her fglger en beskrivelse af app’ens funktioner, dens layout samt argumentationer for de valg der er gjort.

Figur 7 illustrerer home screen for en bruger, der lige er pabegyndt sit veegttab med Body Buddy som hjael-
pevaerktgj. Figur 8 illustrerer en bruger, der har haft et veegttab pa fx 10 kg. For at tydeligggre denne a&n-
dring, vil figuren pa skaermen henholdsvis skrumpe ved vaegttab eller vokse, hvis brugeren tager pa i veegt.
Ud over den visuelle effekt pa brugerens figur, kan man ogsa taste sig frem til en oversigt over indtastede
vaerdier og dermed fglge ens vaegttab/vedligehold af vaegt opgivet i kilo og gram. Efter indtastning af mad
eller motion vil figuren i en taleboble komme med sundhedsrad, fx hvornar det er godt at drikke mere
vand, hvis det er relevant ift. det, der er blevet indtastet. Eller hvis brugeren ikke indtaster nok grgnsager,
vil figuren kunne sige, hvorfor det er godt for kroppen at fa grensager eller komme med anden motiveren-
de feedback. Disse motiverende feedbacks vil ogsa komme som pop up pa smartphonens skaerm, nar
app’en ikke anvendes, for pa den made at fastholde brugeren. De motiverende feedback har faet en ret
fremtraedende plads i app’ens design pa baggrund af, at testpersonerne gjorde det klart, at de fglte sig
mere motiveret nar app’en kom med et feedback til dem. Dette er en viden, der ogsa underbygges af teori,
idet Svensson & Lagerros (2010) papeger, at feedback er et af de ret grundlaeggende elemeter, der kan
gore app’en til en succes. Her skal det dog klart fremga, at det er en funktion brugeren selv kan styre, for at
den ikke kommer til at virke modsat og dermed irriterer brugeren eller forstyrrer dem i deres daglige gg@re
mal. Fx kan der a&endres pa hvor ofte pop ups skal komme, om der skal vaere lyde pa osv. Som undersggel-
sen viste, blev nogle testpersoner pavirket, da de skulle indtaste madvare og dermed skulle de sta til regn-
skab for det de havde spist. Her viste det sig at madvarer blev droppet, nar de skulle indregnes. Pa bag-
grund af denne viden pavirkes figurens humgr alt efter hvad der er indtastet, jo sundere desto gladere bli-
ver den. Dette skal veere med til at synligggre yderligere overfor brugeren hvor godt det er, det de spiser.



Figur 7: Her illustreres en bruger der lige er pabegyndt sit
vaegttab, hvor der er valgt en gratis standard kgkken bag-
grund.

Figur 8: Her vises en bruger der har tabt sig til det gnskede
mal, hvor udfordringen nu er at fastholde dette vaegttab.
Her er der valgt en udendgrs gratis standard baggrund.

Body Buddy’s layout er inspireret af Cooper et al. (2014) der skriver, at farvevalget skal vaere tydeligt og
genkendeligt for brugeren. Designeren skal taenke over, hvilke farver der vaelges, og at de skal anvendes
gennemgaende i relation til det samme emne for ikke at forvirre brugeren. Fx er der i Body Buddy en direk-
te farvekorrelation mellem fx dagbog ikonet der er blat og sa layoutet under denne funktion. Gaeldende for
hele app’en er, de barer der har en mgrk farve ikke er aktive og der kan saledes ikke trykkes pa dem. Hvor-
imod dem med en lysere farvetone er aktive og dem kan man interagerer med. Dette er ligeledes valgt pa
baggrund af Cooper et al. (2014), der beskriver hvordan brugeren kaeder toner af den samme farve sam-
men og forventer at de har beslaegtet funktionalitet, som beskrevet i 3.6 Design. | forlengelse med dette,
er der pa baggrund af testpersonernes udtalelser valgt at anvende sa mange glade farver uden at det bliver
til et tivoli af farver. Nogle testpersoner papegede, at de blev positivt pavirkede af de forskellige farvete-
maer, Lifesum anvendte.

App’ens front er ligeledes udformeret ud fra Cooper et al.’s (2014, s.405-432) anbefalinger, bl.a. det at tek-
sten i app’en er kort og praecis. Pa home screen i gverste tab bar, ses et tandhjul ikon i gverste venstre
hjgrne, ikonet indeholder funktionen indstillinger. Dette efterfglges af et eeble og en cirkel, der indikerer
brugeren ikke har opbrugt de planlagte antal kalorier for dagen, og hvor mange der er tilbage. Denne funk-
tion er valgt netop pa baggrund af Cooper, et al.’s (2014) anbefalinger om, at app’en skal veere nem at navi-
gere i, ved at man som bruger hurtigt kan orientere sig. Dette relaterer sig til undersggelsens nok mest
markante fund ift. at brugerne ikke vil anvende for megen tid pa app’en. Vedkommende kan med denne
funktion meget hurtig orienterer sig ift. hvad der er mulighed for at spise yderligere ift. den fastlagte plan.
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Der skal ggres opmaerksom pa3, at de ikoner, der ses pa home screen fader ud, vil veere fuldt synlige i
app’en, nar den anvendes. | denne rapport fades ikonerne ud nar de anvendes og er aktive.

Det er dermed overordnet , som Cooper et al.(2014, 5.405-432) ogsa anbefaler, vigtigt at “Keep it simple”,
hvilket betyder, at der alene vil vaere de ngdvendige funktioner i Body Buddy (se 6.1 Koncept Praesentation)
for ikke at forringe brugerens oplevelse af app’en og dermed nedszaette user experience (Burke, 2014, s. 25-
38; Deterding et al., 2011)

Figur 9 viser i gverst tab bar et a&ble illustrerende et pointsystem, som Zichermann & Cunningham (2011)
fremhaever, er en del af de fundamentale elementer i game mechanics. Brugeren far et aeble om dagen,
hvis app’en er anvendt en hel dag. Disse point kan brugeren sa samle til accessoirers til figuren, og dermed
skabe personalization. Svensson & Lagerros (2010) papeger, at dette er medvirkende til at skabe et person-
ligt forhold til app’en. Derudover har det daglige &ble ogsa en reward funktion, der kan virke motiverende
for brugeren, hvilket ogsa blev oplevet sadan af nogle af undersggelsens testpersoner (Zichermann &
Cunningham, 2011).

S8dan godt
gdet! 2 stk

grontsager
mere og du er i

Figur 9: De fremhzavede ikoner viser funktionerne: indstillinger, pointsystem og kcal indtaget. Yderligere illustreres der et ek-
sempel pa motiverende feedback fra app’en.

Der er anvendt klassiske tandhjul ikoner for indstillinger, som Forlizzi & Battarbee (2004) papeger, kan bru-
gere overfgre erfaringer og viden fra anvendelsen af andre app’s til denne. Dermed introduceres der ikke
alt for mange nye funktioner og ikoner, hvilket skulle ggre app’en lettere tilgaengelig for brugeren. Ved at
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klikke pa tandhjulet glider den til siden (screen carousels element) og en menuliste kommer frem, som de-
monstreret i Figur 10 (Zichermann & Cunningham, 2011, s. 35-53).

Veegt
Trofaeer
Opseetning
Leaderbord
Point shop
Apps Tilfgjelse

Kgb Appen

Figur 10: Her ses der hvad der sker, nar der tappes pa tandhjulet (indstillinger) hvor en liste med andre funktioner glider frem fra
venstre. Her skal det papeges, at det kun vil vaere de mest ngdvendige funktioner der fremhaves, nogle af disse er demonstreret
her. Ved at tappe uden for den gra firkant kommer brugeren tilbage til home screen.

Under Indstillinger har brugeren mulighed for at klikke pa vaegt. Her kan indtastes ny vaegt eller brugeren
kan se forlgbet/vaegttabet, som refereret til tidligere. Brugeren modtager som motivationsfaktor et trofee
(Figur 11) nar app’en fx er anvendt i 2 uger, eller nar et fastsat kalorieindtag er overholdt. Denne tilgang
understgtter reward aspektet. Det er valgt pa baggrund af, at en af de yngre testpersoner papegede, at det
virkede som en god og motiverende gimmick for vedkommende, at der undervejs netop var en form for
anderkendelse fra systemet. Yderligere funktioner, der er under indstillinger funktionen, er opsaetning af
app’en, hvor der bl.a. kan indtaste maengden i fx en skal eller glas.

En anden funktion under indstillinger er Leaderbord, hvor brugeren enten pa app’en eller internet profilen
kan se deres placering ift. andre fx venner der ogsa anvender app’en til deres veegttab. Dette lille konkur-
rence moment er teenkt som en sjov motiverende faktor for brugerne, ift. at fastholde deres vaegttab, spe-
cielt nar det bliver hardt. En veletableret motiverende faktor fra motivationsteorien er, at mennesker der
har indviet andre enten mundtlig eller skriftlig i deres intentioner og mal, fgler sig meget mere forpligtet til
at leve op til sine forventninger (Deckers, Motivatin: biological, psychological and environmental, 2005, s.
285-313). Der gives mulighed for under Indstillinger, at brugeren kan kgbe app’en, anvende points i Point-
shop og tilfgje andre tracking app’s som Endomondo eller RunTastic (Cooper et al. 2014, s. 507-568;
Zichermann & Cunningham, 2011, s. 35-53). Sidste navnet er en funktionalitet som alle testpersonerne var
meget begejstrede for, da det at tilfgje andre motions app’s gjorde, at de ikke selv skulle til at indtaste mo-
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tion der ellers kunne have veret registeret af en anden app. Udvikles app’en med forventning om at tjene
penge, kan anvendelsen af undersggelsens fund saledes indga i refleksionen over hvilke dele af app’en,
man med fordel kan lade veere med at tilkgbe uden at skade gratisversionens funktionalitet.

Figur 11: Demonstration af hvilke trofaeer denne bruger har modtaget indtil videre. Yderligere kan brugeren se hvilke andre
trofaeer der yderligere kan opnas, ved at scrolle ned af siden. Disse er faded ud for at illustrere, at de endnu ikke er opnaet. Ved
at tappe pa det rgde kryds kommer brugeren tilbage til home screen.

6.2.1 Tilfgjelse af mad

Kcal ikonet pa home screen ggr det muligt for brugeren at danne sig et hurtigt overblik over, hvor mange
kcal vedkommende har indtaget, og dermed ogsa hvad der er mulighed for at indtage resten af dagen. Tap-
per brugeren pa Kcal ikonet, kan brugeren fa et mere detaljeret indblik i fordelingen (Figur 12) af henholds-
vis protein, kulhydrat og fedt indtaget for den pageeldende dag. Undersggelsen viste, at flere testpersoner
hilste det velkommen, at de kunne danne sig et hurtigt overblik over deres kcal indtag. Nar der skulle indta-
stes motion, skulle man anvende en vandret bar under cirklen. Ved k@b af app’en vil brugeren desuden fa
adgang til en oversigt fordelingen af fadeemnernes ernseringsindhold fx hvor meget maettet fedt udggr det
indtagne. En af de yngre testpersoner, der vidste meget om ernaering og gik meget op i det, papegede, at
det var dejligt at fa et mere detaljeret overblik, mens de andre testpersoner ikke betonede dette aspekt.
Man kan saledes tolke, at de maske var tilfredse med at fa et overordnet indtryk ved kun at se pa protein,
kulhydrat og fedt indtaget. En tolkning der anvendes ift. app’ens planlagte skillelinje mellem gratisversion
og tilkgb.
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Forbraendt

250 !ca'

Figur 12: Her illustreres overblikket over brugerens kcal indtag i gratisversionen. Her ses fordelingen af henholdsvis protein,
kulhydrat og fedt, samt hvor mange kcal denne bruger har tilbage ud fra den fastsatte maengde. Yderligere ses det i bunden af
skaermen, hvor mange kcal vedkommende har forbraendt ift. den daglige maengde kcal. Det kunne fx vaere 250 kcal der var for-
braendt ud af 2000 kcal, som er den hel vandrette bar.

| den nederst tap bar findes et stort grgnt plus, et bog ikon og en stgvle. Ved at klikke pa det grgnne plus
(Figur 13) kommer der en pop up, hvor brugeren far mulighed for at veelge mellem morgenmad, frokost,
aftensmad, snacks og vand. Ved at holde vand ikonet nede i 2 sekunder register app’en, at der er drukket et
glas vand. Mangden af et glas kan justeres under opsaetning i indstillinger. For de andre frie valgmulighe-
der gzelder det, at brugeren her far valget mellem (Figur 14) enten at sgge efter madvare/drikkevarer,
scanne stregkode ved at tappe pa kameraet eller tappe pa uret for at veelge imellem de seneste tilfgjet.
Tappes der pa det lille rgde kryds i hgjre hjgrne, kommer brugeren tilbage til home screen. De forskellige
valgmuligheder ift. at indtaste mad- og drikkevarer er valgt, da det i undersggelsen viste sig, at alle testper-
soner fandt muligheden for taste ind ved at scanne stregkode, som en god og tidbesparende funktion. Dog
viste det sig ogsa, at denne funktion til tider gav nogle af testpersoner problemer, da nogle stregkoder ikke
kunne scannes. Derfor er det valgt, at det ogsa skal vaere muligt at sgge efter madvarer. Dette sker yderli-
gere fordi det er begraenset, hvor mange madvarer sddan en app kan indeholde fra starten. Undersggelsen
viste ogsa at en testperson kgbte madvarer i en speciel butik. Derfor skal det vaere muligt for brugeren selv
at tilfgje yderligere mad- og drikkevarer (lille grgnne plus).
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Figur 13: Her ses de forskellige méltider. @verst fra venstre
ses morgenmad, frokost og aftensmad. Nederst fra venstre
ses mellemmaltider/snacks og vand. Boksen med mad
ikonerne er grgn for at illustrere funktioner inden for mad
tilfgjelse er grgnne.

Figur 14: Her vises de forskellige mad-og drikke- tilfgjel-
sesmuligheder med sggefunktion, scanning af stegkode
inklusiv seneste tilfgjet. Samt nederst et lille grgnt plus
hvor brugeren selv kan tilfgje fédevarer, der ikke kan fin-
des i systemet.

Figur 15 og Figur 16 viser kamera funktionen og Figur 17 illustrerer listen over de seneste fgdevaretilfgjel-
ser inden for de forskellige maltidskategorier. Ved at tappe pa enten maltidskategorien fx morgenmad eller
pa de enkelte fgdevarer kan de kopieres over til dagens indtagelser.
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Figur 15: Her ses det hvordan en stegkode er ved at blive
scannet. Nar stegkoden er registeret, vil app’en give en lille
bib lyd samtidig med at det fremgar pa skarmen, at det nu
er registreret og at app’en er ved at behandle informatio-
nen.
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Figur 16: Her illustreres hvordan det ser ud nar app’en har
registreret informationen og venter pa at brugeren tilfgjer
den til dagens indtagelser. Da app’en har registreret det
gennem en stregkoden, til at vaere en dase, kan brugeren
tilfgje hvor mange daser der er drukket. | den grgnne boks
vises det, hvor mange kcal der er indtaget efter den anfgrte
mangde er indtaget. Nar brugeren er faerdig, tappes der pa
det grgnne tjek tegn.



13 kcal
171 kcal

Frokost

Proteinrig Rugbrgd 158 kcal
schulsted 2 skriver

Vil du kopier denne
vare ?
Ja Nej

Aftensmad

Snack

Figur 17: Her vises funktionen seneste tilfgjet, hvor der kan tappes pa det lysegrgnne bar fx morgenmad for at maximere, hvis
brugeren gnsker at se indtastningerne under denne kategori. Den rgde boks illustrerer en fgdevare, der er blevet tappet pa og er
klar til at blive kopieret over til dagens indtastninger. Brugeren har under indstillinger mulighed for at bestemme hvor mange
fedevarer, der skal vises under hver kategori, fx at de seneste 10 fgdevarer.

Tappes der pa en fgdevare, kommer der et pop up vindue, hvor brugeren veelger, hvor madvaren skal kopi-
eres hen, altsa skal det sta under morgenmad, frokost, aftensmad eller snack. Denne mulighed er tilfgjet pa
baggrund af analysens fund, hvor det viste sig, at der var efterspgrgsel af muligheden for at kopiere allere-
de indtastet mad samt at tilfgje fedevarer pa kryds og tveers af de kategorier de oprindeligt var blevet ind-
tastet under. Som illustreret pa Figur 18 kan brugeren nu indtaste, hvor meget vedkommende har spist af
en specifik madvare.

Det fremkom af analysen, at flere af testpersonerne mente, at det var besveerligt at veje deres mad, og
derfor fik de det ikke gjort. Her var der bl.a. en ung testperson der forslog, at der skulle veere flere typer
standartmalinger, fx nar der indtastes rugbrgd, skulle det vaere muligt at veelge maling i skiver. Dette svarer
til funktionen under indstillinger beskrevet ovenfor, hvor brugeren kan indstille, hvor meget fx en skal eller
glas indeholder. Det skal sdledes ggre det lettere og hurtigere for brugeren fremover at indtaste ved at
veelge en selvdefineret portionsmangde, et aspekt, som specialets underspgelse tydeligt viste, var en mar-
kant barrierer for brugen af de testede app’s. Det vil dog stadig vaere muligt at veelge at indtaste maengdeni
fx gram. Saledes at de brugere, der gnsker dette, kan ggre det.
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Hvor meget har du Hvor meget har du

Figur 18: Her demonstreres et eksempel pa indtastning af en madvare. Her kan brugeren enten tilfgje denne pagzldende mad-
vare i skiver eller i gram, alt efter hvad brugeren gnsker. Indtastes det fx i skiver fader muligheden for gram ud, som vist i Figur
19. Saledes at brugeren ikke forledes til at tro, at der skal indtastet begge steder. Nar brugeren er faerdig, tappes der pa det
grgnne tjek maerke, hvorefter brugeren automatisk kommer over i dagbogens seneste tilfgjelser. Pilen i gverst venstre hjgrne
giver brugeren en mulighed for at komme et skridt tilbage

Dagbog

Ved at klikke pa bogikonet kommer brugeren automatisk ind til oversigten over maddagbogen (Figur 20).
Her ses de seneste tilfgjede madvare fra dagens indtastninger. Pa baggrund af fund fra analysen, hvor nogle
testpersoner gnskede at det var muligt at se tidligere indtastninger, er der yderligere tilfgjet mulighed for
at klikke pa to andre lysebla bar “Aktuel uge” og “Tidligere uger”. Ved at klikke pa “Aktuel uge” far brugeren
mulighed for at se sine indtastninger for ugen indtil nu (Figur 21), mens Figur 22 viser alle tidligere indtast-
ninger. For alle tre muligheder gelder det, at der i bunden af skeermen er mulighed for at klikke og se et
grafisk billede af, hvor meget kulhydrat, fedt og protein der er indtaget. Pa baggrund af at det i undersggel-
sen viste sig at flere testpersoner gnskede dette, er der tilfgjet en mulighed for se en historik over kcal ind-
taget ved at tappe pa graf ikonet i bunden af Figur 20. Denne funktion giver brugeren mulighed for at se en
statistisk fordeling af kcal indtaget for henholdsvis “Senest Tilfgjet”, “Aktuel uge” og “Tidligere uger”.
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Figur 20: Her ses de seneste tilfgjede madvarer fra dagens
indtastninger. Ved at tappe pa de lysebla bjaelker kan bru-
geren se, hvad der er indtastet under de forskellige malti-
der, samt se indtastninger under Aktuelle uge og Tidligere

uger. Derudover fremgar det, hvor meget vand der er druk-

ket ud af den anbefalede daglige maengde. Her ses det som
0,5 | der er drukket / skal drikkes af gangen. | bunden ses
en grafisk illustration, der ggr det muligt for brugen, at se

en statistisk fordeling af sit kcal indtag.

Figur 21: Viser den aktuelle uge, hvor indtastningerne for
de forskellige dage kan ses samt hvor meget vand der er
drukket ud af den anbefalede daglige mangde. Yderligere
er der mulighed for at se en grafisk illustration (graf ikon)
af kcal indtaget for hele ugen.
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Figur 22: Viser muligheden for at se tidligere indtastninger fx kan brugeren se indtastninger fra starten af sin anvendelse af
app’en. Graf ikonet viser den statistiske fordeling af kcal for en laengere periode.

6.2.2 Motion

For indtastning af motion er der, ud over den automatisk log via en anden app, som blev efterspurgt fra
undersggelsens testpersoner, ogsa mulighed for at logge aktivitet ind i Body Buddy selv. Her har brugeren
mulighed for at vaelge mellem styrketraening (hand vaegt ikonet) eller cardio (bold ikonet) i Figur 23.

Cardio

Vaelges der cardio (Figur 24) har brugeren mulighed for at veelge mellem boldspil, kampsports, vandsport,
rytmiske bevaegelse eller at spge efter en anden specifik sportsgren. Veelges der fx boldspil, kommer der,
som demonstreret i Figur 25, en liste over boldspil frem, hvor brugeren veaelger en type. Her skal det note-
res, at det ikke kun er sportsgrene med en bold, men at det er sportsgrene, hvor der er noget udgveren skal
Igbe efter. Endelig kan brugeren indtaste, hvor mange minutter vedkommende var aktiv(Figur 26) og heref-
ter fgres brugeren tilbage til home screen igen. Yderligere skal det papeges, at det ikke er alle former for
sport der vil vaere tilgaengelig i app’en. Der kan vaere sportsgrene, der endnu ikke er sa udbredte. Derfor har
brugen mulighed for selv at tilfgje en sportsgren, hvis denne hverken kan findes under de forskellige kate-
gorier eller i sggefunktionen. Som en af testpersonerne papegede, oplevede vedkommende, at det kun var
muligt at indtaste Zumba og ikke Zumba toning, som er hardere, da der danses med handvaegte. Her pape-
gede testpersonen, at det var irriterende og forvirrende, idet motionen sa ikke kunne indtastes helt kor-
rekt.



Figur 23: Her ses de to mulige indtastningsformer. Der er en Figur 24: Her ses de forskellige kategorier inden for cardio.

handvaegt der symboliserer styrketraening og en bold for @verst er boldspil og kampsport illustreret med en tennis-
cardio traening. Boksen her er gul for at visualisere over for bold og boksehandsker. Nederst illustreres vandsport og
brugeren, at alle aktiviteter, der er relateret til motion, vil dans med dykkerbriller og balletsko.

fremsta i gule farvenuancer.

\ 3 Boldspil

Amerikansk fodbold

Badminton

Fodbold

Handbold

Lacrosse

Rugby
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Figur 25: Her ses de forskellige sportsgrene inden for kategorien boldspil. De listes alfabetisk og brugeren har ude i hgjre side
mulighed for at tappe pa et bogstav for hurtigere at komme ned til den pagaldende sportsgren.

56



<« Fodbold X

Hvor langtid var du
aktiv?

- min

e

Figur 26: Her vises indtastningen af hvor lang tid en bruger har vaeret i gang som i dette tilfaelde med at spille fodbold. Nar det er
indtastet, trykkes der pa det grgnne tjek ikon for sa at blive fgrt tilbage til home screen.

Styrketreening

Enkelte testpersoner, som styrketraenede, papegede, at det skulle ggres nemmere at indtaste deres styrke-
traening. Pa baggrund af dette gnske er fglgende muligheder for styrketraening valgt. Brugeren kan veaelge
mellem traening af arme, ben, bagdel, ryg, mave eller selv sgge og tilfgje (Figur 27). Yderligere kan brugerne
selv sammensatte egne programmer (Figur 278), der efterfglgende kan vaelges for netop, som patalt i un-
dersggelsen, at ggre det hurtigere for brugerne at anvende app’en ved, at de ikke skal ind under de forskel-
lige kategorier hver gang. Her kan brugeren veelge allerede programmer de selv har lavet og navngivet eller
spge efter et hvis der er lavet flere. Eksisterende programmer slettes inde i selvet programmet. Ved at tap-
pe pa det grgnne plus laves der et nyt program, hvor en grgn boks kommer op. | denne grgnne boks navn-
giver brugeren sit program. Herefter kommer alle gvelserne op som i Figur 29. Ved at tappe pa en gvelse
registres den i det nye program. Skal en gvelse slettes inde i et program, slides der mod hgjre for at slettes
en gvelse fra programmet. | bunden af programmet er der stadig mulighed for at tilfgje andre gvelser.

Tappes der fx pa mave, kommer der en liste over forskellige mavegvelse, hvorfra der kan vaelges en eller
flere(Figur 29). Her skal det papeges, at der findes mange forskellige former for styrkegvelser inden under
de forskellige kategorier, derfor vil det, som set ved sportsgrene, ogsa vaere de mest kendte gvelser der er
tilgeengelige. Findes en bestemt gvelse ikke i app’en kan brugeren tilfgje den ved at tappe pa det grgnne
plus.



Figur 30 viser, hvordan brugeren indtaster, hvor mange gange en styrkegvelse er udfgrt, og hvor mange
runder vedkommende har lavet af dem. Nar dette er gjort, fgres brugeren tilbage til home screen.

Styrketrening X Styrketraening X

Figur 27: Her illustreres gverst fra venstre ryg, mave og arm kategorierne. Derefter kommer balde og ben kategorierne. Nederst
ses muligheden for at oprette egne programmer som vist ved Figur 28, hvordan denne funktion ser ud. Ved at klikke pa et indivi-
duelt tilfgjet rogram registreres alle gvelse pa en gang.
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Mave

Abdominal crunhes
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Knee crunches

Knee Raise
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Figur 29: Viser forskellige gvelser under kategorien mave. De star alfabetisk, og brugeren har i hgjre side mulighed for at tappe
pa et bogstav for hurtigere at komme ned til den pagaeldende gvelse.

€ Russian Twist ¥

Hvor mange?

Gentagelser

|
v
-

Figur 30: Her vises mavegvelsen Russian Twist. Brugeren kan indtaste hvor mange gange den er udfgrt og hvor mange gentagel-
ser der er lavet fx 15 twist, der lavet af tre omgange.
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5.2.3 Generalisering

Med generalisering menes der, om undersggelsens fund kan overfgres til andre eller geelde for andre og
om undersggelsen dermed kan anvendes af andre (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 267-292). Intentionen med
undersggelsen var, at undersgge brugeres oplevelser ift. at anvende app’s som stgtte i deres gnske om at
tabe sig. De fund undersggelsen er kommet frem til vil ikke ngdvendigvis kunne overfgres til alle andre
brugere af disse app’s, men de har veerdi ift. hvad personer i denne situation kan efterspgrge og kan derfor
anvendes som indikation for, hvad en bruger gnsker og dermed veaere en del af udgangspunktet i udviklin-
gen af et nyt koncept. Hvad angar andre former for app’s vil denne form for test opsatning i stgrre eller
mindre grad kunne bruges som inspiration.
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7. Konklusion
Nedestaende samler kort op pa specialets hovedpunkter og vigtigste resultater. Dette efterfglges af et me-
re direkte svar pa problemformuleringen.

Specialet undersggte, hvordan to app’s, MyFitnessPal og Lifesum, kunne anvendes som vaerktgjer ift. at
opna et vaegttab, samt hvordan testpersonerne oplevede brugen af disse app’s. Testpersonerne testede
enkeltvis hver af disse app’s i en uge. Gennem analyse af de semi-strukturerede interviews, dagbgger, felt-
og videoobservationer, stod det klart, at disse app’s i skrivende stund har mangler ift. at fastholde bruger-
nes motivation til at anvende dem over en egentlig vaegttabsperiode. To vaesentlige barrierer for dette
fremkom gennem specialets undersggelse. For det fgrste, det hgje tidsforbrug anvendelsen af app’en krae-
vede af testpersonerne, nar de skulle indtaste. Dette medvirkede til at de mistede lysten og dermed moti-
vationen til forsat at anvende dem. Der var dog en testperson der fortalte, at vedkommende ville forszette
med at anvende MyFitnessPal, da vedkommende allerede var vant til at anvende den samt gik meget op i
at notere ernaering i Igbet af dagen. Det andet meget vaesentlige der kom frem var, at flere af testperso-
nerne papegede, at de sa app’ene som vaerende et redskab, der kunne anvendes en gang i mellem, nar der
igen opstod et behov for at blive mindet at indtage faerre kalorier. Hermed blev app’ene ikke set som vae-
rende et redskab, der skulle anvendes over laengere tid, hvilket de er designet til.

Dette specieles problemformulering kan deles op i to, hvor fgrste spgrgsmal lyder saledes:

“Hvordan kan en applikation og designet af applikationen understgtte brugerne i deres udfordringer
omkring det at tabe sig?

Ved specialets start var der tre af testpersonerne der ikke kendte til denne type af app’s. Det stod klart, at
alle testpersoner fra starten var positive stemt over for at anvende disse app’s, som et redskab, der kunne
understgtte dem i et vaegttab. De var fra opstarten motiveret (Autonomous - og Controlling motivation)ift.
at anvende app’en til stptte i deres veegttab. De designmaessige aspekter, de oplevede, fungerede godt.
Undersggelsen viste, at testpersonerne godt kunne lide det farverige design, som Lifesum havde. Nogle
testpersoner oplevede ligefrem en positiv glad fornemmelse af at anvende Lifesum pga. den glade og farve-
rige layout. Her kom det ogsa frem, at flere testpersoner ville foretraekke at anvende MyFitnessPal, safremt
app’ens design blev eendret, sa der blev anvendt flere glade farver. Selv om det, som en af testperson poin-
terede, ikke skulle vaere skrigende farver, hvor man fik ondt i gjnene af at anvende app’en.

Et andet aspekt, der havde betydning for testpersonernes motivation til at bruge app’en, var vanen. For to
af testpersonerne viste det sig, at de have lzert sig, at bruge en type app (MyFitnessPal) og dermed vaennet
sig til et design. Dette medfgrte, at de pa trods af kritik af MyFitnessPal, valgte at fasholde brugen af den
frem for Lifesum, som de pa flere omrader fandt fungerede bedre designmaessigt.

Et tredje vigtigt aspekt for testpersonerne viste sig at vaere det at modtage feedback fra app’en. Lifesum
gav positive beskeder, enten nar app’en ikke blev anvendt eller inde i selve app’en. Dette papegede flere
testpersoner, at det pavirkede dem. For nogles vedkommende til at fa darlig samvittighed, da de ikke havde
anvendt app’en, eller som det gjaldt for de fleste af testpersoner, virkede app’ens feedback positivt og
gjorde, at de fglte sig mere motiveret til at forsaette.



Det virkede mindre fremmende at en funktion som kopiering tidligere indtastet madvare var last hos Life-
sum.

Problemformuleringens andet spgrgsmal er:

“Og hvilke motiverende faktorer har betydning ift. at fastholde brugeren ?”
Det stod klart fra starten, at flere af testpersonerne i en eller anden grad havde vaeret pa kur tidligere eller

a&ndret livsstil maske begge dele. Kvindelige testdeltagere begrundede disse valg med, at det skyldtes, at de
folte at deres t@j sad darlig pa dem eller som en af de yngre direkte sagde vedkommende var bare trzet af
at veere tyk. Dernaest fremkom de sundhedsmaessige aspekter som vigtige, dog var der en af de yngre der
virkede til at gad mere op i dette end de andre kvindelige testdeltager. De to mandlige testpersoner gik mere
op i det sundhedsmaessige.

Hvad angar det at fastholde brugernes motivation til forsat at benytte app’en, viste det sig, at feedback fra
app’en Lifesum medvirkede til, at brugerne forblev engageret eller fglte sig mere motiveret. Omvendt
modvirkede den ngdvendige mangde af tid, der skulle bruges pa indtastninger testpersonerne motivation.
Denne tidsfaktor viste sig, at have en afggrende stor indflydelse pa testpersonerne ift. at fastholde dem i
deres brug af app’en. Flere af testpersonerne udtrykte saledes frustration over, at det tog dem lang tid at
indtaste fgdevarer. Yderligere var der endda nogle testpersoner, der papegede, at de pa baggrund af tiden
opgav at taste mad ind, eller maske mere positivt, opgav at indtage noget mad, fordi det var for besveerligt
at taste ind. App’en kom saledes til at pavirke deres Controlling motivation, hvor intentionen er at fremme
og understgtte deres Autonomous motivation.

Ud fra undersggelsens fund kan der ikke laves en konklusion ift. hvor vidt det egentligt for nogle testperso-
ner drejer sig om en manglede motivation hos dem selv, frem for at det var manglende funktionalitet i sel-
ve app’ene. Undersggelsen giver derimod vigtige informationer om, hvilke aspekter der skal arbejdes med i
en app for at understgtte brugerens motivation til at fastholdes i en stgttende anvendelse af en app. Dele
af disse overvejelser og refleksioner kommer frem i specialets forslag til et nyt koncept. Det nye koncept
Body Buddy skal veere en ny og sjov made, der motiverer brugerne til at bruge app’en som en ven i vaegt-
tabs processen. Om den formar dette, vil der blive set naermere pa efter at denne rapport er afleveret.

En omsteendighed der ogsa skal tages i betragtning er, som papeget tidligere, at nogle af testpersonerne
meldte sig som en hjalpende hand, og det kan dermed veaere sveert at konkludere ift. om de var mere dre-
vet af gnsket om at hjaelpe end af deres egen motivation.

Af undersggelsen fremgar det dog, at der er et tydeligt sammenhang mellem brugerens motivation og
app’ens funktionalitet og brugervenlige design. App’en skal saledes ikke med sin opbygning virke som en
ekstra og til tider besveerlig arbejdsopgave, men som et lettilgeengeligt arbejdsveaerktgj, der ikke frustrerer,
men derimod med diverse sma feedback (psykologiske tricks) virker motiverende for brugeren. De virker
motiverende dels ift. at bruge selve app’en og dels ift. at lade app’en fungerer som en hjalp i forsgget pa at
tabe sig. Det kan dog ikke endegyldigt beskrives, hvilke motiverende faktorer der skal til for at fastholde
brugerne.



8. Perspektivering
I nedenstdende afsnit skildres hvilken betydning og relevans specialets resultater kan have i en faglig savel
som en samfundsmaessig sammenhaeng. Endelig overvejes det hvordan der kan arbejdes videre med kon-
ceptet.

Resultater, der kom frem i dette speciale, kan danne grundlag for at lave en st@grre og mere dybdegaende
undersggelse. Dette kan ggres med fokus pa motivation, med henblik pa at udforske hvad der skal til, for at
knakke koden til at skabe endnu mere motivation hos brugerne ift. at anvende madloggings app’s. Pa den
made kan udviklerne blive mere bevidst om, hvordan de forskellige designmaessige aspekter pavirker bru-
gerne hhv. positivt og negativt. Desuden kan man undersgge, hvilke funktioner der med fordel kan udvikles,
og hvordan funktionerne fungerer fleksibelt. Dette ville kunne give et indblik i, hvordan de nemt og enkelt
kan sammensattes efter individuelle behov. Kan denne kode knaekkes eller afdeekkes yderligere, vil det
give en indsigt, der kan fa en ganske stor betydning for de personer,der forsgger at tabe sig og/eller fast-
holde deres vaegttab ved hjalp af denne app. Det vil ogsa give en indsigt, der kan overfgres til andre moti-
verings app’s.

Et ikke undersggt aspekt i denne undersggelse er brugernes motivation fra opstarten, en afklaring af dette
vil i en evt. opfglgende undersggelse kunne give et tydeligere svar pa motivationsaspektet. Et andet
spgrgsmal bliver, i hvilken grad funktioner i app’en, kan skabe motivationen og/ eller blot bevare den.

Foruden den personlige gevinst, der vil vaere for den enkelte bruger, kan styrket motivation til at anvende
app’en ogsa fa en stgrre samfundsmaessig betydning. Hvis teknologien kan hjalpe den enkelte person med
at tabe sig, vil deres livskvalitet antageligvis forbedres, hvormed risikoen for depression eller anden psyki-
ske pavirkning formodentlig kan nedsaettes. Derudover vil antallet af livsstils sygdomme nedsaettes fx suk-
kersyge eller forhgjet blodtryk, som opstar i forbindelse med overvaegt, fedme og passiv livsstil, som naevnt
i 1.Indledning og Case beskrivelse. Livsstilbetingede kroniske sygdomme er en af de stgrste udgifter pa sam-
fundsplan. Hvis forekomsten nedsaettes, kan samfundet sparer mange penge pa undersggelse, behandlin-
gen og kontrol af disse mennesker. Disse midler kan i stedet kan ga til fx forskning og dermed skabe en bed-
re faglig viden.

Selve konceptet er et fgrste bud og kan Igbende udvikles. Der kan ift. det nuvaerende koncept yderligere
tilfgjes mini games inde i selve app’en. Et sddan mini-game kunne fx vaere en test af brugerens viden om
kost og motion, hvor brugeren blev stille x antal spgrgsmal. En sadan test kan fx udformes pa to forskellige
mader. En faktuel mere almindelig test med spgrgsmal og svar, eller som et spil hvor man skal kunne svar
pa forskellige udfordringer (spgrgsmal relateret til kost og motion) for at komme videre ind i et spillet. For-
uden at brugeren pa denne made bliver klogere pa sin viden om kost og motion og evt. korrigeres i forhold
til ukorrekt viden, er det ogsa en sjov made at laere pa. For hvert korrekt svar vil brugeren sa fx vinde et
xble, som beskrevet i 6.Koncept.

Disse a&bler kunne man sa bruge til at kgbe accessoires til brugerens figur. Desuden kunne med lave en
applikation, saledes at figuren gav feedback med sundhedsrad og mulighed for links til video, der mere
detaljeret uddyber sundhedsradet. Brugeren ville ogsa kunne fa vist, hvordan styrkegvelser udfgres for at
inspirere brugeren til at prgve nye gvelser. Saledes at app’en tydeligere fungerer som multimedia hvor
animation, tekst, lyd og video er keedet sammen.



Dette specialekoncept er udviklet som en nyfortolkning af app’s inden for madlogging. Der er ikke teenkt i
nye teknologiske interfaces, da det blev fundet ikke at vaere sa tilgaengelig som en app. Skulle der taenkes i
andre interface baner, kunne det fx vaere spaendende at arbejde med muligheden for at lave en app, hvor
brugeren indtalte den spiste mad, frem for at indtaste det. Her taenkes der pa muligheder, som det ses ved
fx Googles Glass, hvor brugeren taler til brillerne. En sadan tilgang vil antageligvis kunne nedsaette tidsfor-
bruget, som var en af de primaere demotiverende faktorer, der fremkom i denne undersggelse. Dette var
grunden til at mange af specialets testpersoner ikke ville anvende app’ene.

| forlaengelse af at anvende specielt udviklede briller kunne det ogsa veere meget interessant og arbejde
med et medium som augmented reality i sammenspil med dette speciales koncept. Her kunne det fx vaere
at brugeren kunne tage “brillerne” pa og se sin figur hoppe rundt pa fx kekkenbordet. P4 denne made kun-
ne der skabes et endnu stgrre personligt forhold til figuren, sa det naermest var et kaeledyr der skulle pas-
ses. Indtastningen af maden kunne fungerer ved at brugeren talte til figuren, og dermed havde en form for
dialog. Figuren kunne derefter kommentere pa den valgte kost. Fx kunne man som bruger vaelge den stil
ens figur skulle kommenterer i, som direkte og skrapt, stgttende, overtalende eller pa anden vis understgt-
te brugerens motivation.

Konceptet rummer pa denne made mange muligheder for udvikling til at hjaelpe brugeren gennem deres
vaegttab.
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Bilag 1 Overvaegt udvikling

% M 2010 2013
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Maend Kvinder

Figur 31: Procent antal moderat eller svaert overvaegtige (BMI pa eller over 25) blandt kvinder og maend i forskellige aldersgrup-
per fra 2010-2013 (Christensen et al., 2014).
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Figur 32: Procent antal svaert overvaegtige (BMI pa eller over 30) blandt kvinder og maend i forskellige aldersgrupper fra 2010-
2013 (Christensen et al., 2014).




Bilag 2 Body Mass Index

Body Mass Index (BMI) er en maleenhed for, hvordan man kan vurderer en persons vaegt relateret
til det, man har sat som en normal standard. BMI udregnes ved at dividere vaegt i kg med kvadra-
tet af personens hgjde malt i meter. Ud fra resultatet bestemmes en persons mulige under- nor-
mal eller overvaegt, dette illustreres i Figur 33: viser de forskellige veegtgrupper BMI graenseFigur 33.
Dette er en almen accepteret made at vurderer en persons vaegt, der dog aktuelt kritiseres for ikke
at veere ngjagtig eller deekkende nok. Andre tilgange kan vaere at vurdere vaegten ud fra en per-
sons fedtprocent, som nyere forskning peger pa som mere praecis i fastleeggelse af over- eller un-
dervaegt ift. en persons sundhed. Udfordringen er, at man skal bruge relativt dyre apparater for, at
malingen er praecis nok. Da det inden for rammerne af dette projekt ikke er muligt at anskaffe et
sadan apparat, anvendes BMI derfor som indikator for testpersonernes status ift. mulig overvaegt
(Christensen et al., 2014)

Vagtgruppe BMI granser

Undervaegt BMI<18,5
Normalvaegt 18,5=BMI<25,0
Moderat overvaegt 25,0=sBMI<30,0
Svaer overvaegt BMI=30,0

Figur 33: viser de forskellige vaegtgrupper BMI graense (Christensen et al., 2014).
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Bilag 3 BMI 25 og derover fordeling

Procent | OR 95 % sikker- Antal
hedsgreenser | svarpersoner
- o s 1

72515
208 474 103 (1.017.04) 156143
Mznd 16-24 &r 246 D)8 [0J7:0.20) 6.997
25-34 Ar 44,8 046 {0.43:0.49) 6,086
35~ ar 57.0 075 [070:0.79) 9774
45-54 ar &40 1,00 13.533
55-64 ar 655 107 {LonL) 1.553
£5-74 ar 655 108 (L.031.15) HL18D
(0.72:0.82)
——--——
Kvinder 16-24 ar 20, (0.26:0.30)
25-34 &r 320 0.53 (0.50:0.56) 806
35-44 ar 411 o7e (0.74:0.83) 12340
45-54 ar 471 1,00 16.031
55-64 ar 491 108 (L03114) 15.905
6574 ar 438 1 (L0617} 14.516
=75 4r 443 090 (0.84:0.95) 7977
Alle kvinder 407 83.987
Uddannelse Under uddannelse 230 12346
Grundskole 602 179 (L70:.88) W51
Kort uddannelse 544 142 (137:147) 55.858
Kart videregiends uddannelse 515 12 (L16:1.29) 85
Mellermlang videregiende 444 1.00 30742
uddannelse
Lang videregiende uddannelse 359 0,65 [0.62:0,68) 15.046
Anden uddannelse 550 142 (133:.52) 6318
Erhverysmaessig stilling  Beskaftigede 483 1.00 T6.584
Arbejdsloze 437 106 [0.98:14) 5473
Fertidspensionister 627 165 (1.54177) 5.556
Andre uden for arbejdsmarkedet 577 163 (1.50:77) 4,030
Efterlenzmodtagere 58,1 5.892
Alderspensionister 54.6 43706
Samlivsstatus Gift 53.8 1.00 92491
Samlevende 44,1 059 (0.95:.03) 12284
Enlig [separcret, skilt) 516 092 {0.88:0.97) 9685
Enlig (enkestand) 507 103 (0.781.09) 9812
Enlig [ugift) 336 085 (0.81:0,89) 24.871
Region Howvedztaden 414 076 (075:0.78) 43.843
Sjzlland 526 110 {L07:134) 7816
Syddanmark 504 108 (Los) 38.0m
Michtjylland 475 0.98 (0.26:0.00) 35,660
Mardjylland 5.8 112 (1.o%16) 20,813

1) Justeret for kan og alder

Figur 34: Moderat eller svaert overvaegt med en BMI pa 25 eller derover. Fordelt pa kgn, udannelse, erhvervs stilling, samlivssta-
tus og region.
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Bilag 4 BMI 30 og derover fordeling

syarpersoner
- 200 6 100 72515
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T Justeret for kon og alder

Figur 35: Svaert overvaegt med en BMI pa 30 eller derover. Fordelt pa ken, udannelse, erhvervs stilling, samlivsstatus og region.
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Bilag 5 interview guide
HUSK: at bede testpersonen om at male, veje sig samme morgen som vi mgdes

Forskningsspgrgsmal:

Hvor lang tid anvendes applikationen? Oplever testpersonen et tidspunkt hvor de mi-
ster lysten til at anvende den i sa fald hvornar - og hvorfor sker det?

Testpersonerne mgdte op en af gangen, de er pa forhand blevet bedt om samme dag at veje og male sig
selv hjemmefra. Der aftales tidspunkt for, hvornar de skal mgde op i Nordkraft 11. etage. Her vil et af rum-
mene vaere reserveret, hvor der er opstillet et kamera, samt er stillet noget slik og vand frem til testperso-
nen. Testpersonen bedes saette sig, hvorefter der spgrges om tillades til at lyd- og video optage dem (det-
te er de blevet gjort klar pa inden de mgder ind, samt at det kun er undertegnede der bruger det som et led
i specialet, hvor de vil figurere med andre navne og dermed veere anonyme). Herefter bydes der velkom-
men samt en introduktionen til, hvordan testforlgbet kommer til at foregd, hvor der spgrges om testperso-
nen har nogle spgrgsmal. Der gives et spgrgeskema/interview.

Kan

Alder

beskeeftigelse

Uddannelse (hgjst afsluttet)

Har du veeret pa slankekur eller lavet din livsstil om tidligere?
a. hvis ja hvor mange gange (ca.)
b. Hvad lavede du om/ var der en bestemt kur du fulgte?
c. hvis nej hvorfor ikke?

Hvorfor vil du geren tabe dig?

Hvor meget teenker du over hvad du spiser?

Hvad er dit forhold til motion

. Hvilken type motion - hvorfor

a. skade, er der bestemt made der traenes pa?

abhwNE

© N o

9. Er du bekendt med denne form for app’s?

a. hvis ja hvilke og hvor lang tid ca.

10. Hvad haber du at denne type for app kan give dig?
11. Hvad er din holdning til denne type app’s?

12. Har du noget andet relevant at tilfgje ?

Der taendes nu for kameraet der peger ned pa testpersonen smartphone. Testpersonen bedes nu om at
downloade den ene udvalgte app og indtaste sine oplysninger, hvor den kode og mail der skal indtastes
gives af undertegnede, saledes at de ikke skal bruge deres egen mail men far en til dette testforlgb.

Nar app’en er downloaded stilles testpersonen overfor en opgave. Denne opgave skal teste usability ni-
veauet, kan testpersonen finde ud af at anvende app’en. Opgaven vil veere fglgende:
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“Du bedes (bedst muligt) nu indtaste alt det du har indtaget indtil nu? Undervejs bedes du tale hgjt, hvad du
taenker og gar.”

Dette optages pa videokameraet, mens de ggr dette. Nar dette er gjort, slukkes der for kameraet. Herefter
introduceres der til det videre testforlgb. Her far testpersonen udlevet en notesblok til at skrive fx deres
tanker, fgles, hvordan app’en bruges, hvornar bruges det,, er der et bestemt sted,alt hvad der har med
appen for den kommende uge at ggre, hvor de skal anvende den. Der sluttes af med at spgrge indtil, om
der er nogle spgrgsmal, samt hvis der opstar noget undervejs, ma de gerne kontakte mig. Herefter aftales
det, hvornar vi skal mgdes om en uge igen, og der takkes for at testpersonen kom.

Opstod er nogle problemer undervejs?
Hvilke fglelser oplevede du undervejs?
Har den oplevelse af app’en @ndret sige fra start til nu?
Hvordan bruger du app’en?
Pavirker det dig at du skal indtaste mad ift hvad du spiser og hvor meget?
- motion?
Vil du lave noget om i app’en?
1. Hvorfor
2. Hvorfor ikke
Kunne du forestille dig at app'en kunne veere et veerktgj frem ad rette?
Vil du betale for den fulde version ?
0. Fgler du dig tvunget til at kgbe fuld version?

NogokwpE

Boo®

1. Hvis du havde veeret dig selv der havde hentet denne app ned kunne du sa forestille
dig at undervejs i forlgbet var der noget tidspunkt hvor du ikke havde lyst til at anvende
app’en mere ?

Testpersonen bedes nu slette denne app og downloade naeste app, hvorefter samme proces som ovenfor
nu gennemgas

Nar denne test periode er ovre, takkes der for at testpersonen har ville bruge sin tid. Her gives der evt. en
lille takke ting (dette kommer an pa hvor mange testpersoner der bruges, og om der kan sgges om lidt til-
skud andetsteds fra).
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Bilag 6 Flyer

77

Testpersoner Soges (=
til Speciale

Hvem er jeg:
Jeg er studerende pa Interaktive Digitale Medier - Aalborg Universitet og er

ved at skrive mit speciale. Specialet handler om sundhed og app’s. | min
opgave skal jeg teste to udvalgte kost app’s.

Hvem sgges:
Derfor sgger jeg nogle friske frivillige i aldersgruppen 20 - 64, der er igang

med et vaegttab eller skal til at tabe sig, til at teste disse to app’s.

Hvad forventes der af dig:

Da det omhandler bruge af app’s kraever det at du har en smartphone. Der vil
blive optaget video og lyd nar du mgdes med mig, sa du skal veere okay med
at blive optaget. Det der filmes er det du ger pa din tif. altsa ikke hele per-
sonen. Dette materiale vil kun blive set af mig og slettes nar specialet er faer-
digt. Du vil som testperson vaere anonym hele vejen igennem undersegelsen
og i specialet.

Hvor lang tid vare det:

Testen vil Iabe over to uger, hvor hver app anvendes i en uge. Du vil kunne
have din normale hverdag, uden at jeg vil vaere i haelene af dig, men hvor du
undervejs noterer nogle ting ned ud over din Isbende brug af app’en.

Du skal mgdes med mig i starten og slutningen af begge uger hvornar af-
tales det sa passer bedst muligt. Farste gang vi mades vil der blive givet en
mere detaljeret vejledning/information af testforlgbet.

Hvor melder jeg mig:

Hvis du er frisk pa at hjaelpe mig eller har spgrgsmal kan jeg kontaktes via
mail, hvor du i emnefeltet skriver “Testperson” og sender den til falgende
mail:

plund10@student.aau.dk ¢




Bilag 7 Erneering

En metode til at male og registrerer den maengde energi en krop har brug for er ved hjalp af kalorier. Men-
neskers energiindtag kommer primaert fra kulhydrater / glucose, der kan omdanne til fedt og lagres i fedt-
celler. Mennesket spiser ikke hele tiden, selv om kroppen konstant bruger energi, da hjerne, hjerte, lunger
og celler m.m. konstant omsaetter energi for at fungerer. Energien tages f@rst fra den spiste mad og deref-
ter fra reserver i mave, tarme, lever og muskler samt fra lagret fedt (Deckers, 2005, s.106-132).

Det at drikke er oftest udlgst ved en fglelse af tgrst. Maden hvorpa en person ved, at dette behov er deek-
ket og dermed stoppe med at drikke er, feedback fra munden, hals og mave da inter- og intra cellulaerer
lagre er fyldt op. Ligesom det bliver indikeret i en bil, at nu er den ved at mangle benzin, signalerer kroppen
ogsa, at nu mangler den energi, dette registreres via fornemmelsen af sult. Et menneske spiser oprindelig
for at deekke dette behov i kroppen (Deckers, 2005, s.106-132).

Carry cost er en anden faktorer i fastsaettelsen af set point. | takt med at en person tager pa, skal der bru-
ges mere energi til at baere den ekstra vaegt. Carrying cost niveauer af en persons vaegt, fordi den maengde
energi, der kraeves til at baere den overskydende vaegt er lig mangden af fgdevarerenergi, der forbruges.
Kroppens lagring af fedt kan sammenlignes med en by’s vandforsyning. For det fgrste afhaenger maengden
af vand af, hvor stort et reservoir er, ligesom maengden af fedt er afhaengig af stgrrelsen samt antallet af
fedtceller, som en person har. Stiger fgdeindtagelsen, stiger den mangde, der kan oplagres som fedt i fedt-
vaev. Men ligesom der kan opsta mangel pa vand i et reservoiret, hvis det ikke har regnet i en laengere pe-
riode kan der, sker det samme nar feadevareforsyning er lav. Dette kan fx ske nar en person er pa kur, her
nedsaettes maengden af lagret fedt, og energien forsgges bevaret ved at reducere hvilestofskiftet, altsa
spare pa forbruget af energi, men hvis situationen fastholdes vil energien fra fedtceller omsaettes til energi
for kroppen. Tilsidst nar vi begynder at bruge af det lagrede vand i reservoiret eller kroppens energi vil
fedtdepoterne mindskes. Afslutningsvis kan det naevnes, at undersggelser har vist, at vores hukommelse af
at have spist mad ogsa har noget at ggre med, hvor meget vi spiser, da det viste sig, at personerne der har
vaeret ude for en ulykke, hvor hjernen har taget skade, men derudover er velfungerende, ikke kunne huske
at de havde spist , hvormed de spiste igen, da der blev serveret mad for dem. Dette vil en person, hvis hjer-
ne fungere normalt, sandsynligvis ikke ggre, da maven sender signal op til hjernen, at den lige har fadet mad
og er fuld, hvorved der ikke vil blive spist eller i hvert fald ganske lidt (Deckers, 2005, s.106-132).



Bilag 8 Malterud analyse Trin

Analyse af Lifesum app’en matrix step 2

Tema

Problemer

Tid

Funktioner/Design

Folelser/

samvittighed

Platform

Motivation/

Pavirkelse v. Indtas-
ning

Re design

Frem ad rettet

Fortrukkende app

Betalling

Hvis du ikke var en
del af test

79

testper

1

1-3

53-55
84-85

7-11

11,5-25

34-36
41-42

43-52

56-81

84-85
31-32
86-87
88-99

109-111

1-4

69-70

50-54

21-23

12-14

17-20

42-47

57-65

68-70

26-29

73-82

3 4

3-5 30-31
25-27

56-63

11-13

7-13 34-35

38-45 40

47-53 6-11

55-63 13-18
1-4

66-81 21-22

85-103 44-49

2-5

14-16

9-11

22-27

34

30-32

37-38

40-44

49-51

6 7
3-7 2-7
33,5-37
20-23 17-19
17-18
25-26 10-12
16-18 21
31-33
31-33 31-32
34-37
8-14 40-48
42,5-47
50-61
42
50-53 63-66
58-60 76-83



Anvendelse af app’en 32-35  16-21 37 19
38 24-34

Andet 101-104 46

Analyse af FitnessPal app’en matrix step 2

Tema testper 1 2 3 4 5
Problemer 2-3 2-3 2-4 35 2-3
13-22 89-91 9,5-13
60-66
Tid 4-11
33-36
Funktioner/Design 87-89 7-9 18-20
23-25
Folelser/ 25-30 13-26 7 7-9 9-19
samvittighed
Motivation/ 46-57 34-43 28-41 11-18 41-51
Pavirkelse v. Indtas- 88-90,5 26-31
ning
Re design 68-73 57-63 45-63 34-37 3,5-7
76-82 25-29
34-36
Frem ad rettet 85-94 40-41 54-55
Fortrukkende app 3,5-11 66-67

29

62

54-55

3-9

23

16-21
25-30
11-13
33,5-42
49-60
75,5-80
65-72

84-85

74-75

24-29

70-72

3-4

16-23

41-50

53-61

64-69
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94
Betalling 97-108 67-79 71-77 44-50 57-62 83-88 72-80
Anvendelse af app’en 29-44 29-32 24-25 22-24 21-23 32-33,5 28-39

32-39 44-47

Andet 110 82-84 6-13
Platform 15-17

Hvis du ikke var en del 78-79 80-81
af test

Analyse af baseline interview

tema Testper 1 2 3 4 5 6 7
Alder +Kgn 2-4 1-2 1-2 2-4 2-4 2-4 2-4
Uddanelse + 6-8 4-6 4-6 6-8 6-8 6-9 6-10

Beskaeftigelse

App 55-80 49-69 48-67 29-38 32-43 28-38 33-60
69-81

Livsstil 11-35 38-45 34-44 11-28 28-30 11-25 12-26
7-31 11-26 28-31

Analyse af dagbgger, felt noter og video observationer

Tema  Testper 1 2 3 4 5 6 7
Funktioner/design 3-4 26-27 32-45 4-5 18
5-9 29-33 3-11 20-21
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14-21 34-37 28-30

42-5 38-42
6-9 46-48
Tid 10-13 30-32
45-46
46-3
Folelser 12-13 33-34 22-30 22-23 5-9 22-23 22-23
9-10 46-47 31-36 22-23 31-36 31-36
16-17 46-3 31-36
30-36
38-39
45.46
Problemer 24-25 11-15 8-21 2-4 11-12 8-21
27-28 24-26 8-21 14-18
8-21
24-25
Anvendelse af 2-7 37-41 2-7
app’en
2-7
Re-design 14-15 12
43-45
Bias 2 2 29-30 27-28 25-27
29-30
Trin 3
Fremadrette

Tror det er, fordi jeg kan godt lide at holde styr pa, hvad jeg spiser. Den er rigtig rigtig god, hvis man virkelig
gerne vil tabe sig, hvis man har et decideret mal, og siger dertil skal jeg have tabt sa og sa mange kilo. Jeg
kunne maske ogsa godt forstille mig selv ggre, men nu er det ikke sarn at jeg lige taber mig mere, fordi det



ikke virker pa mig. Det er rigtig smart ift. det der med, at man har en fgdevare specialet sa kan man lige
scanne stregkode, det kan jeg godt lide, det er en meget fiks funktion. Men jeg vil ikke fa det gjort, men jeg
synes at det her med, at man har brugt den i 14 dage, nu her har jeg leert hvordan det ser ud. Det tager tid
og det er den eneste grund ti,| at jeg ikke ggr det, men ellers sa kunne jeg godt finde pa det. Kunne godt
veere i en weekend, hvor man ligesom armen, nu skal vi i byen i dag, og sa preve og se hvad er det nu lige
man har faet. Jeg tror, jeg vil forseette med den her app Lifesum endnu, det er mest fordi jeg godt kan lide
designet ja, og sa ogsa den har sadan en fase tracker, som jeg synes er ret nice, sa man kan se, hvor langt
man er naet, og hvor langt man har to go. Den anden MyFitnessPal var sa smart, fordi den kunne kople dig
til andre app’s, sa jeg taenker, hvis jeg sa’n skulle overveje maske lidt, hvis jeg begynder at Igbe udenfor og
sa MyFitnessPal kan kobles til Endomondo, det synes jeg er rart, for sa kunne det godt vaere at jeg skiftede
tilbage til den, men lige nu sa tror jeg bare jeg forsaetter med den her.

Motivation/pavirkning

MyFitnessPal motiver mig pa en eller anden made ogsa, det der med selv kan indstille en makro naerings-
stoffer sa ja det er sddan noget jeg gar meget op i, sa det er ogsa rigtig godt. Altsa nu har jeg prgvet MyFit-
nessPal engang fgr, men det er helt sikker fgrste gang man prgver sadan en app, at man tanker, hold da op
det Igber alligevel staerkt, og det saetter nogle tanker i gang, og allerede nar du har brugt den en gang, ja-
men sa har du det jo allerede i baghovedet, jeg tror ikke, at det er en man behgver at blive ved med at bru-
ge, fordi sa ved man godt ca. hvordan morgen og aftens skal til for, at man er ved at veere der. Jeg tror fak-
tisk at den pavirker lidt positivt, fordi at man forholder sig til, hvad det er man spiser, og sa giver det sa lige
lidt mere, hvor meget har vi tilbage, sa det der har @&ndret en lille smule p3, at man lige teenker lidt mere
over, hvad det er, man spiser. Der er ting der giver til eftertanke, at altsa hvad det egentlig er man putter i
munden, man far et helt klart billede af, hvor det er man ggr forkert henne, og hvad det er. Jeg er blevet
overrasket over, da jeg sidste spndag tastede rullepglle ind, det har jeg faktisk ikke spist siden. Det er sveert
at kun at holde de der 1200 kcal., men em altsa der er ogsa nogen ting, der har forbavset mig sddan noget
som at spise et &ble, pzere eller banan det har man jo altid faet at vide, at man bade skal have frugt og
grontsager, men frugten den taeller hardt virkelig. Her i formiddag, jeg fglte sa’n lidt laekkersulten, sa gik jeg
ud og skreellede tre gulergdder i stedet for, fordi dem kan jeg spise og de svare ikke engang til en hel banan.
Sa altsa der er nogle ting der andre sig. Synes at det er opmuntrende at MyFitneesPal siger til mig, nar jeg
laver dagsrapport, den der afslutning af indtastning, at den sa siger til mig jamen om 5 uger vil du veje det,
og der kan jeg se, at det er mindre end jeg gor i dag, og det motiver mig til at bruge den. Jeg har ikke brugt
den de sidste.. siden torsdag, og jeg synes, ja altsa det bare fordi jeg synes det var, det er svaert at finde alt
det der mad, og fa det til at passe, der blev jeg nok bare egentlig bare trzet af det. Vi havde veeret i byen, og
sa hvis vi skal finde der forskellige mad, det der er svaert og det tager lang tid.

Jeg gar stadigvaeek om mandagen og gar til gymnastik om tirsdagen, men det er den ikke ret god til, det der
med gymnastikken at teelle. Hvis jeg ikke har sa mange kalorier tilbage, jamen hvis jeg sa gar ned og traener
en time, sa kan jeg fa nogle flere kalorier, jeg synes det er fint nok, at man lige kan holde lidt styr pa det. Og
sa ogsa se om man har rad til at lige et lille snack eller noget leekkert. Den pavirkede ekstremt meget til at
starte med, gmm ogsa som jeg sagde f@rste, den gang jeg var her sidste gang, det der med at man skal ta-
ste ind, gider man det, er kalorierne virkelig det vaerd eller er den mad der virkelig det vaerd, nej armen sa
lader jeg vaere



Jeg tror, at den f@rste uge den var faktisk mere, gmm men den nye har Lifesum jeg har faet vaesentlig flere
kcal, jeg kan bruge af end ved MyFitnessPal, og det ved jeg ikke altsa, hvorfor det er den ggr det. Lifesum
har pavirket mig med at spise men ikke motion. Armen jeg taenker nok lige lidt mere over, hvad det er jeg
haelder indenbords, fgr brugte jeg jo sukker pa havregryn, nu bruger jeg jo rosiner i gar, og sa det der med
det der aftenskaffe, eller det der inden vi gar i seng, det springer vi nok lidt nemmere over. Sa det har da
givet et eller andet, det har det. Sidste gang med MyfitnessPal, der var det sa’'n til at starte med, der spiste
jeg ikke nzer sa meget, fordi jeg ikke gad til at taste det ind. Den havde jeg ogsa lidt den her gang med Life-
sum, men sa fandt jeg ud af, altsa du kan taste shopping, derfor sgren det var bare, sa bliver det jo sjovt.
Hvis jeg fx ndet sa’n lidt over mit belgb, sa siger den det er okay, men en lille ga tur vil kunne klare det, og
sa taenker jeg na okay, jamen sd det ma sa veere lidt motiv til at tage ned i fitness, men eller sd men ikke sa
meget ift. mad. Maske sadan lidt at det ggr at man holder pa en god made, at man holder sadan lidt tilbage
med maske at indtage et eller andet chokolade, og sa taeenker man, ej det dur ikke, for sa skal jeg taste det
ind, og sa teeller det med i regnskabet. Det sa’n det er en rigtig god ting. Ja sadan lidt at man er ansvarlig for
det, kan jeg godt lide. Som vi snakkede om sidste gang, tror jeg den stgrste forandring det var der i efter-
aret, da jeg prgvede en fgrste gang.

Folelser

Jeg var meget positiv stillet overfor MyFitnessPal sa’n ar, ogsa det der med jeg koordinerede den med emm
med internettet den her gang, det synes jeg ikke var noget problem. S3 det var helt vildt positivt, det der
kunne jeg rigtig lide fordi giver et lidt stgrre overblik. Jeg bliver glad over, at det faktisk fungerede med den
her app, ogsa det der med at der ikke er nogen ting man skal kgbe ud over, men at man far den fulde versi-
on det kan jeg godt lige. Til at starte med blev jeg lidt irriteret fordi at sa’n suk, nu bruger jeg 5 min pa det
her, det kunne jeg have brugt pa noget andet. @m og sa til sidst s bliver jeg sa mere ugidelig tror jeg, fordi
sa ah jeg gider ikke, jeg lader bare veere og sa doven ogsa. Men altsa jeg startede virkelig med at taste alt
ind virkelig veere disciplineret, siden blev jeg sa irriteret ogsa af rent dovenskab. Jamen altsa jeg synes, at
den bliver nemmere og nemmere, og det er jo klart gvelse ggr mester igas. Altsa sa’n generelt positivt men
lidt ensformig. Altsa, jeg vil ikke sige, at jeg har vaeret negativ overfor den sa’n, men det tager lidt tid og
man skal huske ..nej jeg synes, men jeg haber pa at du kommer med en der lidt nemmere. Det er ogsa
nemmere jo flere gange, man har prgvet ogsa, det jo jeg vil generelt sige, at jeg er positiv og mere positiv
her hen ad pa ugens Igb, fordi det er nemmere, man har prgvet det nogle gange mange gange, sa skal du
bare have en ny ind under og ja. Jeg var nok lidt betaenkeligt ved MyFitnessPal, fordi da jeg tastede det
derind med stille siddende arbejde, sa matte jeg kun indtage 820 kcal pr dag. Det tror jeg simpelthen ikke
pa. Hvis jeg taster min hgjde og min vaegt ind, hvad var det vi sagde % kg pr uge og stille siddende arbejde
sa ma man indtage 820Kcal, sa taenker jeg lige, taenk sig hvis man nu, hvis man nu tror fuldt og fast pa den
appen det er jo lidt alvorligt, hvis folk de skal kunne stole pa den, sa skal den jo ogsa passe sa lidt betaenke-
lig ved den om den nu er helt 100 % korrekt.

Det er forkert at sige, at jeg blev gladere af den her app Lifesum, men jeg fik en anderledes glad fglelse af at
bruge den. Den nye Lifesum har jeg faet veesentlig flere kcal jeg kan bruge af end ved MyFitnessPal, og det
ved jeg ikke altsa, hvorfor det er den ggr det. Altsa det var maske nok det, der var teetteste pa, at man kun-
ne blive lidt irriteret over, at det lige skulle tage lidt leengere tid sa, men ellers synes jeg, at den har vaeret
fin, fordi man har kunne fglge bade fedt og proteiner, ja hvor man var henne i det. Ej jeg blevet mere posi-
tiv, det jeg fordi det gar jo lidt hurtigere nar jeg bruger den. Altsa jeg synes, den her Lifesum er meget sjo-



vere fordi .. "det er godt klare det her” eller ”du kan godt spise noget mere” den er sa’n motiverende den
rader og den rider. Det synes jeg faktisk er lidt sjovt. Ja jeg synes den var sjovere, den var maske ogsa en
andeles tror maske lidt mere pa den her end MyFitnessPal med de der udregninger, men det kan godt vaere
det, det er jo lidt sveert at vide. Jeg er glad men ghh, jeg synes ogsa lidt irriteret igen, med de der funktioner
man skal betal for. Sa bliver jeg arr suk, okay sa skal jeg taste det ind igen. Det er lidt irriterende, men ellers
sa de funktioner der er i Lifesum ,de fungere godt, sa jeg er generelt positiv over det. Det er lidt irriterende
fordi der er mange ting jeg godt kunne taenke mig, at der maske bare var tilgaengelige.

Samvittighed

Altsa enkelte gange har jeg fglt lidt overvagning fra MyFitnessPal, men jeg synes ogsa, at det er en rigtig
god made, at man far den der fornemmelse af, jamen hvor meget er det du kan tillade sig at spise, fgr du
har udfyldt en dagsration, det giver et rigtig godt billede af det.

Har jeg ikke faet tastet det ind, altsa har jeg lidt darlig samvittighed og bliver en lille smule stresset, hvis jeg
taenker for meget over det, og sa blive mindet om det, det er bare ikke rart, men den her app Lifesum der
fik jeg ikke darlig samvittighed over ikke at have tastet det ind, sa det var fint. Hvis man kan sammenligne
de,t sa er det som om at den anden app MyFitnessPal det var sa’n mere en mor, der var efter en hele tiden,
og Lifesum det var mere som en ven, der siger armen det bare i orden, altsd kom med det du vil og nu skal
du bare hgre sar ja.

Betaling

Det ved jeg ikke naar, det vil jeg nok spekulere noget mere over s3, fordi jeg sa synes, jeg at den maske
mangler lidt. Hvis de funktioner var der, sa tror jeg godt at jeg kunne overvej det, det ville jeg ikke afvise, at
det vil veere en mulighed fordi at ja, den er sadan lidt politibetjent. Man bliver sa’n lidt mere fokuseret pa
hvad man spiser, og det kunne godt vaere at det var sundt nok for mig, og det kunne da godt vaere, hvis jeg
ikke havde set den her, at man kunne komme i tanke om at ggre det en gang, men jeg vil ikke give mange
penge for det. Det kunne godt veere man ville give 100 for sa noget i en periode, og sa fa det der ud af den,
som der var, fordi sa kunne der godt veere, at man kunne bruge den til at tabe sig, det kunne godt veere at
den kunne vende vores tanker. Ellers sa koster en app det er jo tit kun hvad 7, 10, 20 kr., hvis man sa hen-
ter den, kunne den sagtens koste lidt. Altsa optil en 20,25, 30 kr. det tror jeg ikke, at man vil taenke en pind
over, fordi hvis man har hgrt at den er god, eller kan se at det kunne vare noget, jamen sa ggr man det ,det
tror jeg godt man kunne. Det tror jeg, nej sa vil jeg finde en anden en der var gratis, som MyFitnessPal jeg
er ikke sa glad for at bruge penge pa app’s. Jeg stoppede med en eller anden anden app, fordi de begyndte
at tage penge for den, der var stadig nogle funktion der var gratis, men ligesom det vaesentligt hvis man
virkelig den her app, sa skulle man betale penge for den, sa taenkte jeg, arrhh sa stopper jeg bare. Sa meget
synes jeg heler ikke, at den giver. For hvis jeg skulle give penge for det, ikke lige hvis jeg kom ud i absolut
skulle tabe mig og vil have sveert ved det, sa kunne man maske godt betale sig fra fa hjaelp til det.

Jeg synes det fungerer godt, som det ggr nu, men pa et tidspunkt kunne det godt vzere at jeg kunne. Maske
lidt leengere henne sd’n bliver vaennet mig fuldstaendig til den, sa tror jeg godt, at jeg det kunne godt ske. Ja
nar jeg sa’n virkelig har brugt den i laengere tid, sa’n nu tager jeg skridtet videre. Det kommer an p3, hvad
jeg skal bruge den til, altsa igen som jeg sagde sidste gang, min lillesgster hun bliver student her til sommer,
og skal virkelig g@re en indsats, jeg kan godt forestille mig, at hvis jeg var i hendes sko, sa havde jeg betalt



for det men @m ja. Ja specielt hvis jeg skulle giftes og bare skulle passe den her kjole. Jo den kunne jeg godt
se mig selv betale for sa. Ja, sa tror jeg ogsa godt, at jeg kunne finde pa at kgbe sadan en her, hvis man skul-
le betale for den, og sa bare bruge den i to maneder og sa se. Men ikke pt i hvert fald, det kommer an pa
prisen, tror jeg. Det tror jeg m, fordi jeg kan jo godt se lidt pa vaegten at den rykker jo noget, eller de ryk-
ker ved jo ikke hvad det er for en af, dem det er der ggr hvad, men det at jeg kom i gang med den fgrste
MyFitnessPal der, jamen sa kunne jeg jo lige pludselig se, at nu har det jo rykket noget, men jeg fandt aldrig
ud af hvad prisen egentlig var. Det er klart, skal man bruge det, sa ma man betale, hvad det koster, fordi
altsa det er helt klart irriterende at man skal ind og finde det hele hver gang. Jeg synes den er s@’n ar alts3,
jeg kan godt bruge den uden, men den er meget sa’n opgrader nu, opgrader nu og kun for guld medlemmer
og sadan noget, den er meget kab mig nu, men ikke nok til at jeg vil ga ud og bruge penge pa den, men det
er mest sa’n princip, jeg bruger ikke rigtig penge, jeg bruger ikke penge pa app’s, jeg kgber kun de gratis sa
ja. Ar det ved jeg ikke, jeg tror sa skulle den have nogle funktioner, som jeg ikke kunne fa gratis et andet
sted, altsa den har jo det man skal betale for, det har MyFitnesspal jo ogsa, sa jeg taenker, saa er det sé’n,
nej sa synes jeg ikke, at jeg vil betale for det, hvis jeg kan finde det gratis.

Re-design.

De har gjort det overskueligt og enkelt, jeg kan godt lide den made, de har gjort det p3, hvor jeg synes, den
anden app Lifesum godt kunne vaere lidt forvirrende i opsaetning layoutmaessigt, hvor den her er sa’n lidt
mere lige til. Hvis man kunne optimere den MyfitnessPal s&’n tidsmaessigt, sa er det noget jeg godt kunne
finde pa at bruge, fordi den er virkelig nem og bruge, altsa ja det tager bare lidt for lang tid. Altsa det der
med, at man kan se de forgaende dages resultat gm maske stille det op i koloner. Det ville ogsa vaere nemt,
hvis der var en gentage knap og sa sige de der fem dage om ugen, hvor man gar pa arbejde, og man tager
sin morgenmad, sin frokost sin madpakke altsa sa kunne man kun trykke en gang, at det var lige som i gar
eller lidt andet, altsa det kunne vaere en mulighed der var hurtigere sa kunne man ngjes med kun at trykke
en gang. Ja det vil jo sa ggre det lidt hurtigere at gentage, eller hvad fanden man kunne fa det til at sige. Jeg
kunne godt taenke mig, at jeg kunne se resultaterne fra de forgdende, men det forsvinder ligesom, men kan
veere at de forsvinder op til dig, det ved jeg jo ikke. Jeg kan ikke rigtig finde ud af at ga ind og se, jamen

hvad var det egentlig du fik i gar, hvorfor var det, at det gik galt den dag, altsa hvis jeg sammenligner med fx
i dag det kunne jeg godt taenke mig at den kunne. Den har mange valgmuligheder, altsa du kan sgge pa
smgr og sa kommer der 10 forskellige slags smgr op. Intervallerne enten kan du tage 100g, eller sa kan du
tag 1g og det er sp lidt maerkeligt, hvis man har faet 70g eller 22g sa skal man til og sidde og kigge pa det, og
det synes jeg maske er lidt maerkeligt. Jeg vil sgrge for i en ny app at tjekke op, at den passer fx Knud han er
hgj og han ligger maske i den ene ende, hvad han skal indtage af kalorier, hvor jeg maske er typen der ligger
i den anden ende, altsa det er ikke kun dem imellem 55-75/80 kg at den passer p3, at den skal vaere jeevn
og sa som sagt, sa vil jeg lave den visuelt lettere at se pa og maske lidt gladere maske lidt mere enkel. Jeg
tror godt, at man kunne lave en flottere opsaetning, som ikke var dyster og sa tung den er her i MyFitnes-
sPal ,sa@’n lidt kompakt den kunne godt vaere lidt mere let at finde rundt i og se pa visuelt. Men alts3, man
kan finde det hele, nar man sa lige rydder lidt rundt med det der hjemme, da jeg havde faet lagt den, sa
fandt man ret hurtigt ud af den kunne godt laves lidt mere overskuelig. Det der med det skulle vaere lidt
nemmere at finde mad ,man har spist. Det der indtastning det skal tage, det tager for lang tid, sa far jeg i
hvertfald ikke gjort det. Den made den har newsfeed, hvor den siger nu har du logget ind 5 dage i streg,
men altsa det star bare en saetning, der kunne man maske godt lave det til noget lidt mere,det ved jeg ikke
noget sjovere noget og sa’n, at man fik det ved jeg ikke sa’n en lille medalje eller et eller andet sd’n noget



godt gdet med et eller andet form for illustration eller noget andet i stedet for det, tror jeg kunne vaere
mere motiverende end det bare er tekst. Jeg vil ggre motion, jamen hvis jeg siger mere enke,| sa gar det lidt
imod det andet, jeg synes ogsa, at den skal veere mere detaljeret, og man skal kunne finde lige preecis det,
man gerne vil, fx har jeg vaeret til Zumba toning og Zumba., Zumba det er bare hvor man danser rundt, og
Zumbatoning det er med sddan nogle vaegtestave, sa det er selvfglgelig hardt, men den har kun zumba
derinde.

Det der med at betale, det bliver man sadan lidt negativ over,nar man er en fattig gamle mand, hvis det var
vaek, sa var det nemmere at kunne kopier over for dagen i forvejen, og men ellers synes jeg ikke, at der er
noget, man kan sige, der sa’n er negativ over den. Hvis der lige var en kalender man lige kunne saette ind i,
og sa kunne man bare lige flytte noget over til naeste dag eller ,for jeg kunne se, at der var et eller andet
med noget kalender, men jeg ved ikke hvad jeg skulle bruge det til, fordi der kunne man godt sige fra dag til
dag igas, bare at trykke pa den der og kopiere eller et eller andet. Det kunne ogsa veere lidt smart, at man
altsa kunne sammenligne dagene igas maske kunne fa dem sat op ved siden af hinanden eller i hvert fald vil
jeg lave det sadan, at man kunne kopier fra dagen i forvejen fordi det er tit det sammen til frokost en skive
rugbrgd og en skive palaeg og det samme til morgenmad. Jeg er mere positiv over for den her app Lifesum,
fordi altsa den siger: ” armen selv om du har syndet i dag, sa skal du nok klare det i morgen”. Jeg synes den
her Lifesum var bedre en den fgrste MyFitnessPal. Lifesum var sa’n mere positiv mere glad lidt mere sjov du
ved ,sa kom der det der med vand, sa fik man rad ,og sa hehe synes den var bedre end MyFitnessPal den
var lidt mere trist. | en ny app vil jeg egentlig gerne, hvis den talt sammen hver sgndag ugevis nar ugen var
gaet, sa kunne man lige se hvordan sa den uge ud og g@r det hele gratis. Nar man lavede den pa telefonen
til at starte med maske med at taste det her ind altsa ens brugernavn og koordinerede, jeg kunne godt
taenke mig det pa internettet, for sa kunne jeg jo ligesom det giver lidt stgrre billede at kunne se det pa en
stgrre skaerm. Halvvejs igennem vil jeg egentligt gerne andre til det der med at tabe sig, det kunne jeg ikke,
det skal man opgradere den til og det synes jeg maske, det kunne man godt andre fordi det er jo ret basal,
hvad man vil bruge Lifesum til. Jeg behgver ikke, jeg synes at skulle betale for at kunne zndre det, sa pa
den made synes jeg at appen er last lidt fast. En ny app vil jeg have blgde hjgrner, blgde former og det skal
veere nemt at navigere derinde. Det er ikke vaere skrige farver det skal veere behagelidt for gjnene og sa for
fingeren, at man ikke skal sidde og kgre alle mulige steder. | stedet for at skulle sidde og scrolle, ligesom pa
MyFitnessPal havde det, sa skulle man bare taste det ind, det synes jeg ogsa var lidt lettere eller lidt mere
dejligt, fordi det er hurtigere, og sa skal man ikke sidde der ”ah fuck nu kom jeg for langt og scrol op igen”.

Anvendelsen af app’en

Jeg synes lige fgrste gang jeg lige sa Lifesum sa den lidt forvirrende ud, men nu nar s@’n er inde i det, sa
synes jeg ikke sa’n det, sa er det faktisk ret simpel, jeg tror bare det var for pga. den MyFitnessPal. Nu har
jeg det sadan meget i hoved og sa’n, lige nar jeg er meget vant til hvad det er for noget mad, jeg skal have
sa maske over middag sa indtaster jeg for morgen og middag, og sa Igbende bagefter sa taster jeg hvad jeg
ellers har faet sa’n, ligesom det er sa’n det mgnster jeg aerlig taget tror, at jeg kgrer. Jeg glemmer det ikke,
det er sa indgroet i mig. Andre tider har jeg veeret lidt slem til kun at bruge den her om aftenen, fordi at jeg
synes ikke lige at det er sa nemt lige at finde tid til det i arbejdstiden for at fa det der lagt ind, men altsa
som sagt det er de der 5 f@grste dage i ugen, det er det samme jeg spiser morgen, middag og aften eller i
hvert fald morgen og middag det er den der madpakke og sa morgenmad det egentlig ogsa bare havregryn



og rosiner og sa noget maelk. Sa det er det er sa@’n jeg har brugt den. Ellers sgrger jeg for at fa det gjort sa
jeg ikke glemmer det.

Jeg bruger MyFitnessPal nar jeg spiser eller nar jeg lige har spist for ellers sa er jeg helt sikker pa sa glem-
mer jeg at taste noget ind. Jeg vejer maske ikke helt jeg kigger pa eiketterne hvor meget er der og hvis det
er sa’n at man tager en pakke palaeg igas der er maske 80g i og sa er der 8 skiver eller 10 skiver og sa jeg
vejer altsa ikke en brev der siger jeg hvis jeg tager to skiver palaeg pa og der er 80g i amen sa har jeg taget
20 g ik. Den fgrste dag der skulle man lige rundt om og finde ud af hvor finder man mad henne og hvor
finder man motion alt det der nar man fgrst lige har prgvet det et par gang sa finder man hurtigt rundt i
den MyFitnessPal er tros alt enkelt app. Kan godt samle lidt sasmmen men det er igen jeg formoder at nar
man bruger sadan en sa er det for at man benhardt gar efter at tabe sig. Jeg er bedst til kun at ggre det en
gang om dagen. Derfor har jeg egentligt skrevet min morgenmad og min madpakke op sa jeg kan vente til
aften sa kan jeg lige se om der er plads til en appelsin der til aftenskaffe. Det er fordi at det tager langtid for
mig og sa sider jeg deroppe pa arbejde sa vil de have taenkt hvad fanden det er for noget hvad har han nu
gang i. Jeg synes jeg har mere lyst til at ga ind pa MyFitnessPal og g@re det fordi at det er sa nemt det der
med at alle de fgdevare man haft fgrt i den rette mangde den mangde man brugte fg@r den er der stadig
nar man trykker ind det kan jeg godt lide.

Problemer

Det jeg synes MyFitnessPal er nemt at ga til, ikke efter at du havde undervist mig i hvor jeg skulle anvende.
Jeg synes faktisk at det gik rimelig godt men det tager lidt tid for mig det der med at tage billede af stregko-
der virker faktisk godt. Der var nogle enkelte ting som jeg ikke kunne finde men sa splittede jeg det op og sa
tog jeg en halvt flutes og sa noget andet eller nu kan jeg ikke lige huske hvad det var jeg ikke kunne finde
men sa splittede jeg det bare op i sma dele og sa bare satte det ind. Der har vaeret enkelt gang hvor den har
lukket ned af sig selv. Den er nogle gange lidt langsom med at opdatere men jeg tror det er mere internet-
tet end det er MyFitnessPal ellers er det egentlig gaet fint. Jeg havde lige et problem med at jeg scannede
en vare ind hvor kalorie tallet ikke passede med hvad der stod pa varen og hvad den scannede det ind til og
det synes jeg det sa’n da jeg opdagede det lige men de gange hvor man bare skriver det ind sa bliver jeg
sa’n kan jeg overhoved stole pa at den har det rigtige saar det er nok fordi at det er privatpersoner der sa’n
taster dem ind men det ja det er lidt treels synes jeg at det ikke passer. Det er ogsa lidt bgvlet at fa fundet
alle de der ting der skal tastet ind. Der var ikke nogen tekniske problemer. Ja det ma det gerne veere nem-
mere og hurtigere det samme med motion. Motion tzeller fordi hvis jeg skal ned og handle jamen der 700m
derhen og 700m hjem og pa vejen hjem skal jeg ogsa beere pa alt det jeg har handlet tller det eller tzeller
det kun hvis jeg er nede i fitness centret. Sa der har nok vaeret et problem det er lidt hardt ord at bruge
men det ha nok vaeret nogle forhindringer. Altsa ellers synes jeg at den har vaeret nem at bruge altsa det er
nemt at navigere inde i den og den er hurtig der har ikke veeret nogen tekniske problemer sa ja det det har
veeret bare veeret lidt besveerligt og jeg synes jeg oplevede lidt problemer med at der var nogen stregkoder
den ikke helt kunne finde ud af den anden og den her den har naermest alt det jeg prgver pa at scanne.

Jeg synes at Lifesum har veeret vanskelig end MyFitnessPal men det er selvfglgelige ogsa fordi jeg ikke har
betalt man skulle laegge dem ind hver dag det men hvis nu har valgt at putte nogle penge i sa kunne jeg jo
godt kopier. Jeg synes den er maske lidt sjovere end den anden fordi man kan sa’n fglge lidt med i det, men
ellers tager det bare lidt laengere tid for mig med at jeg skal taste alt det der ind igen. Lifesum er lidt rare
lidt sjover, lidt nemmer og lidt mere laesevenlig brugervenlig men det er klar hvis man skulle bruge den fast



sa ville man kgbe den sa man ikke skulle fylde ind hver dag men kunne kopier. Det der med at koordinere
app’en pa telefonen og computeren ja det har jeg simpelthen ikke lige jeg prgvede pa det nar jeg loggede
ind pa computeren men sa ja nej det gik kunne den ikke rigtig og sa taenkte jeg okay sa holder jeg mig bare
til app’en pa telefonen. Jeg ved ikke om man kan sige at det er problemer men det nok lige s& meget min
telefon men der nogen ting jeg ikke kan sgge pa i Lifesum som jeg kunne i MyFitnessPal og man kan ikke
kopier over altsa genbruge. Man far jo typisk det samme til morgenmad det kan man ikke genbruge fordi sa
skal man betale for appen. Men Lifesum den har jeg ikke pa samme made eller har jeg i hvert fald ikke fun-
det ud af hvordan jeg pa samme made kan saette til at den registrere de der skridt jeg og altsa det nu gar vi
jo der mandag aften igas MyFitnessPal far med det samme en bonus pa hov nu kan du spise noget mere
eller du skal faktisk spise noget mere igas men det kan jeg ikke helt lige fa den her til men det er jo nok
fordi at jeg ikke lige helt har fundet ud af det.

Funktioner/Design

Jeg synes det er rigtig smart ift. det der med at man har en fgdevare sa kan jeg lige scane stregkode det kan
jeg godt lide det er en meget fiks funktion. Den anden MyFitnessPal var sa smart fordi den kunne komplet
mig til andre app’s sa jeg taenker hvis jeg sa’n skulle begynde at Igbe uden for s& MyFitnessPal kan kom-
pleks til endomondo det synes jeg er rart for sa kunne det godt veere at jeg skiftede tilbage til den, men lig
nu sa tror jeg bare jeg forsaetter med Lifesum

den er motiverende den rader og den rider. Det synes jeg faktisk er lidt sjovt. Jeg synes ogsa det er lidt irri-
teret igen med de der funktion man skal betal for. Det sa er sa bliver jeg "arr suk okay sa skal jeg taste det
ind igen”. Det er lidt irriterende, men ellers sa de funktioner der er de fungere godt sa jeg er generelt posi-
tiv over det. MyFitnessPal havde jeg vaesentlig flere spgemetoder end Lifesum her har. Lifesum kan godt
finde pa at sige den ikke kender det. Den har nogle rigtig gode funktioner udover nu gar jeg lige ud over
emnet den har nogle rigtig gode funktioner sa den ikke bare teeller hvor mange kalorier man har men den
siger ogsa du har de og de kalorier du kan bruge og dem kan du fx bruge sa’n og sa’n eller jeg kan indtaste,
hvor meget jeg har drukket til hvert maltid “armen det er godt fordi sa’'n og sa’n” den har lige lidt ekstra
synes jeg som er rigtig rigtig fedt sa’n i stedet for at man bare det bliver malt. Det er lidt besveerligt at taste
det styrketraening jeg laver og sadan noget ind det er kun nar jeg laver sa’n cardio og sadan noget kan den
kan finde ud af det fordi sa skal man til at vaelge ja det er lidt for omfattende det var nemmere hvis jeg skul-
le ud og cykle 10km

MyFitnessPal er ikke ret god til det der med gymnastikken at tzelle.

Men ellers bliver jeg glad over at det faktisk fungerede med den her MyFitnessPal ar der ikke er nogen ting
man skal kebe ud over, men at man fa den fulde version det kan jeg godt lige. Nogen gange synes jeg bare
at designet ikke er sa spaendende men den fungere. Det er rigtig godt ved MyFitnessPal kan scanne streg-
koderne det er jo neermest alle produkter der er i systemet det synes jeg er rigtig godt.

Tid

Lifesum tager tid og det er den eneste grund til at jeg ikke vil anvende yderligere men ellers sa kunne jeg
godt finde pa det. Det hele kgrte bade teknisk og ja igen jeg er ikke sa god til at bruge den fordi jeg ikke har
sa meget tid men altsa nar jeg sa brugte den sa det kg@rte bare. Lifesum kraever stadig mere tid end hvis jeg
slet ikke skrev noget ned. Det er jo klart det vil ga hurtigere fordi det allerede ligger der inde. Jeg synes



egentlig at jeg er kommet godt i gang med den men man kan sige det er klart hvis jeg ikke kgber det der
ekstra til sa tager det lidt tid ligesom den anden men det kunne man jo ggre hvis man vil bruge den.

MyFitnessPal det er nok til nogen der har lidt mere tid i hverdagen end jeg lige har men jeg synes hvis man
kunne optimere den sa’n tidsmaessigt sa er det noget jeg godt kunne finde pa at bruge fordi den er virkelig
nem og bruge altsa ja det tager bare lidt for langtid. Jeg har et ret tidspresset skema sa det er sadan lidt
”suk armen jeg orker ikke” eller jo men jeg har ligesom ikke tid til at taste ind fordi det tager alligevel af-
hangt af hvor forskelligt jeg spiser 5 min pr gang og sa er det alligevel upraecis fordi jeg ikke har staet og
vejet min mad af sa afhaengige af hvilket maerke det er. Tror det var onsdag eller sddan noget har jeg ikke
tastet ind fordi jeg simpelthen ikke har haft tid til det.

Fortrukken app

Altsa jeg synes den fungere rigtig godt faktisk positivt stem over for Lifesum ogsa bare det der med at den
giver det ... jeg kan rigtig godt lide de giver de her billeder det de med hvordan ens fordeling er altsa af kul-
hydrater, proteiner, fedt og sadan noget det giver ligesom sa kan jeg forholde mig til hvad det er jeg har
indtager det kan jeg godt lide. Sa skulle man selvfglgelig kgbe den her sa maden blev automatisk overfgrt
den er nemmere at finde det fa det til at passe med det man har spist. Den fgrst MyFitnessPal appellere
mere til mig.Jeg kan sa godt lide den made den er bygget op pa jeg har ventet mig lidt til dens layout sa
synes jeg sa kegre det bare. Jeg kan rigtig godt lide den frem for Lifesum det maske ogsa fordi jeg har veeret
vant til MyFitnessPal og brugt den det synes jeg bare giver et eller andet pa den made det er bygget op pa i
den her app. MyFitnessPal er lidt mere overskueligt pa sadan en eller anden god made.

Hvis du ikke var en del af testen

Det er sa din skyld fordi jeg har sagt ja til det her testforlgb ellers havde jeg aldrig gaet sa meget op i det.
Jeg tror overhoved ikke at jeg var kommet i gang hehe det tror jeg faktisk ikke og det det er simpelthen
fordi at du ligesom har sagt eller spurgt om jeg vil veere med ellers sa tror jeg slet ikke at jeg var kommet at
den tanke havde striftet mig at den kunne veere en ide hehe. Der har maske vaere en enkelt dag hvor man
har taenk ved sig selv “suk nu ma jeg heler lige fa det her gjort fordi at jeg er med i det her” og sa skulle jeg
ogsa preve. Jeg tror faktisk ikke at jeg havde hentet dem ned fordi sa jamen sa havde jeg nok taenkt ved mig
selv “armen det kan du selv klare det her” men det er faktisk et godt redskab. Jeg har jo sa prgvet det der i
efteraret sa var det fint men det er jo altid skaegt at prgve nogle nye det vil jeg nok ikke have fundet p3, sa
det var godt med sadan et lille spark. Jeg synes jeg har brugt den som jeg nu vil havde gjort altsa fair nok jeg
har ikke haft nogen mal det har bare vaeret helt afslappet, men jeg synes egentlig at det har gaet fint det er
sa’n at jeg ikke vil havde brugt den anderledes. Det er en god oplevelse at prgve det fordi man har set nogle
ting sa3 men jeg havde aldrig selv jeg vil aldrig selv fa sddan en hentet og sa give mig til at bruge den det tror
jeg ikke.

Platform

Sa det var helt vildt positivt det kunne jeg rigtig godt lide fordi giver et lidt stgrer overblik. Det kan jeg godt
lide sa’n nar jeg har to platformer at have det pa bade appen MyFitnessPal pa smartphonen og sa ogsa pa
nettet.



Ja men ogsa lidt negativ ift. det der med at der er mange funktioner der maske der kommer hvis man op-
grader til gold version. Det kunne jeg godt overveje safremt ad rette fordi at jeg tror at der er mange ting
jeg godt kunne taenke mig ogsa altsa det at give billede af. Altsa det der med at Lifesum fungere bade pa
mail eller pa computer ogsa fungere pa smartphone det er fint nok men far den bare kun brugt pa smart-
phonen fordi at der har jeg den lige ved handen i stedet for at jeg skal til at logge pa ogsa det skal veere
nemt. Nej jeg synes det bliver for besvaerligt selv om jeg har computeren dben osv. Jeg synes det er bedre
med telefonen.

Andet

| torsdag der skulle vi lige havde vin flasken puttet ind og sa viste jeg lige det der du havde vist mig til An-
ders ... jeg synes faktisk det tager faktisk langtid og jeg kan nok heler ikke sige at det er helt 100% fordi jeg
gaetter mig jo lidt til noget af det eller det gjorde jeg i hvertfald fordi sa tager jeg jo lige lidt remoulade pa
hvor meget er det. Nar det s er det samme man spiser sa er det nemt bare tage fra tidligere indtastninger.
Jeg har en doven personlighed hehe..

Jeg har ikke pa noget tidspunkt fglt mig tvunget til at bruge Lifesum og jeg kan bare sige at jeg har tabt 1,3
kg sa det virker. Jeg taenker egentlig ikke over det er ligesom reklamer alle andre steder man ja jeg har laert
at ignorer det. Men altsa det er jo laekkert hvis der sd kommer en dag at jeg sa ikke skal ind under en masse
faner for at komme ind og blive medlem eller kgbe den det er laekkert nok.

Alder og Kgn

Kivnhde 21, 56, 48

Mand 56-57

Beskaeftigelse og Uddannelse

Juridisk assistent hedder det sa fint min stillingsbetegnelse jamen det ved jeg faktisk ikke hvad for en der
taeller bedst fordi jeg har jo en studentereksamen men jeg har ogsa min maegler eksamen det ved jeg ikke
hel hvad.

Kontor og Merkononm. Produktionsleder og 9. Studerende ghh var ipn det var pa gymnasieniveau. Jeg lae-
ser ernaering og sundhed som fjern studie og lige nu er det handelsgymnasiet. Smed jamen det er jo sadan
set jamen det er det man kalder en uddannelse jeg bliver uddannet som smed i gar jamen altsa hvad hed-
der det en erhvervsuddannelse. Jeg er studerende jeg har hgjeste jeg har gennemfgrt er gymnasiet STX.

App

Nej ikke den her ja jeg var til f@rstehjzelp i sidste torsdag og der leert om ghh hjertestarter.dk og hvad var
det mere den hedder..sundhed.dk tror jeg. Jamen tror da eller jeg haber at den kan ggre eller vil medfgre at
jeg ligesom egentlig bliver klar over hvor mange af de tomme ting det er jeg spiser, fordi det er jo helt sik-
ker derfor at man ikke taber sig fordi ellers sa vil en rugbrgd og en banan fra morgen af det vil jo ikke det vil
jo medfgre at man skulle tabe sig. Jamen jeg synes det er pisse smart nu har jeg ogsa den der fra ghh Kvick-
ly med hvad hedder den den der samlemaerker har jeg faet pa og min mobilbank ligger herinde altsa jeg
synes apps de er smarte men jeg bruger dem jo ikke sa meget. Nej jeg er ikke bekendt med lige denne type



af app’s. Altsa den vil jo nok giver sadan lidt forhabninger om at man kan se hvad det er man spiser og hvor
meget man spiser for det jeg spiser jo bare, maske at den kunne holde lidt styr over hvad det er man spiser.
Det er nok ikke noget jeg blive god til at bruge sadanen app som MyFitnessPal eller Lifesum det tror jeg ikke
men det kan vaere. Jeg haft en der hedder Shape Up Lifestyle et eller andet den havde sd’n et grgnt ikon
med en der ligesom hopper op af hehe den havde jegi et halvt ar tror jeg hvor jeg i hvert fald i en méaned
virkelig konsekvent alt hvad jeg spiste det kom ind i den og alt hvad jeg lavede men sa faldt jeg lidt fra fordi
ja jeg ikke rigtig havde tid til at putte det hele ind og var lidt for doven til at putte det hele ind. Sa haber jeg
pa den made at appen vil motiverer mig fordi man kan jo godt spise sundt hele dagen og sa alligevel fa for
meget det kan godt vaere at gulergdder er sunde men10 kg det giver ogsa lidt sa det var egentlig derfor.
Det er godt princip men det tager bare lidt for lang tid at skulle taste det hele ind hele tiden s3 igen det vil
vaere fantastisk motivation til at ikke og spise noget men ja det er egentlig og sa synes jeg det fint at den
har rigtig mange forskellige valgmuligheder hvis man gar ind og sg@ger pa en ting det det er rigtig godt synes
jeg. Hvis jeg skal til ligesom og veje det hele af sa kunne det godt vaere men jeg ved det ikke hvis man nu fx
tager morgenmaltid sa far man et seble man fa lad os sige yoghurt og mislie jamen hvad er der sd i det
mislie hvis den ikke er tastet ind i forvejen hvis man fx har lavet det selv sa skal man til og veje alt ja det
kunne nok veere en god grund til at jeg ikke vil bruge det. Det veerste er det der med at fa det gjort, det vil
jeg tror at pigerne lige er bedre til end maend er. Det er klart nar man kommer ind i en rytme sa bruger man
den nok ikke helt s meget som ggr til at begynde med.

Det er jeg MyFitnessPal jeg har prgvet og andre ligne app’s der var en der hed Looslt tror jeg og sa jeg hav-
de der var sadan en madlog den var faktisk kun pa computeren den gang jeg havde da jeg brugte den sa det
var ikke sa laenge sa jeg ved ikke helt om det teeller. Men det var ogsa hvor man skrev ind hvor meget man
havde spist og sadan noget. Altsa det laengest jeg sadan den tzeller hvor mange dag man sadan i traek har
logget ind og jeg tror det lengste jeg har haft det er 15 dage i traek. Sa det er de der to uger og sa begynder
jeg at ikke at ggre det mere.

Livsstil

Ah slankekur vil jeg da ikke sige at jeg ikke har vaere p& men jeg har ikke lavet om pa min livstil s&'n tidlige-
re. Jeg er godt klar over at jeg skulle spise nogle flere grgntsager og jeg skulle spise noget mindre sgd og jeg
skulle spise noget mindre fedt sa man ved det jo godt. Min krop har fortal mig at den vil vej det jeg vejer nu.
Det var min egen kur men pa arbejde bliver vejet hver mandag. Det kgrer tre maneder af gange og sa skal vi
sige hvor meget vi vil tabe os og sa den der kommer taettest pa har vundet end eller anden ting. Jeg er pa
kur for at jeg ikke bliver for tyk og for at kunne passe mit tgj og for at have det bedre med mig selv. Slanke-
kure synes jeg ikke rigtig at det virker fordi nar man fgrste er kommet af kuren igen jamen sa spiser man
bare det man altid ellers ville have gjort sa fungere det ikke alligevel jeg er i gang med en livsstilseendring
det hvor jeg spiser sundere og maske ogsa mindre og laver mere og drikker vand i stedent for hvad jeg ved
meelk eller juice eller sddan noget. Jeg teenker sd’n altsa selvfglgelig skal jeg have noget at spise men har jeg
det godt med mig selv nar jeg har spist det er fordi en ting er at det smager godt osv. men den der fglelse
nar man sa virkelig har spist et eller andet man bare ikke skulle ggre taenker "ah nej” far jeg den fglelse
bagefter det er egentligt det der som regalet ja holder mig tilbage ligesom holder mig i kraven sa at sige sa
ja jeg ikke noget reelt ud over det. Det har jeg gjort mange gange. Ellers spiser jeg hvad jeg har lyst til.

Af motion dyrker jeg badminton og Igber. Badminton en gang i ugen og Igber en-to gange. Mandag der gar
vi jo 4-5 kvarter og tirsdag gymnastisk i 5 kvarter og sa enten lgrdag morgen eller sendag morgen der spin-



ning jeg en time.Derudover gar jeg i fitness hvor jeg prgver at tage de hold de har der. Jeg prgver sadan
bade at tage det med nogle styrkehold og sa lave noget cardio ogsa nogen gange pa lgbebandet og nogle
gange pa den der Elise traener sa jeg plejer meget at varier meget men det er lidt svaert at holde mig i gang
nar jeg g@r det selv. Der skal veeren en der siger nu skal i lave det og sa er det sat en time sa jeg kan ikke
bare stoppe. Nar jeg starter pa sadan noget sa plejer jeg at traene hver dag fgrste stykke tid og sa gar det
lidt mere over i sadan jeg vil gerne sadan veaere ca. 3-4 gange om ugen fordi det er lidt mere det er skgnt at
have de der rest days sa jeg ikke gar dgd i det igen. Jeg vil ogsa gerne opbygge muskler og sddan noget sa
spiser jeg derefter. Det er meget proteiner og grgntsager og ikke for meget kulhydrat men tilpas mangder.
Maske bare. Jeg kan jeg godt lide nar jeg sadan.

Mandag aften der gar vi en tur en time gmm 5-7 km tirsdag gar jeg til gymnastik i hvert fald i vinterhalvaret
5 kvarter motion hverdag ja. Altsa jeg har altid sagt kommer jeg under 90 kg sa vil jeg stoppe med at ryge
igen eller prgve pa det. Men det mangler jeg lige det. Jeg cykler jo altsd hver onsdag ude i ROFI og hvad er
det heddet spinning og sa Cykler jeg mandag ude i pa mountenbike om aften sammen med ja mellem 5 og
10 mennesket. Sa skal vi starte pa racer cykle nu her d. 28 marts.. kgre to gang u ugen et par timer ca. og
det har jeg egentlig gjort i nogle ar. Men slaebte jeg pa 10 kg mindre sa kunne det vaere at jeg kunne kgre
steerkere. Nu her faktisk her i efteraret der taenkte jeg nu lige det er noget med lige og taelle kalorier i nogle
uger sa lidt mere motion.

Funktioner

Jeg har problmer med at vaelge nogenlunde mangde af hvad jeg spiser sa mange kalorier vil jeg ikke bon-
ges for at have spist for et rugbrgd!

MyFitnessPal har mange muligheder at vaelge imellem nar man sgger pa et bredt ord fx “paleeg” havde
virkelig mange typer hvilket var rart. Indtastning er nemt, da tidligere indtastede fgdevarer er pa en liste m.
tidligere maengde, som i mange tilfeelde er det samme naeste gang. Stregkodesggning fungere helt perfekt
hver gang. Muligheden for selv at oprette fgdevarer og opskrifter ggr det muligt at med beregne egne mad-
lavninger bestdaende af sammensatte retter. Hvis ikke varen er til at finde i databasen har jeg oplevet ved et
produkt k@bt i specialforretning sa kan man taste kalorierne ca. manuelt for at sikre de kommer med i regn-
skabet. Der kommer hele tiden info om jeg vil anmelde app’en gider jeg ikke sadan noget. Ggr det hvis fgler
for det. Fremskridtspunktet giver en smule darligt billede pa mobilen der burde man kunne zoome ud pa
grafen for at kunne fa et bedre grafisk billede. Nar man trykker ind i MyFitnessPal giver det et godt billede
af kaloriemal for dagen, hvor meget jeg har indtastet osv. hurtigt overblik. Nyhedsfeeden giver mulighed
for at fplge sine egne opdateringer mht sendringer i vaegt, indtagelse af for meget/lidt i Igbet af dagen, samt
mulighed for at se hvis dagen samt mulighed for at se hvis dagens kalorier indtages de fglgende dage vil
malet vaere ndet om x-antal dage, det synes jeg motivere mig rigtig meget og ger at jeg fgler endnu mere
for at na mit mal.

Man kan koordinere MyFitnessPal med internettet ggres nemt og overskueligt super godt og det giver stgr-
re overblik over de madvalg og forlgb man har taget gennem ugen. Man kan ga ind og aendre makroforde-
lingerne hvilket jeg synes er ovenud perfekt da det betyder meget for min kost. Det er rat nar jeg kan veelge
1 skive af noget i appen sa man ikke altid behgver at veje tingene. Dette matte gerne gelde for flere af
fedevarerne. Det gode ved sadan et program er at man kan spise al slags mad bare man holder sig under sit
kaloriemal. P& den made kan man spise varieret og forhabentligt ikke blive hurtigt traet af det. Det viser



ogsa at det mere en en made at skifte livsstil pa mere end bare en kur. P4 den made tror jeg pa at det hol-
der bedre "in the long run”. Det er lidt irriterende at jeg skal starte forfra hver gang jeg skal taste noget
mad ind. Fx her til morgen fik jeg 3 af de samme madvarer som i gar, men skal hele tiden veaelge “tilfgj mor-
genmad” i stedet for bare at vaelge alle tre pa en gang. App’en kommer rimeligt hurtigt med en push-
meddelelse hvis jeg ikke har tastet noget ind til et bestemt maltid. | morges meldte den allerede kl. 10 om
jeg ikke skulle tage at indtaste min morgenmad. Jeg ved ikke om den giver dem efter, hvornar jeg normalvis
skriver morgenmad eller efter bestemte tidspunkter. App’en kommer nogle gange op med en boks under

-

en indtastet madvarer hvor der fx star “Denne fgdevare indeholder mange proteiner”. Det er ret nice s
man ogsa lzerer lidt om hvad det egentlig er man spiser sammen boks kommer frem, hvis man har naet sit
protein niveau for dagen. Det er ogsa meget godt fordi s kan man overveje om man maske skulle spise
noget med flere kulhydrater sa man far den fordeling som app’en foreslar er det bedste med 50 % kulhy-
drater 30% fedt og 20 % protein. Hvilket btw. Ogsa er en god feature fra app’ens side. Alle de ovenstaende
ting pa den her side er i seer godt for folk der er nye til kalorie optaelling taenker jeg. Over alle synes jeg at
app’en har et lidt kedeligt layout. Jeg er vild med det lille plus hvor man kan tilfgje noget. Flere elementer i
den stil kunne vaere cool. For mig gor et flot design/layout app’en mere interessant og maske ogsa motive-
rende. Det er fedt at app’en kender s& mange motionsformer. Det er ogsa cool, at man kan koble den til
forskellige andre app som Endomondo sykronisere den automatisk de data til MyfitnessPal. News Feeden
er ok, men ret kedelig. Informationen den slar op pa mine vegne kunne sikkert bruges pa en motiverende
made men den bliver bare ikke rigtig kommunikeret ordentligt videre. Maske giver den mere mening hvis
man har venner der pa. Brugerfladerne er lidt rodet og dyster at finde rundt p3, synes jeg. Kunne maske
veere forenklet lidt? Synes ellers det er rimeligt simpelt at taste ind. Det er lidt vanskeligt at bedgmme
hvornar man skal taste motion ind. Skal jeg kun skrive det ind, som jeg forbraender ifgrt traeningstgj eller
teeller en gatur til fakta paialt 1.4km (og pa vejen hjem er der jo vaegt pa) ogsa?

Det er nemt at indtaste mad og Lifesum giver en masse extra, sa som hvor meget man ma spise/maltid.
Man kan dog ikke @ndre sin “kur”. Lifesum minder ikke en om at man ikke har indtastet sit maltid det er
rart, fordi man jo har en god grund til ikke at indtaste maden. Man behgver ikke en yderligere reminder om
at man ikke har gjort det. Man kan nemt finde den type motion, man har dyrket. Den har endda shopping.
Yderligere kan man selv indtaste antal minutter, km eller g/kg. Intervallerne er sdledes nemmere at indstil-
le. Lidt nogle ”“sjove” meengdebetegnelser for de forskellige fedevarer, dog med lidt prgvelse er det meget
nemt. Meget godt og smart at de allerede indtastede fgdevarer ligger pa en liste sa de nemt kan bruges
igen uden, at man skal til at sgge det frem i databasen. God billig visning af om man har indtaget for me-
get/for lidt kalorier. Makroneeringsstofferne er gode forbilleder for om man har indtaget det korrekte ift.
anbefalingerne, hvilket jeg gar meget op i. Rigtig godt at man far overblikket over hvor mange kalorier der
er sat i til hvert maltid, sa man har noget at ga ud fra og tilpasse sin kost efter. Lidt trist at mange funktioner
f@rst bliver tilgaengelige nar man opgraderer til GOLD. Jeg er vild med de sma beskeder den kommer med
som “godt gdet” og “Forkael dig selv den har stadig — kalorier tilbage” . Det er rart at man kan holde gje
med kulhydrater fet og protein indtag gverst pa startsiden. Det er nemt at slette indtastede madvarer ved
bare at swipe fingrene henover dog den madsatte af hvad man normalt vis ggr sa man skal lige finde ud af
det. Man skal have det betalte abonnement for at vaelge gemte madvare er vildt irriterende. Det er godt at
den har nogle foresldaende/ anbefalede KJ mal for hvert maltid. Det er dejligt nar den fx siger “du er okay”
og sa at man kun er lidt over malet og en gatur kan klare det. Det er meget motiverende generelt er de der
kommentarer motiverende fordi jeg har treenet. Vaegt-trackeren er ret nice, sa man kan se hvor man star-



tede hvor langt man er ndet og hvor lang tid man mangler endnu. Lifesum er positiv og motiverende men
man kan ikke bare fgre maletider over fra foregaende dag — sa vil den have at man opgrader og det koster
vel ??

Tid

Det tager tid at indtaste hvad man har spist tid som man ikke ngdvendigvis har om morgenen eller andre
tider pa dagen sa jeg giver nemt op. Jeg har andre ting at bruge min tid pa. Det er for besvaerligt at veje sin
mad, finde det og alligevel taenke "men passer det nu 0ogsa?”. Det er fedt at MyFitnessPal husker hvad jeg
tastede ind i gar til morgenmad, sa gar det hurtigere i dag fordi jeg fik det samme Det er dejligt nemt og
hurtigt at man kan scanne madvarerne og den kender stort set alle scanningskoderne. Det er dog irriteren-
de at den kun gemmer ens indtastede madvarer under den kategori som de er indtastet under. Sa i dag ville
jeg gerne indtaste det samme slags brgd, som jeg fik til frokost en af de andre dage og blev ngdt til at sgge
efter den sa tager det laengere tid.

Problemer

leg synes at det er lidt maerkeligt og andssvagt at MyFitnessPal fortaeller mig at det slik jeg har indtastet har
et lavt indhold af maettet fedt. Der synes jeg maske det ville give mere mening, hvis den sagde ”"Denne fg-
devare har et hgjt indhold af kulhydrater” og sa smide det ind i en rg¢d advarende boks. Det ville give mere
mening for mig. MyFitnessPal mister lidt trovaerdigheden, nar jeg scanner en vare og kalorie indholdet ikke
stemmer over ens med hinanden. Det skete i dag med noget laks jeg scannede ind. Det tager selvfglgelig
noget tid at fa fundet de forskellige fgdevarer fgrste gang. Er man en enkelt dag til selvskab er det det stgr-
re stykke arbejde at fa det hele med lidt bgvlet. Har problemer med at fine madvare “Havrefras som drys”
kan ikke s@ges og ikke scannes ind. | gar havde jeg problemer med at finde det jeg spiste en "hotdog frank-
furter” men det var rettelig en hjemmelavet oksekgdspglse med caynennepeber, chili, timian, oregano, lgg
m.m. i en flutes (skaret i 3 stykker) m/ blgde Igg og ovnkartofler kaldet jeg bare ovnbagte pomfritter.

Gode opstart af Lifesum, god indtryknings muligheder. En smule problemer med at finde rundt i hvornar
man indtastede for de forskellige maltider pa dagen.

Sveert at koordinere internettet med mobil-aapen, derfor opgav jeg det igen og sa er den besveerlig at bru-
ge.

Folelse

Jeg giver op det er for besvaerligt at veje sin mad, finde det og alligevel taenke “men passer det nu ogsa?”.
Jeg har andre ting at bruge min tid pa. Reklamer nederst lidt irriterende, men ggr ikke vildte meget. Jeg
skulle ndre maleenheden sa MyFitnessPal brugte KJ i sted for KCAL og det tog virkelig lang tid at finde ud
hvordan man gjorde det var ret irriterende. Jeg skulle igennem mange trin for at udfgre en virkelig simpel
opgave. Da jeg trykkede "fuldfgr indtasning” fortalte MyFitnessPal at jeg ville veje ca. 14,4 kg om 5 uger
hvis jeg blev ved pa denne made. Den sagde desuden at jeg havde spist lidt for lidt og burde spise lidt mere
for et sundt vaegttab. Jeg synes at det er motiverende at den siger hvad man kan na frem til om blot 5 uger.
Det er ogsa rart at den siger hvis man spiser for lidt. Det viser at MyFitnessPal ved hvad der er sundt og den
promoverer ikke at man bare slet ikke skal spise noget. Det er irriterende at den kun gemmer ens indtaste-
de madvarer under den kategori som de er skrevet ind f@grste gang. Sa i dag ville jeg gerne indtaste det



samme slags brgd, som jeg fik til frokost en af de andre dage og blev ngdt til at sgge efter den sa tager det
lengere tid.

Jeg er meget positiv stemt overfor det at Lifesum er skrevet i antal gram pr. dag. Det er tydeligt at Lifesum
gerne vil have at man opgradere og det er egentlig ret irriterende fordi den viser en funktion og nar man
klikker pa den siger den fgrst der at man skal opgradere for at bruge denne funktion. Det er fedt at den har
forskellige maleenheder under de forskellige madvarer som fx ”spiseske” ellers “en skal” sa behgver man
ikke altid ngdvendigvis at veje. Det er dog irriterende nar man skal vaelge en maleenhed i stedet for bare
gram. Det er nemt at slette indtastede madvarer ved bare at swipe fingrene henover dog den madsatte af
hvad man normalt vis ggr sa man skal lige finde ud af det. Man skal have det betalte abonnement for at
vaelge gemte madvare vildt irriterende at jeg ikke kan flytte madvarer fra et maltid til et andet jeg bliver
ngdt til at slette det fra den ene og sa indtaste den pa ny. Jeg er lidt betaenkelig ved antallet af kalorier, jeg
ma indtage pr. dag. Hvis jeg kategoriserer mig selv som stillesiddende, ma jeg kun indtage 820 kalorier. Det
tror jeg ikke sundhedsstyrelsen vil synes om! Jeg synes at have laest, man ikke ma komme under 1200 kalo-
rier

Re-design

| en ny app vil jeg seette “fgdevare har et hgjt indhold af kulhydrater” ind i en rgd advarende boks. Det ville
give mere mening for mig. MyFitnessPal savner, synes jeg at man kan se, hvert maltid pr dag sa det vil jeg
lave i en ny app.

Det kunne veere rart hvis man fik en opsummering af dagen ligesom med MyFitnessPal, hvor den siger hvor
langt man kunne na hvis man forsatte pa den made.

Bias
Testperson 2 og 3 havde allerede MyFitnessPal pa deres telefon.

Video optagelser fra testperson 1-3 viste at de ikke havde nogen egentlige vanskeligheder med app’en. Ved
indtastningen af mad indtag for hvad testpersonen 1-3 havde spist pa test dagen var der nogle enkelte fejl
tastningerne for testpersonerne. En af testpersonerne ud trykkede "hov det var ikke der jeg ville trykke”.

Trin 4

Frem ad rette

Ved spgrgsmalet om disse to app’s var nogen som testpersonerne sa sig selv bruge som et veerktgj frem ad
rettet var det meget forskelligt fra testperson til testperson. Nogen sa det som en mulighed nar de i ny og
nze skulle strammes lidt op mens andre mener at de kun lige vil anvende den i en vis periode da dette er for
dem er nok til at danne sig et billede af hvad de spiser og hvor der skal seettes ind henne. Enkelt vaelger den
pa baggrund af det tidsmaessige perspektiv der skal bruges for meget tid pa at indtaste.

“Ja det kunne jeg fordi det giver mig et rigtig godt indtryk af hvad det er jeg ndr jeg ga@r det rigtig og ndr jeg
gar det forkert.”



“Det tror jeqg ikke at jeg vil fa gjort men men jeg synes at bare det her med at man har brugt den i 14 dage
nu her det har egentligt man har leert hvordan det ser ud.”

“Nej det kunne jeg ikke men det er fordi det tager tid og det er den eneste grund til at jeg ikke ggre det men
ellers sa kunne jeg godt finde pd det.”

Motivation/pavirking

Langt de fleste testpersoner tilkende gave at de havde fglt at app’ene i en eller anden grad havde pavirket
dem. En enkelt testperson der gjorde opmaerksom pa at vedkommende havde prgvet dem de forgaende
efterar tilkende gave ogsa at det var der vedkommende oplevede samme effekt som de rasterene testper-
soner. En testperson kommenterede ogsa pa en af app’sne feedback beskeder der gave testpersonen end-
nu mere motivation til at anvende app’en og kaampe vider i veegttabet. Der var yderligere ogsa en testper-
son der tilkende gave at vedkommende ikke havde brugt den de sidste par dag da det blev for besveerligt at
specielt da de havde vaeret i byen men endnu engang var det tiden med indtastningen der ogsa blev naevnt
som en vassenlig faktor.

“Der er ting der giver til eftertanke at altsd hvad det egentlig er hvad man putter i munden det det altsd
man fdr et helt klart billede af hvor det du gar forkert henne og hvad der det du.”

“Synes at det er opmuntrende at den siger til mig ndr jeg laver den det dagsrapport igds den der afslutning
af indtastning at den sd siger til mig jamen om 5 uger vil du veje det og der kan jeg se at det er mind end jeg
gor i dag og det motiver dig til at bruge den ja.”

“Jeg har ikke brugt den de sidste..siden torsdag og jeg synes ja altsa det bare fordi jeg synes det var det er
sveert at finde alt det der mad og fa det til at passe der blev jeg nok bare egentlig bare treet af det. Vi havde
veeret i byen og sa hvis vi skal finde der forskellige mad det der er sveert og det tager lang tid.”

“Altsd nu har jeg prgvet den engang fa@r men det er helt sikker fgrste gang man prgver sGddan en at man
teenker hold da op det Igber alligevel streek og det seetter nogle tanker i gang og allerede nar du har brugt
den en gang jamen sé har du det jo allerede i baghovedet jeg tror ikke at det er en man behgver at blive ved
med at bruge fordi sd ved man godt ca.”

“Ja fordi sidste gang der var det s@’n til at starte med der spiste jeg ikke naer s meget fordi jeg ikke gad til
at taste det ind.”

“Mdske sadan lidt at det ggr at man holder sddan lidt at det kun er pd en god mdade at man holder sddan
lidt tilbage men madske at indtage et eller andet chokolade og sa taenker man ej det dur ikke for sa skal jeg
taste det ind og sd teeller det med i regnskabet.”

Folelser

Fglelserne var blandet mellem testpersonerne yderligere var de ogsa forskellige ift. hvilken app der blev
anvendt. For en del af testpersonerne var der gleede ved at anvende app’ene og at de virkede, men irritati-
on var ogsa en fglelse testpersonerne kom ind pa hovedsagligt irritation over at der i Lifesum ikke er alle
funktioner der er tilgaengelig i gratis versionen gnsker brugeren fuldt funktionalitet kreever det at der beta-
les for app’en.



“Sa bliver man glad over at det faktisk fungerede med den her app ogsad det der med at der ikke er nogen
ting med at der ikke er nogen ting man skal kabe ud over men at man fd den fulde version det kan jeg godt
lige.”

“Til at starte med blev jeg lidt irriteret fordi at sG’n suk nu bruger jeg 5 min pd det her det kunne jeg have
brugt pd noget andet. @m og s til sidst sd bliver jeg sG mere ugidelig tror jeg fordi s Gh jeg gider ikke nej
jeg lader bare vaere og sa doven ogsd. Men altsd jeg startede virkelig med at taste alt ind virkelig vaere di-
sciplineret siden blev jeg sa irriteret ogsa af rent dovenskab.”

“Altsa det var maske nok det der var taetteste pa at man kunne blive lidt irriteret over at det lige skulle tage
lidt laengere tid sG men eller synes jeg at den har veeret fin fordi man har kunne fglge bdde fedt og proteiner
ja hvor man var henne i det.”

“Ja jeg synes den var sjovere den var mdske ogsa en andelse tror mdske lidt mere pa den her end den anden
med de der udregninger men det kan godt vaere det det er jo lidt sveert.”

“@h sd’n mest positiv heh jeg er glad men ghh jeg synes ogsd lidt irritertet igen med de der funktion man
skal betal for. Det sd er sa bliver jeg sa arr suk okay sd skal jeg taste det ind igen. Det er lidt irriterende, men
ellers s@ de funktioner der er de fungere godt sd jeg er generelt positiv over det.”

“Ja lidt irritere fordi der er mange ting jeg godt kunne taenke mig at der mdske bare var tilgaengelig.”
Samvittighed

En subgruppe til temaet f@glelser var samvittigheden som testpersonerne papegede prikkede app’ende til
denne fglelse. Denne fglelse blev bade hilst velkommen af nogle testpersoner der havde behov for denne
overvagning app’ene gav hvor den darlig samvittighed kunne komme hvis de ikke havde faet indtaste mad
men andre oplevede ved pamindelsen af manglene indtastning hvor den darlige samvittighed opstod at
dette medfgrte en smule stres.

“Altsd enkelte gange har jeg falt lidt overvdgning men jeg synes ogsd at det er en rigtig god mdde at man
fdar den der fornemmelse af jamen hvor meget er det du kan tillade sig at spise fgr du har udfyldt en dagsra-
tion det giver et rigtig godt billede af det.”

“Det var som lidt som ens mor der kommer lidt efter en du har ikke gjort sa’n og sd’n med Igftet pege finger
det var der ikke jer det var sG’n mere fint. Man ikke har fdet tastet det ind altsa det sd’n har jeg lidt ddrlig
samvittighed og bliver en lille smule stresset hvis jeg taenker for meget over det og sa blive mindet om det
det er bare ikke rart men den her app der fik jeg ikke ddrlig samvittighed over ikke at have tastet det ind sd
det var fint. Hvis man kan sammenligne det sd er det som om at den anden app det var sG’n mere en mor
der var efter en hele tiden og den her app det var mere som en ven der siger armen det bare i orden altsa
kom med det du vil og nu skal du bare hgre sér ja.”

Betaling

Ved betaling var det forskelligt hvad testpersonerne ville give for disse app’s. Nogle testpersoner mener at
det ville de ikke idet at de sa vil lede efter andre gratis app’s der kan give det samme endda med fuldt funk-
tionalitet yderligere blev det papeget fra en testperson er at vedkommende har et princip om ikke at betal-



te for app’s. Andre er mere villige til at betale for dem her kommer der forskellige bud fra testpersonerne

til hvad den skal koste for at de vil kgbe den nogen er villig til at betale mellem 7- 30 kr. da disse testperso-
ner ved at det er hvad app’s typiske koster hvor en anden er villig til at betalt 100 kr. i en periode hvis ved-
kommende skulle tabe sig.

“Det ved jeg ikke naar det vil jeg nok spekulere noget mere over sa fordi jeg sa synes jeg at den mdske
mangler lidt. Hvis de funktioner var der sa tror jeg godt at jeg kunne overvej det det ville jeg ikke afvise at
det vil vaere en mulighed fordi at ja den er sadan lidt politibetjent.”

“Det kunne godt vaere man ville give 100 for sG noget i en periode og sd fa det der ud af den som der var
fordi sa kunne der godt veaere at man kunne bruge den til at tabe sig det kunne godt vaere at den kunne ven-
de vores tanker. ”

“Ja det fordi en app det er jo tit kun hvad 7, 10, 20 kr. ja hvis det var den man vil have sa henter man da den
den kunne sagtens koste lidt.”

“Altsa optil en 20,25, 30 kr. det tror jeg ikke at man vil taenke en pin over fordi hvis man har hgrt at den er
eller kan se at det kunne veere noget jamen s ggr man det det tror jeg godt man kunne.”

“Det tror jeg nej sa vil jeg finde en anden en der var gratis. Fordi altsG sG meget synes jeg heler ikke at den
giver.”

“Madske lidt lengere henne sd’n bliver vendte mig fuldstaendig til den sa tror jeg godt at jeg det kunne godt

7

ske.
Re-design.

Forslag til re-design spzaendte fra funktionelt til selv app’s layout. Endnu engang blev der kommenteret pa at
de skulles ggres hurtigere saledes at man ikke skulle bruge sa langtid ad gangen. At kunne gentage indtaget
fedevare fra forgaende dage til dagen maltider hvis der er noget der er ens fx morgenmad og frokost var
ogsa et gnske til en ny app. | forlaengelse med det var der et forslag om at det skulle veere muligt at se for-
gaende dages resultet sa der kunne sammenlignes og vides hvor det gik galt for end henne. | forlengelse til
dette var der en testperson der ville lave det saledes at app’en samlede alt sammen sgndag sa man kunne
danne sig et overordnet indtryk af hvordan ugen var gaet. En testperson ville ogsa sgrge for at de faktuelle
elementer som kcal indhold passede saledes at brugeren kan fglge sig tryg ved at anvende dem og vaere
sikker pa at de oplysninger der gives passer. Funktionalitetn ved at indtaste motion var der testpersoner
der papegede godt kunne gg@res bedre og nemmere da der manglede traningsformer og indtastning af
styrketraening var for besveerligt. En testperson papegede at vedkommende godt kunne lide nar der skulle
indtastet skulle der ikke scrolls for at komme frem til den rette maengde men at man skulle indtaste det
dette ville testpersonen sg@rge for var muligt. Layout papegede testpersoner at app’en MyFitnessPal gerne
matte vaere lidt mere glad i farverne hertil blev de tilfgjet sener hen at den gerne matte havde et layout
som Lifesum der havde et meget behagelig layout farve og figur maessigt. Det forsloges at der i steden for
et tekst feedback at der nu er logget ind i 5 dag laves saledes at der gives medaljer. Tilslut var der en test-
person der ville ggre det nemmere at oprette en brugere hvor de forskellige platformer snakkede sammen.
Testpersonen papegede at det var for besvaerligt at fa computeren og app’en til at snakke sammen pa nu-
veerende tidspunkt.



“Altsa det der med at man kan se de forgdende dages resultat gm mdske stille det op i koloner.”
“Ja det vil jo sa ga@re det lidt hurtigere at gentage eller hvad fanden man kunne fa det til at sige”

“Altsd #m jeg kan ikke rigtig finde ud af at gd ind og se jamen hvad var det egentlig du fik i gér hvorfor var
det at det gik galt den dag altsd hvis jeg sammenligner med fx i dag det kunne jeg godt taenke mig at den
kunne.”

“Jamen sa vil jeg i hvert s@ge for at tjekke op at den passer og sG man kan jo sd som Knud han er hgj og han
ligger mdske i den ene ende hvad han skal indtage af kalorier hvor jeg mdske er typen der ligger i den anden
ende altsa det er ikke kun dem i mellem 55-75/80 kg at den passer pd at den skal vaere jaevn og sd som sagt
sa vil jeg lave den visuelt lettere at se pd og mdske lidt gladere mdske lidt mere enkel.”

“Jeg tror godt at man kunne lave en flotter opsaetning som ikke var dyster og sG tung den er sa’n lidt kom-
parkt den kunne godt vaere lidt mere let at finde rundt i og se pa visuelt.”

“Det der med det skulle veere lidt nemmere at finde mad man har spist . Det der indtasningen det skal tage
det tager for langtid sa far jeg i hvertfal ikke gjort det.”

“Ja jeg vil g@re motion jamen hvis jeqg siger mere enkel sa gdr det lidt i mod det andet jeg synes ogsa at den
skal vaere mere detaljeret og man skla kunne finde lige praecis det man gerne vil fx har jeg veeret til zum-
batoning og zumba. Zumba det er bare hvor man danser rundt og Zumbatoning det er med sddan nogle
veegtestave sd det er selvfalgelig hdrdt men den har kun zumba derinde.”

“den har newsfeed hvor den siger nu har du logget ind 5 dage i steg men altsa det stdr bare en saetning der
kunne man mdske godt lave det til noget lidt mere det ved jeg ikke noget sjovere noget og sG’n at man fik
det ved jeg ikke sd’n en lille medalje eller et eller andet sa’n noget godt gdet med et eller andet form for
illustration eller noget andet i steden for det tror jeg kunne vaere mere motiverende end det bare er tekst.”

“Sa vil jeg egentlig bare gerne hvis den talt sammen hver sgndag ugevis ndr ugen var gaet sG kunne man
lige se hvordan sé den uge ud.”

“Ndr man lavede den pd telefonen til at starte med mdske med at taske det her ind altsG ens brugernavn og
det fordi sa koordinerede det fordi jeg har jo sd’n lavet den det er jo bare en bruger.. det for det jeg kunne
godt taeenke mig det der pd internettet for sa kunne man jo ligesom sa’n det giver lidt stgrre billede af hvad
det er hvad man sd’n og sa at kunne se det pa en stgrre skaerm.”

“I stedet for at skulle side og scrol ligesom den fgrste app havde det sa skulle man bare taste det in det sy-
nes jeg ogsa var lidt letter eller lidt mere dejligt fordi det er hurtigere og sa skal man ikke sideder og Gh fuck
nu kom jeg for langt og scrol op igen.”

Anvendelsen af app’en

Nar testpersonerne skulle anvende app’en havde de deres egne mgnstre til hvordan de gjorde det. Nogle af
testpersonerne gjorde det mens de sad og spise for ikke at glemme det mens andre samlede dagens malti-
der sammen for sa at indtaste det hele om aften. Hoved argumentet for dette var at det tog langtid og det
var der ikke tid til at indtaste i arbejdstiden.



“Jeg synes lige farste farste gang jeg lige sa den lidt forvirrende ud men nu nu ndr s@’n er inde i det s@ synes
jeg ikke sa’n det sa er det faktisk ret simpel jeg tror bare det var for pga. den anden app.”

Jo men det det glemmer det glemmer jeg ikke for der sa indgroet i mig.

Ja der er der har veeret lidt slem til kun at bruge den her om aften fordi at jeg synes ikke lige at det er sd
nemt lige at finde tid til det i arbejdstiden(..)”

“Ja s@rger for at fa det gjort sa jeg ikke glemmer det.”

“Altsa dmm jeg nar jeq spiser eller nar jeg lige har spist for ellers sa er jeg helt sikker pa s glemmer jeg at
taste noget ind.”

“Altsd den farste dag der skulle man lige rundt om og finde ud af hvor finder man mad henne og hvor finder
man motion alt det der nar man farst lige har pravet det et par gang sa finder man hurtigt rundt i den den
er tros alt enkelt app. ”

“Man samler jo lidt sammen men det er igen vi man ma jo formode at ndr man bruger sadan en sa er det
for at man benhdardt gar efter at tabe sig.”

“Jeg er bedst til kun at gdre det en gang om dagen. Derfor har jeg egentligt skrevet min morgenmad og min
madpakke op sd jeg kan vente til aften sd kan jeg lige se om der er plads til en appelsin der til aftenskaffe.”

“Nej jeg plejer at g@re det men jeg spiser eller lige efter eller lige inden eller lige omkring ellers glemmer jeg
at gore det.”

“Det gar jeg altid om aften sa’n for hele dagen ja det er egentlig lige der jeg synes der er tid til det.”
Problemer

Et gentagende problem var at fa funktionen til at scanne strejkoder til at virker. Nogle testpersoner havde
problemer med at fa den til at scanne deres strejkoder eller finde nogle fgdevar hvorefter de matte splitte
det op i mindre dele for at kunne indtaste det. Da Lifesum har en begraensning i dens gratis version hvor
der ikke kan kopieres indtastet mad fra forgaende dage oplevede nogle testpersoner dette som et problem.
En testperson havde problemer med at for computer og app’en til at snakke sammen hvor testpersonen
tilsidst opgav og holdte sig bare til app’en.

“lkke den gang du har undervist mig i det. Jeg synes faktisk at det gik rimelig godt men det tager lidt tid for
mig det der med at tage billede af strejkoder der virker faktisk godt.”

“Der var nogle enkelte ting som jeg ikke kunne finde .. dmm men sa splidtede jeg det op og sd tog jeg en
halvt flutes og s noget andet eller nu kan jeg ikke lige huske hvad det var jeg ikke kunne finde men sa split-
tede jeg det bare op i sma dele og sa bare satte det ind.”

“Nogen gange er den lidt langsom med at opdatere men jeg tror det er mere internettet end det er app’en
ellers er det egentlig gdet fint.”



“Sa havde jeg lige er problem med at jeg scannede en vare sa passede kalorie tallet ikke med hvad der stod
pd varen og hvad den scannede det ind til og det synes jeg det sd’n da jeg opdagede det lige men de gange
hvor man bare skriver det ind s bliver jeg sG’n kan jeg overhoved stole pa at den har det rigtige sdadr det er
nok fordi at det er privatpersoner der sd’n taster dem ind men det ja det er lidt traels synes jeg at det ikke
passer.”

“Nej egentlig ikke problem bare det tager bare lidt bgvlet at fa fundet alle de der ting det er egentlig det.”

“Jeg synes at den har vaeret vanskelig end den anden men det er selvfaglgelige ogsa fordi jeg ikke har betalt
man skulle laegge dem ind hver dag det men hvis nu har valgt at putte nogle penge i sG kunne jeg jo godt
kopier.”

“Det der med at koordinere app’en pa telefonen og computeren ..ja det har jeg simpelthen ikke lige jeg jeg
pravede pad det ndr jeg loggede ind pa computeren men sa ja nej det gik kunne ikke rigtig.. og sd taenkte jeg
okay sd holder jeg mig bare til app’en pa telefonen.”

Funktioner/Design

En funktion som alle testpersoner naevnt var fedt at app’ene besad var muligheden for at scanne madvare.
Dog var der nogle testpersonern der kommenterede at funktionen sgg efter madvare var mangle fuld nar
de skulle anvende den da de var madvare den ikke kunne finde. Yderligere var der nogle testpersoner der
naevnte at det var fedt at MyFitnessPal havde muligheden for at kunne saettes op til at kunne snakke sam-
men med andre app’s fx Endomondo.. En testperson var positiv over de sundhedsmaessige feddback Life-
sum gav nar der var indtastet madvare eller der var drukket vand.

“Jeg synes det er rigtig smart ift. det der med at man har en fadevare specialet sG kan man lige scane streg-
kode det kan jeg godt lide det er en meget fiks funktion..”

“Den anden var sa smart fordi den kunne komplet dig til andre app’s sd jeg taenker hvis jeg sa’n skulle over-
veje mdske lidt hvis jeg begynder at Igbe uden for og sG den anden kan kompleks til endomondo det synes
jeg er rart for sG kunne det godt vaere at jeg skifted tilbage til den men lig nu sé tror jeg bare jeg forseetter
med den her.”

“Lige da jeg fik den synes jeg faktisk at det var veeldig besvaerligt men men det synes jeg ikke mere det kgre
godt men der som sagt de ting der er nogen ting man ikke kan s@gge pa jeg synes den f@rst vi havde der hav-
de vi veesentlig flere “@gemetoder gh end den her den her kan godt finde pa at sige den ikke kender det.”

“Den har nogle rigtig gode funktioner udover nu gar jeg lige ud ver emnet den har nogle rigtig gode funktio-
ner sa den ikke bare tzeller hvor mange kalorier man har men den siger ogsa du har de og de kalorier du kan
bruge og dem kan du fx bruge sd’n og s@’n eller man indtaste hvor meget man hat drukket til hvert maltid
armen det er godt fordi sG’n og sa’n den har lige lidt ekstra synes jeg som er rigtig rigtig fedt sd’n i stedet for
at man bare det bliver mdlt.”

“Det har jeg faktisk ikke tastet ind. Det er fordi der er lidt besvaerligt at taste det styrketraening jeg laver og
sddan noget ind det er kun ndr jeg laver sd’n cardio og sddan noget.”



“Jo sd synes jeg ogsd det er rigtig godt ved app det der de der scanne stregkoderne der er det jo naermest
alle produkter de er i systemet det synes jeg er rigtig godt.”

Tid

De fleste testpersoner tilkendegav, at begge app’s tager for lang tid at bruge. Det tager simpelthen for lang
tid, og indtaste alt hvad man spiser og drikker i Igbet af dagen, hvilket hovedparten af testpersonerne ogsa
siger, at den tid har de ikke til radighed.

“Nej det synes jeg ikke, det er egentligt bare det tager lige lidt laengere tid lige at finde, men altsa det er ikke
mange minutter man bruger, og sd er jeg bedst til at g@re det, nar det kommer til aften, sG fGr man lige
gjort det, men den her gang, har jeg egentlig gjort det hver dag.”

“Altsa det kraever stadig mere tid, end hvis jeg slet ikke skrev noget ned.”

“Ja smm det er nok til nogen der har lidt mere tid i hverdagen, end jeg lige har, men jeg synes ..hvis de, hvis
man kunne optimere den sd’n tidsmaessigt, sd er det noget jeg godt kunne finde pd at bruge, fordi den er
virkelig nem og bruge ,altsa ja det tager bare lidt for langtid.”

“Det var mere tidsmaessigt dmm, det har jeg 0ogsa skrevet, jeg ved ikke hvorndr .. det var virkelig tidskrae-
vende, nu har jeg s@’n ret tidspresset skema, sa det er sadan lidt, suk armen jeg orker ikke eller jo, men jeg
har ligesom ikke tid til at taste ind, fordi det tager alligevel jamen afhaengigt af, hvor forskelligt jeg spiser 5
min pr gang, og sa er det alligevel upreecis, fordi jeg fordi jeg ikke har stdet og vejet min mad af sa afhaengi-
ge af, hvilket maerke det er, eller jamen altsa ja det .. ja der sa’n tror det var onsdag eller sGdan noget, har
jeg ikke tastet ind, fordi jeg simpelthen ikke har haft tid til det.”

Fortrukken app

Nar det kommer til hvilken af de to app’s testpersonerne fortraekker, foretraekker hovedparten Lifesum
frem for MyFitnessPal. Hovedparten der fortreekker Lifesum ggre det pa baggrund af den positive feedt-
back og udseende, mens dem der vaelger MyFitnessPal ggre det, da de har vaennet sig til at bruge den.

“Altsa jeg synes den fungere rigtig godt, faktisk sd’n positivt stem over den, ogsd bare det der med at den
giver det ..jeg kan rigtig godt lide de giver de her billeder, det der med hvordan ens fordeling er altsa af kul-
hydrater, proteiner , fedt og sddan noget, det giver ligesom sa’n, sa kan man forholde sig til ,hvad det er
man har indtager, det kan jeg godt lide.”

“Den farste ( FitnessPal) appellerer mere til mig.”

“Sa skulle man selvfalgelig kabe den her, sG maden blev automatisk overfgrt, den er nemmere at finde det
fa det til at passe, med det man har spist.”

“Jeg kan sd godt lide den made den er bygget op pd, sG har vaennet sig lidt til, sG synes jeg sa k@re det ba-

”

re.

“Frem for den anden ja, det vil jeg meget hellere, det er ogsa det mdske ogsd, fordi jeg har vaeret vant til
den fa@r hen, og sa brugt den ja, det synes jeg bare giver et eller andet pG den made det er bygget op pd i
den her app, det den det synes jeg er lidt mere overskueligt pa sadan en eller anden god made”



Hvis du ikke var en del af testen

Det at en del af testpersonerne var et del af denne test gjorde, at de kom i gang med at bruge disse app’s
eller blev opmaerksomme p3, at de fandtes. Dertil var der nogen, der indtastede mere end de nok ellers
ville havde gjort, da de var en del af min test. En testperson tilkendegav dog, at vedkommende indtastede
indtil vedkommende blev traet af det.

“...men det er sa din skyld, fordi vi har sagt ja til det her, ellers havde vi aldrig gaet sa meget op i det.”

“Nej altsa jeg begyndte med at bruge den, det er helt sikkert det nu ja har jeg altid vaeret de,r det har bare
gjort det endnu mere sd’nja.”

“Jeg tror overhovedet ikke, at jeg var kommet i gang hehe, det tror jeg faktisk ikke, og det det er simpelt-
hen fordi, at du ligesom har har sagt eller spurgt, om vi vil vaere med, ellers sa tror jeg slet ikke, at jeg var
kommet at den tanke havde strejfet mig, at den kunne veere en ide hehe.”

“Altsad der har maske veeret en enkelt dag, hvor man har taenkt ved sig selv, suk nu ma jeg hellere lige fa det
her gjort, fordi at vi er med i det her, og sa skulle vi ogsa pregve.”

“Nae nae nej,det tror jeg, synes jeg har brugt den, som jeg nu vil havde gjort .. ja altsa fair nok, jeg har ikke
haft nogen mal, det har bare vaeret helt afslappet, men jeg synes egentlig, at det har gaet fint, det er sd’n,
at jeg ikke vil havde brugt den anderledes. ”

“Ej jeg tror, jeg stadig vil have tastet det sa meget ind. | hvert fald de perioder hvor jeg vil ggre det, indtil at
jeg maske blev treet af det. Eller indtil at jeg synes, nu ved jeg ved nogenlunde godt hvor meget spise og
hvilke madvarer, sa sa gider jeg ikke.”

Platform

Testpersonerne var meget forskellige i deres mening om de ville anvende flere platforme eller hellere holde
sig til en. En testperson var meget glad for muligheden for, at app og bruger pa computeren snakkede
sammen, mens en anden synes, det var fint, at det fungerede flere stede, men samtidig gjorde det klar,t at
det kun var app’en vedkommende ville holde sig til. En helt tredje testperson synes, at det var for besvaer-
ligt at computeren skulle abnes, og der skulle logges ind, sa her ville vedkommende klart holde sig til
app’en.

“Sa det var helt vildt positivt, det det kunne jeg rigtig godt lide fordi giver et lidt stgrer overblik. Det kan jeg
godt lide sa’n, ndr jeg har to platforme at have det pd.”

“Ja smm altsd det der med at den fungere bade pa mail eller pG computer og sé fungere pd smartphone det
er fint nok, men far den bare kun brugt pd smartphonen, fordi at der har jeg den lige ved handen, i stedet
for at jeg skal til at logge pa og sa det skal vaere nemt gmm.”

“Nej jeg synes det bliver for besveerligt, selv om jeg har computeren dben osv. Jeg synes det er bedre med
telefonen.”

Andet



En testperson viste en funktion, efter selv at vaere blevet vist samme funktion til en anden af testpersoner-
ne. Yderligere var der en testperson, der synes, at det var lidt besveerligt at tilkendegive, hvilke maengder
der blev anvendst, hvis der ikke lige blev malt og vejet af. En testperson sagde yderligere meget stolt til slut,
at vedkommende havde tabt 1,3 kg i Igbet af de to uger, hvor vedkommende havde anvendt de to app’s.
Da app’en Lifesum reklamer for at kpbe den fulde version flere steder inde i selve app’en, var der dog ingen
af testpersonerne der fglte sig tvunget til at kgbe denne app pa bagggrund af reklamerne.

Ja det var virkelig jeg til Andres det havde kan ikke prgvet du viste mig det jo

Jaja der i torsdag der skulle vi lige havde vinflasken puttet ind.. jeg synes faktisk..men det tager faktisk lang-
tid og det er jeg kan nok heler ikke sige at det er helt 100% fordi geetter sig jo lidt til noget af det eller det
gjorde jeg i hvertfald fordi sa tager du jo lige lidt remoulade pa hvor meget er det .. jeg vil ikke sige at den
er 100 men jeg har gjort det sa godt som jeg kunne og jeg synes faktisk at den virker rimelig godt. Nar det
sa er det samme man spiser sa er det nemt bare tage fra..hver morgen og madpakken ..ja. Ja maske den vil
jeg ikke bruge mere hvor den her vil jeg blive ved med at bruge helt fremover hvor den anden den nok fal-
der lidt mere s&’n lidt ud.. jeg har en doven personlighed hehe..

Nej nej.. Jeg vil bare sige at jeg har tabt 1,3 kg sa det virker. Nej det ggr det egentligt ikke for jeg teen-
ker..nze jeg teenker egentlig ikke over det der er der det er ligesom reklamer alle andre steder man ja jeg
har lzert at enurer det. Men altsa det er jo laekkert hvis der sa kommer en dag at jeg sa ikke skal ind under
en masse faner for at komme ind og blive medlem eller kgbe den det er laekkert nok. Naeenae men kan bare
man kan godt finde det alligevel hvis man gider hehe. Nej ikke andet hvis man kom til at trykke pa noget du
kan opgrader den og sa betale altsa nej ikke at jeg har fglt mig tvunget til det det var bare at ga fra det igen
og sa sa den har bestemt ikke tvunget eller jeg har ikke fglt mig tvunget til det.

Alder og Kgn

Alder og kgn varierede mellem testpersonerne. Hovedparten var kvinder der var henholdsvis start 20’erne
og mellem 45 og 60 ar. De to sidste testpersoner var maend slut 50’erne.

Kvinde 21x3

Kvinde 56

Kvinde 48

Mand 57

Mand 56

Beskaftigelse og Uddannelse

Tre af testpersonerne er studerende, hvor den pa nuvaerende tidspunkt hgjeste gennemfg@rte uddannelse
er gymnasiet (STX) og handelsgymnasiet. Derudover variere hgjeste uddannelseniveau for de resterende
testpersoner fra 9. Klasse, erhvervsuddannelse, merkonom til studentereksamen. Beskaeftigelsen for de
samme testpersoner er juridisk assistent, kontor, produktionsleder og smed.

Studerende ghh var ipn det var pa gymnasieniveau.



Jeg laeser ernaering og sundhed som fjernstudie, og lige nu er det handelsgymnasiet.
Jeg er studerende, jeg har hgjest jeg har gennemfgrt er gymnasiet STX.

Juridisk assistent hedder det sa fint min stillingsbetegnelse, jamen det ved jeg faktisk ikke, hvad for en der
taeller bedst, fordi jeg har jo en studentereksamen, men jeg har ogsa min maeglereksamen, det ved jeg ikke
hel hvad.

Kontor og Merkonom.
Produktionsleder og 9.

Smed jamen det er jo sadan set, jamen det er det man kalder en uddannelse, jeg bliver uddannet som smed
i gar, jamen altsa hvad hedder det en erhvervsuddannelse.

App

Kendtskabet til denne type sundheds app’s var ikke stor. Der var nogle enkelte testpersoner der kendte til
dem, men dette skyldes, at de tidligere har anvendt dem. Forhabningerne eller forventninger til app’ene er
fra testpersonernes side, at app’ene vil give dem et tydeligere billede af deres kostvaner, og hvor de kan

lave a&ndringer for at leve sundere.

“Jamen tror da eller jeg hdber, at den kan ggre eller vil medfgre at.., at dette at jeg ligesom egentlig bliver
klar ove,r hvor meget er det tomme ting det er jeg spiser, fordi det er jo helt sikker, derfor at man ikke taber
sig, fordi ellers sa vil en rugbrgd og en banan fra morgen af, det vil jo ikke det vil jo medfgre at man skulle
tabe sig ellers i gar.”

Nej. Nej det har jeg ikke.

“Altsa den vil jo nok give sadan lidt forhdbninger om, at man kan se, hvad det er man spiser, og hvor meget
man spiser, for det ghh vi spiser jo bare.. ja maske at den kunne holde lidt styr over, hvad det er man spiser.

7

“Jamen jeg hdber, der kan komme lidt mere kontrol over hvor meget jeq fik ind, hvor meget jeg ja brugte af
kalorier emm, og at det sa pa den made vil motiverer mig, fordi at ..ja man kan jo godt spise sundt hele da-
gen, og sad alligevel fa for meget det kan godt vaere at gulergdder er sunde men10 kg det giver ogsa lidt, sa
det var egentlig derfor.”

“Altsd jeg plejer, 2hh altsd det laengeste jeg sGdan den taeller hvor mange dag man sddan i traek har logget
ind, og jeg tror det lzengste jeg har haft det er 15 dage i traek. SG det er de der to uger, og sG begynder jeg at
.. at ikke at ggre det mere.”.

Livsstil

De fleste af testpersonerne har enten tidligere veeret pa slankekure eller lavet deres livsstil om. Alle test-
personer dyrker for tiden en eller anden form for motion i et bestem mgnster om ugen. Det er oftes 2-3
gange om ugen, testpersonerne er aktive. Hovedgrunden til at tabe sig er pa grund af udseendet, som at



kunne passe tgj bedre, men ogsa det med at havde det godt med sig selv er der mange af testpersonerne
der vaelger, som en af deres grunde til at lave a&ndringer i deres livstil. Det er kun ganske fa af testperso-
nerne der taenker meget over, hvad det er de spiser.

“@mm det har jeg jeg har begge del smm det slankekure, jeg synes ikke rigtig, at det virker, fordi nér man
farste er kommet af kuren igen, jamen sa spiser man bare det man altid ellers ville have gjort, sa fungere
det ikke alligevel, jeg er i gang med en livsstilseendring emm det hvor jeg spiser sundere og mdske ogsa
mindre og laver mere og drikker vand i stedet for hvad jeg ved meaelk eller juice eller sadan noget.”

“@mm for at kunne passe mit tgj, det er en af tingene, emm for at have det bedre med mig selv ogsd nu
hvor jeg er i gang med at traene, for ligesom at fa en staerkere ryg, fordi du ved ndr man sider i den her se-
kretzererstilling hele dagen, sa far man virkelig ondt i ryggen, og sa fGgr man ogsa mere energi af at treene,
sd det passer fint ind det hele synes jeg.”

Funktioner

En testperson fglte at det var sveer at skrive den korrekte maengde i MyFitnessPal, men det var godt, at der
var mange forskellige muligheder, nar der blev sggt efter en fadevare. Det modtages positiv,t at der er mu-
lighed for at vaelge tidligere indtastet fgdevarer i den tidligere maengde, da dette er, hvad testpersonen
havde brug for, og dermed blev der sparet tid. Samme funktion savnede en testperson i Lifesum. Funktio-
nen stregkodescanning fungerer for testpersonen helt perfekt. For en testperson var der varer der ikke var i
databasen, da de var kgbt i en specialforretning, det kunne testpersonen sa selv taste, sa de kom med i
regnskabet. En testperson fandt det trzels, at der hele tiden kommer anmodning om at anmelde app’en. En
testperson kan godt lide, at der kommer en kommentarboks, der forteeller noget mere om den indtastede
madbvare. Tilslut er der en testperson, der kommenter pa at layout i MyFitnessPal er meget kedeligt og kun-
ne ggres mere overskueligt. En testperson kan godt lide, at app’en Lifesum ikke kommer med reminder om
manglende indtastning. Yderligere er der en testperson, der godt kan lide den maengde af forskellige typer
af motion der er mulighed for at veelge i mellem. Appens overblik over hvad hvert maltid indeholder, tager
testpersonerne ogsa meget godt imod. Endnu engang papeges det fra testpersoner, at det er traels, at der
er last for nogle funktioner, hvis man har gratis versionen af Lifesum. Yderligere papeges det fra testperso-
ner, at det er motiverende for dem, at app’en giver positive feedback beskeder, der motiver dem endnu
mere med godt gaet.

“Man kan ikke vaelge den nogenlunde maengde af, hvad man spiser (sG mange kalorier vil jeg ikke bonges
for at have spist rugbrgd!). ”
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“Der er mange muligheder at vaelge imellem, nér man s@ger pa et bredt ord fx “pélaeg”, havde virkelig
mange typer, hvilket var rart.”

“Det er lidt vanskeligt at bedgmme, hvornar man skal taste motion ind.”

“Indtastning er nemt, da tidligere indtastede f@devarer er pa en liste m. tidligere maengde, som i mange
tilfeelde er det samme naeste gang.”

“Stregkodes@gning fungerer helt perfekt hver gang. ”



“Der kommer hele tiden info, om jeg vil anmelde app’en, gider jeg ikke sGdan noget. Ggr det hvis faler for
det.”

“Man kan koordinere app med internettet, ggres nemt og overskueligt super godt + giver st@rre overblik
over de madvalg og forleb, man har taget gennem ugen.”

“Det er rat ndr jeg kan vaelge 1 skive af noget i appen, sa man ikke altid behgver at veje tingene. Dette mat-
te gerne gaelde for flere af fedevarerne.”

“App’en kommer nogle gange op med en boks under en indtastet madvare, hvor der fx star “Denne fgdeva-
re indeholder mange proteiner”. Det er ret nice, sG man o0gsa leerer lidt om, hvad det egentlig er man spiser,
samme boks kommer frem, hvis man har néet sit proteinniveau for dagen.”

“Over alle synes jeg ,at app’en har et lidt kedeligt layout. Jeg er vild med det lille plus, hvor man kan tilfgje
noget. ”

“App’en minder ikke en om, at man ikke har indtastet sit maltid Det er rart, fordi man jo har en god grund til
ikke at indtaste maden. Man behgver ikke en yderligere reminder om, at man ikke har gjort det.”

“Man kan nemt finde den type motion, man har dyrket. Den har endda shopping.” “Rigtig godt at man far
overblikket over, hvor mange kalorier der er sat i til hvert maltid, sG man har noget at ga ud fra og tilpasse
sin kost efter.”

“Lidt trist at mange funktioner farst bliver tilgaengelige, nar man opgraderer til GOLD.”

“Jeg er vild med de sma beskeder den kommer med, som “godt gaet” og “Forkzel dig selv den har stadig —
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kalorier tilbage”.
“Det er meget motiverende generelt, er de der kommentarer motiverende, fordi jeg har traenet.”

“Lifesum er positiv og motiverende, men man kan ikke bare fgre mdletider over fra foregdende dag — sa vil
den have at man opgrader, og det koster vel ??”

Tid

Testpersonerne er genrelt enige om, at app’ene tager meget tid at anvende. En enkelt testperson opgav
simpelthen til sidst, da der skulle bruges tid, testpersonen ikke havde. Testpersonerne er glade for, nar
app’en husker, hvad der tastet ind, da det gg,r at det gar lidt hurtigere. Dog er der en testperson, der er
irriteret over, at den kun gemmer madvaren under den kategori, den er tastet ind under. Scanningen af
stregkoder er en funktion, testpersonerne er glade for, da den ggr, at det hele lige gar lidt hurtigere.

“Det tager tid at indtaste, hvad man har spist, tid som man ikke ngdvendigvis har om morgenen eller andre
tider pd dagen.”

“Jeg giver op. Det er for besveerligt at veje sin mad, finde det og alligevel taenke men passer det nu ogsa?”.
Jeg har andre ting at bruge min tid pg.”



“Det er fedt, at app’en husker, hvad jeg tastede ind i gar til morgenmad, sa gdr det hurtigere i dag, fordi jeg
fik det samme.”

“Det er dejligt nemt og hurtigt at man kan scanne madvarerne, og den kender stort set alle scanningsko-
derne.”

“Det er irriterende, at den kun gemmer ens indtastede madvarer under den kategori som de er indtastet
under.”

Problemer

En testperson undrede sig over, hvorfor feedback for en indtastet madvarer sagde, som den gjorde, her
ville testpersonen hellere at ordlyden var anderledes og stod i en rgd advarende box. En testperson ople-
vede efter at have scannet en vare ind, at kalorieindholdet ikke stemte overens med det som app’en og det
indpakningen sagde, at den indeholdte. App’ene opleves som at vaere lidt bgvlet, ndr man har vaeret i byen,
det er efter sadan en tur sveert for testpersonen at indtaste. En anden testperson oplevede, at have pro-
blemer med at finde det vedkommende have spist, hertil var der en tredje testperson, der have problemer
med at finde rundt i appen mellem de forskellige maltider pa dagen. Til slut er der en testperson, der synes,
at det er for besveerligt at fd computeren til at snakke sammen med app’en.

“Jeg synes at det er lidt maerkeligt/dndssvagt, at app’en fortaeller mig, at det slik jeg har indtastet har et
lavt indhold af meettet fedt. Der synes jeqg maske, det ville give mere mening, hvis den sagde “Denne fadeva-
rer har et hgjt indhold af kulhydrater” og sG smide det ind i en r@d advarende boks. Det ville give mere me-
ning for mig.”

“App’en mister lidt troveerdigheden, ndr jeg scanner en varer og kalorieindholdet ikke stemmer over ens
med hinanden.”

“Det tager selvfglgelig noget tid at fa fundet de forskellige f@devarer fgrste gang.” “Er man en enkelt dag til
selvskab, er det det st@rre stykke arbejde at fd det hele med. Lidt bgvlet.”

“Puha, i gdr havde jeg problemer med at finde det, jeqg spiste. Tog derfor en “hotdog frankfurter”, men det
var rettelig en hjemmelavet oksekagdspglse med caynennepeber, chili, timian, oregano, Idg m.m. i en flutes
(skdret i 3 stykker) m/ blgde I@g, og ovnkartofler kaldet jeg bare ovnbagte pomfritter.”

“En smule problemer med at finde rundt i, hvorndr man indtastede for de forskellige mdltider pa dagen.”
“Sveert at koordinere internettet med mobil-appen, derfor opgav jeg det igen.”
Fglelse

Hovedparten af testpersonern var irriteret over, at Lifesum har begraenset funktionalitet, at det ikke er
muligt at overfgrer fra dag til dag. Yderligere var der en testperson, der var irriteret over, at det tog MyFit-
nessPal lang tid om at register en sendring i malenheder. Dog blev det fundet motiverende, at MyFitnessPal
kommer med en tilbage melding pa, hvad brugeren vil veje om 5 uger, hvis der forsaettes pa samme made,
samt siger til brugeren, hvis vedkommende spiser for lidt. Dog var der en testperson, der var lidt betaenke-



lig ved maengden af de daglige kalorier vedkommende havde ved stille siddende arbejde. Testpersonen ved
at det ikke er en sund maengde, der er sat i forhold til, hvad sundhedsstyrelsen anbefaler.

“Jeg giver op. Det er for besveerligt at veje sin mad, finde det og alligevel taenke “men passer det nu 0gsa?”.
Jeg har andre ting at bruge min tid pd.”

“Jeg skulle eendre mdleenheden, sG app’en brugte KJ i sted for KCAL, og det tog virkelig lang tid at finde ud,
hvordan man gjorde. Det var ret irriterende.”

“Jeg skulle igennem mange trin for at udfgre en virkelig simpel opgave.”

“Jeg synes at det er motiverende, at den siger, hvad man kan nd frem til om blot 5 uger. Det er ogsd rart, at
den siger, hvis man spiser for lidt. Det viser, at app’en ved hvad der er sundt, og den promoverer ikke at man
bare slet ikke skal spise noget.”

“Det er tydeligt at den gerne vil have at man opgraderer, og det er egentlig ret irriterende, fordi den viser en
funktion,og nar man klikker pG den, siger den farst der, at man skal opgradere for at bruge denne funktion.”

“Det er fedt, at den har forskellige maleenheder under de forskellige madvarer som fx ”spiseske” eller, “en
skal” . Sa behgver man ikke altid ngdvendigvis at veje. Det er dog irriterende, ngr man skal vaelge en mdle-
enhed i stedet for bare gram.”

“Jeg er lidt betaenkelig ved antallet af kalorier, jeg ma indtage pr. dag. Hvis jeg kategoriserer mig selv som
stillesiddende, ma jeg kun indtage 820 kalorier. Det tror jeg ikke sundhedsstyrelsen vil synes om! Jeg synes
at have laest, man ikke mé komme under 1200 kalorier”

Re-design

En testperson vil ggre det mere tydeligt, hvad de enkelte madvarer indeholder. Det kan gg@res ved, at smide
en rgd box rundt om dem, hvis den indeholder for mange kulhydrater. En anden testperson savner, at det
er muligt, at man kan se hver maltid pr. dag. En helt tredje testperson vil viderefgre muligheden fra MyFit-
nessPal, hvor der gives daglig feedback, hvor det blandt andet tilkende gives hvor langt man kunne na, hvis
man forsatte pa denne made.

“..fedevare har et hgjt indhold af kulhydrater” og sa smide det ind i en rgd advarende boks. Det ville give
mere mening for mig.”

“Det kunne vaere rart hvis man fik en opsummering af dagen ligesom med MyFitnessPal, hvor den siger,
hvor langt man kunne n3, hvis man forsatte pa den made”

Bias

Tre af testpersonerne havde allerede app’ene liggende pa deres telefon, hvormed de allerede var bekendte
med dem. Tre af testpersonerne havde ikke de stor vanskeligheder med appene, der var kun nogle ganske
enkelte smat fejl, modsat fire andre testpersoner der havde en del flere vanskeligheder ved dem. Her var
der blandt andet en, der ved en fejl var ved at lave en ny madvarer i stedet for at sgge efter den.



“Ved indtastningen af madindtag for hvad testpersonen 1-3 havde spist pd testdagen, var der nogle enkelte

””

fejltastningerne for testpersonerne. En af testpersonerne ud trykkte “hov det var ikke der jeg ville trykke”.
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Testperson 1

Baslininterview

Kan

KEvinde

Alder

Jeger 21.

beskasftigelse?

Jeg studerende

Hvad er den hgjeste uddannelse du har afsluttet?
ghh var ipn det var pa gymnasieniveau

0.22

Har du vaeret pa slankekur eller lavet din livsstil om tidligere?

#mm det har jeg. Jeg har begge dele gmm det slankekure synes jeg ikke rigtig at
det virker fordi nir man forst er kommet af kuren igen jamen =3 spiser man bare
det man altid ellers ville have gjort 53 fungere det ikke alligevel jeg er igang med
en livsstilseendring emm det hvor jeg spiser sundere og maske ogsa mindre og
laver mere og drikker vand i stedent for hvad ved jeg mzlk eller jucie eller sadan
noget

Hvilke kure var det du var pa?

emm der var gm en ren grentsagskur hvor jeg ikke spiste andet end gregnsager i
2 uger det var ikke rart hehe gmm s3 var der en tea kur hvor jeg shulle drikke
mener det var 2 liter tea om dagen gmm jeg s matte jeg ikke rigtig spise noget
hele og 54 bare ellers hvor jeg har spist minimalt af sgde ting osv. pmm og ingen
jeg har ogsa vaeret pa et tidspunkt hvor jeg ikke ma spise kartofler,ris eller pasta
eller brgd gmm jeg matte kun spise fisk og sa igen masser af grentsager og ingen
frugt det var heller ikke ret .. nej jeg synes ikke rigtig at det virker for mig nar
man ikke ma noget synes jeg at man har mere lyst til.

1.52

Sd det er simpelthen noget psykologisk ved dig nar du ikke mad sa vil du gerne?

Ja

Sda nu hvor du har lavet det om til livsstil eller bare spise sundere?

Ja jeg ma godt fa noget af et stykke slik jeg ma godt en toffie hvis det er det jeg vil
det skal bare ikke v=re sadan at jeg sidder og =der hele kassen

2.10

Er der nogen szrlig grund til hvorfor vil du geren tabe dig?

gmm for at kunne passe mit tgj det er en af tingene emm for at have det bedre
med mig selv ogsd nu hvor jeg er igang med at tr=ne for lipesom at f en
sterkere ryg fordi du ved nar man sider i den her sekreterer stilling hele dagen
=4 fir man virkelig ondt i ryggen og 53 fir man ogsa mere energi af at tr=ne 53
det passer fint ind det hele synes jeg

232
Ift treening er der sd noget bestemt du traner?
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emm det hele styrketr=ning meget okay ikke meget det bruger jeg meget tid pa
hehe pmm ja altis.. kondition 2-3 om ugen emm.. ja

Er det bare hvad du har lyst til eller er du medlem af et eller andet?

Jeg er medlem af UNi Fitness sd de har egentlig lavet et program til mig men hem
Jja hehe men jeg er ikke sd god til at felge det gmm sd ja det det er lige hvad jeg
sddan lige foler for hvis jeg ikke har en god dag jamen sd sd varmer jeg op tager
lige det mest nedvendige af styrketraning og sd gar jeg hjem igen bare lige sd jeg
harvaeret der.

318

Sa ift nar du spiser tenker du sa meget over hvad det er du spiser og far dine
[falelser med ind over?

em jeg tenker sa'n alts3 selvfplgelig skal jeg havde noget at spise men har jeg det
godt med mig selv nir jeg har spist det er fordi en ting er at det smager godt osv.
men den der fplelse nar man sa virkelig har spist et eller andet man bare ikke
skulle gpre t==nker dh nej far jeg den fglelse bagefter det er egentligt det der som
regelt ja holder mig tilbage eller ligesom holder mig i kraven s3 at sige s34 ja jeg
ikke noget reelt ud over det men ..ja.

4.16

I hvor hajt grad er du bekendt med denne form for app’s? Nu havde du jo pravert
den der far.

Jeg har prevet den her og 54 har jeg haft en der hedder shape up lifestyl et eller
andet den havde sa'n grent med ikon men en der ligesom hopper op af hehe gm
den hawvde jeg i et halvt ar tror hvor i hvert fald en maned der var jeg altsa der
var jeg virklig virklig konsekvent alt hvad jeg spiste det kom ind i den og alt hwad
jeglavede men =3 faldt jeg lidt fra fordi ja jeg ikke rigtig havde tid til at pytte det
hele ind og var lidt for doven til at pytte det hele ind ..ja.

4.57

Hvad haber du at denne type for app kan give dig?

jamen ... jeg haber der kan komme lidt mere kontrol over hvor meget jeg fik ind,
hvor meget jeg ja brugte af kalorier emm og at det 53 pa den made vil motiverer
mig fordi at .. ja man kan jo godt spise sundt hele dagen og s34 alligevel fa for
meget det kan godt vaere at gulergdder er sunde men 10 kg det giver ogsa lidt sa
det var egentlig derfor

5.29

Har du sa nogen bestemt holdning til denne form for app's?

Altsa jeg synes det er godt princip men det tager bare lidt for lang tid at skulle
taste det hele ind hele tiden .23 igen det vil veere fantastisk motivation til at ikke
og spise noget pmm men ja det er egentlig det og 53 synes jeg det fint at den har
rigtig mange forskellige valgmuligheder hvis man gar ind og sgger pa en ting det
det er rigtig godt synes jeg gmm ... men jeg 54 igen at der er 53 mange ting man
skal sidde og lede jeg ved ikke fx hvor meget smer jeg putter pa mit franskbrad
eller pa rugbred eller noget i den retning det er jo ikke maler
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6.14

Kunne det sd hindre dig lidt at bruge nogle produkter frem for andre at du skal
taste dem ind?

Nej men men hvis jeg skal til ligesom og veje det hele af 53 kunne det godt vere
men jeg t=nker .. men jeg ved det ikke hvis man nu fx tager morgenmaltid =a far
man et zble man fir lad os sige yoghurt og miislie jamen hvad er der 53 i det
miislie hvis den ikke er tastet ind i forvejen hvis man fx har lavet det selv 53 skal
man til og vej alt ja det kunne nok vaere en god grund til at jeg ikke vil bruge det.

Anden test -MyFitnessPal
Det farst jeg gerne vil here dig om er ift. den app du lige har testet igennem om du

har oplevet nogen problemer undervejs? #00:00:00-9#

Som tekniske problemer? Eller.. Nej altsa der var ikke nogen tekniske problemer.
Det var mere tidsmaessigt gmm det har jeg ogsa skrevet jeg ved ikke hvornar ...
det var virkelig tidskravende nu har jeg sa'n ret tidspresset shema sa deter
sidan lidt suk armen jeg orker ikke eller jo men jeg har ligesom ikke tid til at
taste ind fordi det tager alligevel jamen afh=ngt af hvor forskelligt jeg spiser 5
min. pr. gang og 54 er det alligevel upr=cis fordi ja fordi jeg ikke har stdet og
vejet min mad af 53 afh=nige af hvilket mzerke det er eller ... jamen altsa ja .. det..
ja der sa'm tror det var onsdag eller sdan noget har jeg ikke tastet ind fordi jeg
simpelhen ikke har haft tid til det. #00:01:00-6%

Sa det matte faktisk godt vaere nemmere endnu? #00:01:03-0#

Ja. Det ma det gern og det samme med motion jeg det er s3'n ... jamen hvad..
motion t=ller fordi hvis jeg skal ned og handle jamen der 700m derhen og 700m
hjem ghh og pavejen hjem skal jeg ogsa beere pa alt det jeg har handlet teeller det
eller t=ller det kun hvis jeg er nede i fitness centeret tller det hvis jeg cykler
UNI jeg synes det er lidt svaert at vide hvor greensen den gik. 53 det har nok
varet .. et problem det er lidt et hardt ord at bruge men det har nok veret nogle
forhindringer. Altsa ellers synes jeg at den har veeret nem og bruge altsa.. deter
nemt at navigere inde i den og den er hurtigt der har ikke veret nogen tekniske
problemer .54 ja det det har bare veret lidt besvaerligt. #00:01:52-6#

Sa ift nu du siger at det du synes har vaeret besvarligt hvordan har det sa
falelsemaessigt sa'n? #00:02:00-0#%

Jamen .. til at starte med blev jeg lidt irriteret fordi at s3'n suk nu bruger jeg 5
min pa det her det kunne jeg have brugt pa noget andet. m og s34 til sidste 53
bliver jeg si mere ... ugidelig tror jeg fordi =4 ah jeg gider ikke nej jeg lader bare
vere og =3 doven ogsa. 53 men altsa jeg startede virklige med at taste alt ind
virkelig veere displieneret siden blev jeg =3 irriteret ogsa af rent dovenskab.
#00:02:31-2#

Sa det vil sd sige at din oplevelse af app’en den har sd vaeret 2ndret sig fra start til
nu? #00:02:39-2#

Ja gmm det er nok til nogen der har lidt mere tid i hverdagen end jeg lige har
men jeg synes. hvis de hvis man kunne optimere den 53'n tidsmassigt 54 er det
noget jeg godt kunne finde pa at bruge fordi den er virkelig nem og bruge altsa ja
det tager bare lidt for langtid. #00:03:01-2#
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Sa ift. shh at bruge app'en er der sd et bestemt menster du sa kerer? #00:03:10-0#
Jamen ... til at starte med tastede jeg ind hver gang jeg havde spist noget for sa
kunne jeg huske det og sa ja var det nemmere lige som og ... estimere gmm s3a gik
det over til at jeg gjorde det lige nar jeg havde tid og sd glemte jeg gerne noget af
det ogsa ... gmm.. ja .jamen ellers det er nemt bare lige dben sin telefon op og ga
ind og gere det det har ikke .ja .. #00:03:46-0#

Har det sa pavirket dig til ift. at spise og motion? #00:03:53-2#

Ja det har den gm .. den pavirkede ekstremt meget til at starte med gmm ogsa
som jeg sagde forst den gang jeg var her sidste gang det der med at man skal
taste ind gider man det er kalorierne virkelig det vaere eller er den mad der
virkelig det hver .nej armen s34 lader jeg veere. #00:04:11-1#

5d den har sadan set fiet dig til lade vare med at spise noget? #00:04:14-3%

Jahh eller ikke pi den mide men den har ligesom faet mig til at skeere ned pa alt
det jeg ikke behgver ... 53 alts3 selfplgelig frokost, morgenmad og aftensmad der
har jeg spist som jeg plejer men =3 har det ikke veere si noget med ... armen jeg
snacker lige et kn=k eller noget i den retning eller en gulerod stav eller ..et styk
slik det var sidan noget armen det gider jeg ikke taste ind sa lader jeg vere.
#00:04:41-2#%

Sa hvordan sd med at taste geghh motion ind har der vare noget der? #00:04:46-0#
Jamen jeg synes det har vere lidt sveert fordi at gmm igen jeg har ikke veret klar
over precisionen jeg ved ikke hvor meget den person de har testet det pa har
svedt altsa jeg synes selv at jeg knokler nar det er... meenn altsa s3 god form er
jeg nu heler ikke i 54 det 53 og 54 er der ogsa nogen hvor jeg synes de manglede
fu hvis man skal taste bare det at ga ind =3 er der 10 forskellige valg muligheder
hvor man sa teenke waw og hvilken en af dem skal jeg 53 lige vaelge. #00:05:20-
2#

Sa det vil fix vaere noget du vil lave om pa i den vis? #00:05:22-8#%

Ja jeg vil ggre motionen ... jamen hvis jeg siger mere enkel 53 gir det lidt i mod
det andet for jeg synes ogsa at den skal veere mere detaljeret og man skal kunne
finde lige przecis det man gerne vil fx har jeg vaeret til Zumbatoning og Zumba og
Zumba det er bare hvor man danser rundt Zumba toning det er med sadan nogle
vagt stave 53 det er selvfglgeligt harde men den har kun zumba derinde sa..
narr.. ja #00:05:51-9#

Er der zd udover lige at motions delen halter lidt er der sd andet du godt kunne
tenke dig og lave om i? #00:05:58-0%

Naa kun det der tidsmz=ssige altsa jeg synes jeg synes virklige at den har gode
hvad hedder ... den har mange valg muligheder altsd du du kan sgge pa smer og
53 kommer der 10 forskellige slags smgr op jo ...intervalerne enten kan du tage
100g eller =3 kan du tage 1g og det er sa lidt me=erkeligt hvis man har faet 70g et
eller andet eller 22g s34 skal man til og side og kigge pa det og det synes jeg
maéske er lidt meerkeligt... men =4 tror jeg ikke at der var mere. #00:06:42-8#
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5d ift. at kunne bruge som et varkte] fremad rette kunne du se dig selv gore det?
#00:06:49-5#

«Ja det kunne jeg godt. Den er rigtig rigtig god hvis man virkelig gerne vil tabe sig
hvis man har et decideret mal og siger dertil skal jeg have tabt sd og 53 mange
kilo fordi jeg skal... jeg bliver student jeg skal passe min kjole 53 er den nok rigtig
god.... det kunne jeg maske ogsa godt forstille mig selv gore men nu er det ikke
sarn at jeg lige taber mig mere fordi det ikke virker pa mig...sa lige pludselig vis
jeg kunne... jeg kunne forstille mig at bruge den men . men min sgster er nemlig i
den der kjole situation jeg kunne sagtens forstille mig at hun vil kunne bruge
den.. og hun er ogsa meget konsekvent med hvad det er hun spizer og virkelig
skriver alt ned det der er jo bare perfekt altsa. #00:07:34-7#

Nu er det sa godt nok en gratis version men hvis den nu kostede penge kunne du sd
se dig selv bruge den? #00:07:42-8#

Nej jeg stoppede med ... en eller anden anden app fordi de begyndte at tage
penge for den .der var noget .der var stadig vk nogle funktioner der var gratis
men ligesom det vaesenligt hvis man virkelig den her app s3 skulle man betale
penge for den sa tenkte jeg arhh sa stopper jeg bare. #00:08:05-3#

Dt vil heler ikke vaere interresret i den hvis du nu havde den i maned fi og =d
derefter skulle du hvis du nu havde den | en gratis periode ogsd skulle til at betale
forden? #00:08:15-9#

..det er faktisk et godt spprgsmal det ved jeg ikke ... det kunne godt vere det
kommer vel an pa hvor konsekvent og afh==ngig man bliver af at skrive det hele
ned det kunne jeg godt forstille mig at folk bliver men lige precis mig det tror jeg
ikke. #00:08:32-9%

Har du noget at tilfajet? #00:08:38-0#
.jeg har en doven personlighed hehe #00:08:42-8%

Tredje test-lifesum

Det farste jeg gerne vil here dig om nu her er om der opstod nogen problemer
undervejs? #00:00:09-1%

nnej ikke si'n n= det gjorde der ikke. #00:00:12-94%

Der var intet? #00:00:14-5#

Nej det hele kerte bade teknisk og ogsa ja igen jeg er ikke 53 god til at bruge den
fordi jeg ikke har s meget tid men alts3 nir jeg 53 brugte den sa det kert bare
altsa. Den har nogle rigtig gode funktioner udover nu gar jeg lige ud over emnet
den har nogle rigtig gode funktioner sa den ikke bare tzller hvor mange kalorier
man har men den siger ogsa du har de og de kalorier du kan bruge og dem kan
du fx bruge sa'n og sa'n eller man indtaste hvor meget man har drukket til hvert
maltid armen det er godt fordi sa'n og 53'n ..den har lige lidt ekstra synes jeg som
er rigtig rigtig fedt sa'n i stedet for at man bare det bliver malt og ift at det
minder den tidligere app den mindede en om nar man ikke havde tastet noget
ind og det var som lidt som en ens mor der kommer lidt efter en du har ikke gjort
s4'n og 5d'n med lgftet pege finger det var der ikke her det var sa'n mere frit.
#00:01:11-2#
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Hvordan haved du det med det? #00:01:12-84#

Det var dejligt smm fordi en ting er at man ikke har faet tastet det ind alts3 det
s4'n 54 har jeg lidt darlig samvittighed og bliver en lille smule stresset hvis jeg
teenker for meget over det og 53 blive mindet om det det er bare ikke rart men
den her app der fik jeg ikke darlig samvittighed over ikke at have tastet det ind
sa det var fint. #00:01:31-6%

Sd du havde det falelsesmassigt bedre med den her app? #00:01:35-0#

Meget bedre det var sa'n mere frit lidt mere sa'n ... hvis man kan sammenligne
det 53 er det som om at den anden app det var sa'n mere en mor det var efter en
hele tiden og den her app det var mere som en ven der siger armen det bare i
orden altsa kom med det du vil og nu skal du bare hgre sar ja .. det er forkert at
sige at jeg blev gladere af den her app men jeg fik en anderledes glad falelse af at
bruge den. #00:02:01-0%#

Hvad sd med da du startede her for en uge tidesiden til nu er det hvordan har du sd
oplevede den altsd har din oplevelse af den sndret sig? #00:02:10-7#

gmm jamen til at starte med t==nke jeg det var a'n altsd samme princip men pa
en anden made men blev jeg egentligt mere glad for at bruge den og det ogsa i
dagbogen =a'n det tror jeg at der til sidst der der gar tre dage i mellem jeg far
skrevet ikke fordi jeg ikke bruger den men fordi der ikke er noget at skrive gmm
. jeg synes den hvis jeg fik lyst til at bruge 53 noget 53 vil det vere den.
#00:02:38-4#

Ift hvor du bruger den henne er det pa samme lige nar det passer? #00:02:45-1#
Ja smm altd det der med at den fungere bade pa mail eller pd computeren ogsa
fungere pa smartphonen det er fint nok men jeg far den bare kun brugt pa
smartphonen fordi at der har jeg den lige ved hianden i stedet for at jeg skal til at
logge pa ogsa det skal veere nemt gmm men jeg synes igen fordi at det ikke bare
er sa'n stramt nu skal du huske sa'n og sa'n det er nemmere bare at bruge den

synes jeg. #00:03:15-2#

Sa du vil ikke bruge den mulighed for og at side ved en computer for at taste det
inde? #00:03:20-1#

Nej ... jeg synes det bliver for besvaerligt selv om jeg har computeren aben osv.
Jeg synes det er bedre med telefonen. #00:03:30-3#

Hvad =4 med ift. pavirkelsen med ndr du spiser og drikker og motionerer gmm ger
den noget der? #00:03:38-6%

Ja fordi sidste gang der var det sa'n til at starte med der der spiste jeg ikke ner sa
meget fordi jeg ikke gad til at taste det ind. Den havde jeg ogsa lidt den her gang
men sa fandt jeg ud af altsa du kan taste shopping der for sgren .. det var bare s
bliver det jo sjovt .. nar okay nu har jeg shoppet i en time armen det var lige 100
kcal og de t=ller jo med det er i ordne super. 53 der var flere kategorier og velge
i mellem det var sa'n det blev faktisk sjovere fordi at man ikke skulle side og
taste alt ind det kunne man ogsa godt gere men man kunne ogsa bare ga ind
under kategorierne og 54 sige nu har jeg spist en kiks den der og 54 var det det.
gmm ja det var .. #00:04:25-4#
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Sa den var faktisk mere optimal og hurtigere at bruge? #00:04:28-5%

Ja det er det. Altsa det krever stadig mere tid end hvis jeg slet ikke skrev noget
ned. Det er jo klart jamen ja det det er blevet hurtigere fordi det allerede ligger
der inde? #00:04:44-6#

Nu led du jo meget positiv over for den her app sd ift. at lave noget om [ den er der
sd noget du vil lave om eller tilfaje? #00:04:53-7#

gmm jeg skal lige kigge i hvad det var jeg havde skrevet ...3h jo gmm nir man
har den der basis udgave si kan man ikke ga ind og ®ndre i kuren altsa jeg kan
huske dengang jeg havde taste ind ferst der sagde jeg at jeg bare gerne vil leve
sundere hvor at keal indtaget er det samme som nu og 54 skal jeg bare spise pa
en anden made gmm det fandt jeg 53 ud af halvvejs igennem at det vil jeg
egentligt gerne =ndre til det der med at tabe sige det kunne jeg ikke det skal man
opgraderer den til og det synes jeg maske det kunne man godt =ndre fordi det er
jo ret basal hvad man vil bruge app’en til det er jo ikke og man behgver ikke jeg
synes ikke at man skulle betale for at kunne ®ndre det s pa den made synes jeg
at app'en er last lidt fast pmm. #00:05:47-3#

Sa et eller andet sted vil du sd mdske ffern det der med at man skal betale?
#00:05:49-9%

nej nej ikke ngdvendigvis men men helt de basale ting som fx gm som jeg ogsa
sagde sidste gang nu skal jeg ogsa til at tabe mig fordi jeg skal blive student fint
nok 3 kan jeg bruge app'en til det og bagefter 53 hen over sommeren der skal jeg
bare leve sundt hvad ved jeg tage pa i mushkelmasse altsd. 53 man skrifte det
synes jeg det vil vaere bare helt basale ting men stadigvek altsa hvis man =3
betale for det 53 kommer der flere fancy ting op osv. gmm ja helt klat ja men ud
over det 53 tror jeg ikke rigtig lige at jeg der er noget. #00:06:35-0#

Der er heler ikke noget udseendemaessigt du vil aandre? #00:06:37-2#

nej jeg synes det hele det blgde gm blgde hjgrner blgde former og det er nemt at
navigere derinde det det er ikke skrige farver der er det er behageligt for gjnene
ogz4 for fingrene at man ikke skal side og kere alle mulige steder. Jeg synes det
virkede rigtig fint og nir man skulle taste gmm fx hvor mange minutter man har
dyrker motion =4 i stedet for at skulle side og scrol ligesom den farste app havde
det 53 skulle man bare taste det ind det synes jeg ogsa var lidt lette eller lidt
mere dejligt fordi det er hurtigere og 53 skal man ikke side der og ah fuck nu kom
jeg for langt og scrol op igen altsa ja. #00:07:19-5#

Ift. bruge det her som et vaerktej nu her nar du er ferdig hos mig kunne du se dig
selv gore det? #00:07:26-7#

[zen nej det kunne jeg ikke men det er fordi det tager tid og det er den eneste
grund til at jeg ikke gor det men ellers sa kunne jeg godt finde pa det. #00:07:38-
S#

Heler du sa mere til den her app hvis du skulle vaelge | mellem de to? #00:07:41-0#
Meget mere. #00:07:43-T#
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Vil du kunne finde pa at betale for den fulde version? #00:07:49-4#

gmm det kommer an pa hvad jeg skal bruge den til altsa .. igen som jeg sagde
sidste gang min lillesgster hun bliver student her til sommer og skal virkelig gere
en indsats jeg kan godt forestille mig at hvis jeg var i hendes sko sa havde jeg
betalt for det. men gm ja #00:08:13-8#

Men sa'n bare dagligt basis? #00:08:15-4#
Nej det .. det er jeg for n=rig til. #00:08:19-4#

Sa du vil kun betale for den hvis du havde et eller andet mal i sidste ende du skulle
passe den her kjole eller? #00:08:23-7#

Ja specielt hvis jeg skulle giftes og bare skulle passe den her kjole. Jo den kunne
jeg godt se mig selv betale for sa. #00:08:32-9%

Sa du faler heller ikke tvang ift. at skulle kebe den fulde version? #00:08:37-8%
Nej #00:08:40-0#

Det ror dig ikke at de sd'n reklamere meget derinde med det? #00:08:43-6#

Nej det gor det egentlig ikke for jeg t=nker . n® jeg t=nker egentlig ikke over det
der er der det er ligesom reklamer alle andre steder man ja jeg har l=rtat
ignorer det. Men altsa det er jo l=kkert hvis der 53 kommer en dag at jeg 54 ikke
skal ind under en masse faner for at komme ind og blive medlem eller kgbe den
det er lzkkert nok. #00:09:13-9#

Det sidste feg gerne vil here dig om det er nu har du ligesom varet inde { mit forlab
her og maske falt dig lidt tvunget til at bruge dem hvis vi sa forestiller os at du ikke
var en del mit og du sad pa egne ben med den her kunne du sd forestille dig at du
brugte den anderledes? #00:09:38-4#

ne.. nz.. nej det tror jeg synes jeg har brugt den som jeg nu vil have gjort .. ja altsa
fair nok jeg har ikke haft nogen mal det har bare vere helt afslappet men jeg
synes egentlig at det har gaet fint det er sa'n at jeg ikke vil havde brugt den
anderledes. #00:10:00-0#

Testperson 2

Easlininterview

Nu kan jeg jo se hvilket ken du er : Kvinde men hvor gamle er du
Jeger 21.

Besk=ftigelse?
Jeg l=ser ern=ring og sundhed som fjernstudie

Yes... Hvad er din hgjst afsluttede uddannelse?
Lige nu er det Handelsgymnasiet

0.40
Super.. Sadan godt sd vil jeg herer om du har du vaeret pd slankekur for eller lavet

din livsstil om .. ag i hvilken grad og hvor mange gange cirkus og om der var noget
bestemt du fulgte?
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Ja men altsa jeg har veret for noget for maske 2-3 ar der startede jeg med sadan
noget styrketrening og sadan noget si der =ndret min kost ogsa i forhold til det
og 54 har det gaet meget op og ned maske meget svingende sa ift. min fokus pa
det ... ahh jaa men lige nu der falger der vil jeg ogsa gerne opbygge muskler og
sadan noget ogs 4s jahh og 53 spiser jeg derefter.

Sa det er maske meget proteiner
Det er det nemlig og grensager og ikke for meget kulhdyret men til pas m=ngder.

1.40

Er der nogen sarlig grund til Hvorfor du sadan fokuser eller gerne sadan gerne vil
du tabe dig eller 2zndre pa dig?

Maske bare for at have det bedre med mig selv. Jeg kan jeg godt lide nar jeg
sadan .. hvis jeg fx har en flad mave s34 felger jeg mig rigtig godt tilpas og sd er det
sadan set lige meget om jeg folger jeg har for store lar

Sa det er velvarende?
Ja velveren i mig selv

2.00

gmmm nu har du jo nzsten allerede svaret pa det nste men i og med at du lige
som styrketraner er der sd noget s=rlig du t=nker pa nir du spiser altis om du
bliver kede af det?

Jamen altsa jeg har altsa .. hvad tenker du lige pa

Jeg teenker pd nu hvor du sdédan ndr du skal spise noget om du har ogsa meget
feldelser med i din mad?

Ja det har jeg altsa jeg jeg fokusere meget pa hvad det er jeg skal spise og hvornar
jeg skal spise og jeg gl=der mig i grunden helt vildt meget til nar jeg skal have
noget at spise igen, men 53 hvis 33 kere jeg efter den gode stil og efter planen og
sadan noget der i hverdagene og sa kan jeg godt blive sddan i weekenden giver
jeg mig selv lov til det men alligevel bliver jeg sadan lidt okay det var ikke 53 godt
allegivel at jeg spiset to stykke kage eller et eller andet

Sd du har hvad skal man nu sige et skema eller en plan for hvad du ma fa af mad {
lebet af en dag

Ja sddan cirka sa hvis jeg skare lidt ud 53 kan det ogsa godt sa bliver jeg sidan
lidt pavirket

hvilke jeg ogsa godt kan

Ja emm sd i ift. motion nu har du jo allerede sagt at du fokuserer meget pa
styrketraning er der andet du laver ved siden af og sddan nogle bestemte dage du
traener?

Mej ikke sadan her om vinteren jeg holder meget af at cykle om sommeren men
det ja lige nu har jeg hvor der er ret koldt =3 ger jeg det ikke.

Er det sadan mountenbike eller 7
Ja sidan noget pa landeveje.
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@mm det drejer sig om den her app. General den her form for er du er du bekendt
med denne form for app’s?

Jamen jeg brugte det der go fitnesspal fgr 53 har jeg det vel lidt svert ved. Deter
rimelig lige det der med at finde fedevare ogsa noget der

Sa du har lidt ligesom provet det for?
jadetharjeg.

Hvor lang tid brugte du den?

Den har jeg faktisk brugt over en l=ngere periode maske brugten sidan ... rielig
meget hver dag i sidan 4-3 maneder 53 jeg var rimelig vandtil at bruge den til
sidst.

Nar du sa btuger den er der sd gghh hvad skal man sige smm forventning til det?
Altsa det der med at det kan give meget jeg har faet at spise og sd har jeg ligesom
et overblik over hvad kan jeg sd tilpasse ift resten af dagen. 5a hvis nu den fx siger
at jeg har 3-400 kalc i lebet af sidst pa dagen sa kan man ogsd sa far man lov til at
fa et eller andet til snack om aften eller sadan noget.

Sa det er ogsd sddan lidt du haber at den kan giver dig?
Ja sadan et eller andet det der overblik det kan jeg rigtig godt lide. Man har styr
pa hvad man indtager

Hvad er sd din holdning til de hersen former for app’s?
Det synes jeg egenligt er super. Det kan jeg godt I’

Sa du har et meget positivit holdning l1?
Ja meget

Har du noget andet relevant du synes der er vigtig du synes at fa med ?
Det kommer sadan i forhold til hvad... Nej ikke lige pa stienden fod

Anden test- Lifesum

Opstod er nogle problemer undervejs?

Det der med at koordinerer app’en pa telefonen og computeren .. ja det har jeg
simpelthen ikke lige .. jeg jeg prevede pa det nar jeg loggede ind pa computeren
men 53 ja nej det gik kunne ikke rigtigt .. og sa t=nkte jeg okay sa holder jeg mig
bare til app’en pa telefonen.

Det var interessant at harer at de ikke lige spillede sammen.

Ja jeg ved ikke lige hvorfor .. der var en mail eller et eller andet der stod at der
var en fejl i systemet.

og det hjalp ilkkke med den mail du havde faet?

det var det jeg prevede pa nemlig med den der ..her men == ja

1.13
Nu du oplevede de her problemer sa har der vel ogsa vaere nogle folelser inde over?
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Ja ja det var lidt irriterende at jeg ikke kunne fa det til at virke men alligevel
gjorde det det godt at det sa fungerede pa telefonen .. Jeg synes at det fungere
rigtig godt ogsa fedevare fordi lige meget for en man skriver 3 er de der bare.
Det synes jeg er dejligt

131

5a man kan sige at du er irriteret over at det ikke virkede pd computeren men
[faktisk positiv

Ja men ogza det men maske ogsa lidt negativ ift det der med at der er mange
funktioner der

maske .. der kommer hvis man far hvis man det der opgrader til gold version .det
det kunne jeg godt overveje sifrem ad rette fordi at jeg tror at der er mange ting
jeg godt kunne t=nke mig ogsa .. altsa det at give billed af.

2.04

Det irriterer dig faktisk at du skal betale for den?

Jalidt, fordi at der er mange ting jeg godt kunne t==nke mig at der maske bare var
tilg=engelig

2.26

Har den oplevelse af app’en sendret sige fra start til nu?

Alts3 jeg synes at den fungere rigtig godt faktisk sa'n positivt stemt over den ogsa
bare det der med at den giver det .. jeg kan rigtig godt lide de giver de her
billeder det der med hvordan ens fordeling er altsa af kulhydrater, proteiner,
fedt og sadan noget det det giver ligesom sa'n.. 53 kan man forholde sig til hvad
det er man har indtaget det kan jeg godt lide.

2.58

Hvornar eller Hvordan bruger du app’en er der bestemte steder du bruger den ?

nej altsa nu har jeg det sadan meget i hoved og sa'n lige nar jeg er meget vandt til
hvad det er for noget mad jeg skal have s miske over middag =3 indtaster jeg for
morgen og middag og si lgbende bagefter =3 taster jeg hvad jeg ellers har faet
s3'n ligesom sa'n ja det er si'n det m@nster jeg serlig taget tror at jeg kerer.

Sa det er ikke sadan at nu s=tter du dig hen nu og spiser maden og sd taster du det
ind samtidig med sd du ikke glemmer det ?

jo men det det glemmer det glemmer jeg ikke for det er 53 indgroet i mig.

340

Sa ift. nar du spiser og drikker pavirker det dig at du skal indtaste. Er der sd'n at du
teenker ef nu vil jeq ikke spise det her?

Maske sadan lidt at det g@r at man holder sidan lidt at det kun er pa en god made
at man holder sddan lidt tilbage men maske at indtage et eller andet chokolade
og 54 tenker man ej det dur ikke for 53 skal jeg taste det ind og 53 t=ller det med
iregnskabet. Det s3'n det er en rigtig god ting,

Sé den forhindre dig faktisk i ?

ja sadan lidt at man er ansvarlig for ..det kan jeg godt lide

417
Hvad sd ift med motion og fa det taste ind?
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Det har jeg faktisk ikke taste ind. Det er fordi det er lidt besvaerligt at taste det
styrketrening jeg laver og sidan noget ind det er kun nar jeg laver si'n cardio og
siadan noget.

Sa det kunne faktisk vaere nemmere ift styrketraening og fa taste ind?

ja nemlig jeg synes fordi sd skal man til at velge gh ja det er lidt for omfattende ..
det var nemmere hvis jeg shulle ud og cykle 10 km.

4.48

53 hvis du nu skulle fi muligheden for atlave den om hvad ville du 53 gerne lave
om ved den?

5a tror jeg at jeg vil lave de her ghh det der gold palkke tilg=ngelig 53 man
ligesom far hele pakken uden at skulle betale noget det synes jeg det kunne vere
ret dejligt.

Sa det er det du bare vil lave om ved den ?

Ja det tror jeg og =3 maske ogza ift det der med at jeg havde nogle problemer med
internettet 3 maske nar man lavede den pa telefonen til at starte med maske
med at taske det her ind alts3 ens brugernavn og det fordi si kordenerede det
fordi jeg har jo s3'n lavet den det er jo bare en bruger .. det ford et jeg kunne godt
teenke mig det der pa interenettet for sa kunne man jo ligsom sa'n det giver lidt

sterre billed af hvad det er hvad man si'n .. og 53 at kunne se det pa en sterre
skarm.

544

Sa ift at bruge det sd'n frem ad rettet vil det vaere noget du kunne se dig selv brug?
Ja. det kunne jeg ja det kunne jeg godt teenke mig. Ogsa ift jeg synes ogsa atdeter
rigtig smart ift. det der med at man har en fédevare specielt 5a kan man lige
scane strejkode eller QR koden eller hvad der nu lige er pa det. Det kan jeg godt
lide. Det er en meget finks funktion.

6.22

Kunne du se dig selv betale for den fulde version ?

Maske lidt l:engere henne si'n bliver ventet mig s3'n vendet mig fuldt=endigt til
den si tror jeg godt at jeg dt kunne godt ske

Sd om nogle maneder sa kunne du maske godt?

Ja nar jeg sa'n virkelig har brugt den i lngere tid s3'n nu tager jeg skridet videre.
Jeg kunne godt se det men der skal lige lidt mere tilvendelse til 53 det bliver sdan
en del jeg slet ikke kan undvz=re i min hverdag

6.52

Faler du dig sa tvunget til at skulle kabe den pa nuvaerende tidspunkt?

Nej .. nej ikke endnu. Jeg synes det fungere godt som det ger nu, men pa et
tidspunkt kunne det g

Tredje test - fitnesspal
Har du haft nogle problemer med app'en undervejs? #00:00:13-4#

Nej det synes jeg faktisk ikke at jeg har. Det jeg synes det er 53 nemt at g3 til ved
den her. Jeg kan sa godt lide den made den er bygge op pa s har ventet sig lidt til
sa synes jeg sa kerer det bare. Jeg kan rigtig godt lide den. #00:00:27-7#
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53 du heler mere til at bruge den her frem for den anden? #00:00:30-0#

Frem for den anden ja det vil jeg meget heler det ogsa det maske ogsa fordi jeg
har veret vant til den for hen og sa brugt den ja det synes jeg bare giver et eller
andet pd den made det er bygget op pa i den her app det den det synes jeg er lidt
mere overskueligt pa sidan en eller anden god made. #00:00:47-9#

54 falelse massigt har du 53 haft sa'n et eller andet til den? #00:00:51-5#

Ikke andet end at jeg var meget positiv stillet overfor den si'n at ogsa det der
med jeg koordinerede den med emm med internette den her gang det synes jeg
det ikke var noget problem. 53 det var helt vildt positivt det det kunne jeg rigtig
lide fordi giver et lidt stgrer overblik. Det kan jeg godt lide s3'n nar jeg har to
platformer at have det pa. #00:01:15-4#

[ft. den gang du =3 sad og skulle koordinere med internette sad du s3 stadig med
den fornemmelse af at det ikke vil komme til at virker? #00:01:24-7#

Ja lidt for nar jeg havde den der problem med den tidligere app, men sa nar det
fungerede s3 synes jeg faktisk san det 53 blev man endnu mere .. 53 blive man
glad over at det faktisk fungerede med den her app ogsa det der med at der ikke
er nogen ting med at der ikke er nogen tinge man skal kgbe ud over men at man
fa den fulde version det kan jeg godt lide. #00:01:43-0#

54 ift at bruge appen har det =3 vere anderledes hvor du brugte den
menstermassigt ift den anden 7 #00:01:32-7#

Jahh jeg synes jeg har mere lyst til at g3 inde pa den her app her og gere det fordi
0gs4 bar fordi at det er 33 nemt det der med at alle de fedevare man haft fare i
den rette meengde den m=ngde man brugt for den er der stadig nar man trykker
ind det kan jeg godt lide. #00:02:10-0#

53 motiver dig mere til at bruge den? #00:02:13-7

Ja det synes jeg. Den motiver mig pa en eller anden made ogsa det der med selv
kan indstille en macro n®ringsstoffer =3 53 ja det er sidan noget jeg gir meget op
is3 det er ogsa rigtig godt. #00:02:25-6#

Har den sa pavirket dig ift din treening indtastning af det eller mad? #00:02:31-
a#

Nej ikke det joo altsa nogen dage har veret s3'n lidt hold da op det godt nok
meget mange merkelig ting jeg har indtaget i dag prev lige at indtaste og sd
hvordan det set sa'n lige fordelt sig 53 var det alt sa meget fint 53 det motiverede
mig ogsa til at t=nke nar det var ogsa en made og indtage mad pa. #00:02:52-1#

53 ift motion nu styrketrener meget hvordan har det veret og indtaste det?
#00:02:58-3#

Det har jeg altsa ikke indtaste stadig veek fordi jeg ikke det giver ikke rigtig fordi
jeg har sa'n et eller andet med jeg t=ller ikke det jeg treener med i mit kalorie
beregning det vil jeg helst holde fra s3'n seperat. #00:03:13-8#

Er der nogen serlig grund 417 #00:03:15-7#
Jamen det bare nej ikke det bare si'n faling jeg har det feler jeg bedst tilpas med
at jeg ikke har det indtast 53 jeg kan indtage mere 53 kan jeg jo indtage flere
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kalorier nar jeg indtaster det det det gh nej det kan jeg ikke =3 godt lide.
#00:03:31-3#

Er der noget du si'n kunne tenke dig at lave om i appen? Tilfgje eller &ndre
funkitionmassigt, layout maessigt design et eller andet? #00:03:44-0#

Jeg ved ikke lige hvad det skulle vare synes jeg det er meget let og overshueligt
54 ogsa ift. nir man skal indtaste morgenmad sa trykker man bare pa
morgenmad s er det den ligesom lige med det samme det s3'n de har gjort det
sa overskueligt og enkelt jeg kan godt lide den made de har gjort det pa hvor jeg
synes den anden app godt kunne vare lidt forvirrende. 1 i ops®tning layoutet
massigt hvor den her er sa'n lidt mere lige til. #00:04:10-9#

53 nu sa den gratis version her og du far den fuld ud hvilke du godt kunne lidt
frem for den anden men hvis nu du skulle kgbe den ville du =4 efter en trial
periode faler dig tvunget til det eller se dig selv gere det? #00:04:20-2%

Ja det kunne jeg faktisk se jeg er ret glad for den her app her er meget positiv
stillet. 54 det kunne jeg godt se mig selv ger sa ja jeg synes der er mange gode
ghh egenskaber ved den der er mange gode forskellige parameter den gar inde
og viser det kan jeg godt lide. #00:04:46-6#

Er der 5i nogen bestemt sa'n gr=nset hvor meget det ma koste ift. #00:04:52-6#

Nee hvor meget ma den maske sa'n 30-50 kr det vil jeg maske det tror jeg vil
vare villig til at gi for den. #00:05:02-0#

Nu har du sa'n veret lidt tvunget til at bruge den her nar du har veret igennem
mit forlgb her men nu sidder pa egne ben med det tror du si at dit forbrug af den
den vil havde veret anderledes? #00:05:17-8#

Neej altsa jeg begyndte med at bruge den det er helt sikkert det nu ja har jeg
altid veeret der det har bare gjort det endnu mere sa'n ja. #00:05:29-0#

5a sammenlignet med den anden app kunne du sa se at du sp'n mistede gejsten
for at bruge den? #00:05:33-5#

Ja maske den vil jeg ikke bruge mere hvor den her vil jeg blive ved med at bruge
helt fremover hvor den anden den nok falder lidt mere sa'n lidt ud. #00:05:45-
i

Jamen det var sddan set det! Medmindre at du har et eller andet du gerne vil
fortzller #00:05:52-4#

Jo 53 synes jeg ogsa det er rigtig godt ved app det der de der scanne
stregkoderne der er det jo nzrmest alle produkter de er i systemet det synes jeg
er rigtig godt. Der er jeg synes jeg oplevede lidt problemer med at der var nogen
stregkoder den ikke helt kunne finde ud af den anden og den her den har
nzrmest alt det jeg prover pa at scanne. #00:06:10-4#

53 du er klar mere fan af den her end? #00:06:13-6#
Det ma det vil jeg sige ja. #00:06:14-4#
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Testperson 3

Baslininterview

Nu kan jeg jo se at du er en Kvinde men hvor gamle er du
Jeger2l

Beskseftigelse?

Jeg er studerende

Bm... den hgjst afsluttede uddannelse du har genmemfert indtil vider?
Jeg har hgjeste jeg har gennemfart er gymnasiet STX

5d vil jeg herer om du har du varet pd slankekur fer eller lavet din livsstil om .. og §
hvilken grad og hvor mange gange cirkus og om der var noget bestemt du fulgte?
Det har jeg gjort mange gange.

Er der noget bestem menster du har kert eller kure eller et eller andet

armmen jeg plejer... det bare sidan det er ikke sidan kure men mere sadan hvor
jeg plejer at spise sundere .ja. men det plejer at holde sddan en uge to uger og sa
bliver jeg lidt traet af det. 53 jeg plejer altid at gere det lidt for meget i gang med
det og sa tr=ner jeg hardt hver dag og sa noget og 53 gar jeg lidt ded i det .. ja det
plejer at vaere det der sker

Er det sd sadan der du feler at der er nogle bestemte fodevaregrupper det er bare
dem jeg fokuserer pd og sd prever at lade alt andet vaere

Alts3 jeg plejer .. det .. plejer at fa prever far en balance fedt og @mm og hvad
hedder proteiner og kulhydrater jeg har sadan jeg spiser dem alle det er ikke
sidan at jeg udelukker noget som reglt gmm 33 prever jeg at spise mindre
Kulhydrater selvfglgelig ogsa fi de gode

kulhydrater iform at frugter og grovbrad istedet for fra silk.

Er der nogen szrlig grund til du gerne sadan gerne vil du tabe dig eller &ndre pa
dig?

gmmm jeg er bare tr=et af at vere tyk Jeg vil gerne sadan kunne passe tgj bedre
generalt fa det bedre med mig selv

Sa det er sadan lidt mere ydre forelse?
Det er det ydre ja helt sikkert.

Ndr du sd skal spise er der sd noget du specielt t=nker meget hvad det er du sadan
du lige?
#mm hvad teenker du lige??

Jeg tnker pd om du har meget foelser med indovere eller er det bare sadan jamen
Jjeg spiser alt hvad jeg har lyst til af grensager?

Det er mere det det jeg spiser ja det ved det er ikke noget jeg t=enker sa meget
over det jeg nu skal jeg bare have noget mad s3 spiser jeg noget mad s jeger
ikke meget inde over det.
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Sd ift motion da navnte du lige selv fore at du gar meget pa er der sddan nogle
bestemte former for motion?

Altsa jeg gar i Fitness og sa gmm jeg prever at tage de hold de har der jeg prgver
sadan bade at tage det med nogle styrkehold og sa lave noget cardio ogsa gee..
nogen gange pa lgbebandet og nogle gang pa den der elitical elise trener 53 go
jeg plejer meget at varier meget men meget de der hold det er lidt svaert at holde

mig igang nar jeg ger det selv.

okay sd du valger holdende for at 777
JA nemlig for at der er en der siger nu skal i lave det og sa er det sat en time sa
jeg kan ikke bare stoppe

Er der sd bestemte dage du traner eller sadan antal gange du traener?

Altzd jeg vil gerne .. ndr jeg starter pd sddan noget sd plejer jeg at traene hver dag
det farste stykke tid og =a gar det lidt mere over | sddan jeg vil gerne sddan vaere pd
cirka 3-4 gange om ugen fordi det er lidt mere det er shent at ha de der g¢ rest days
=d jeg ikke { gar ded [ det igen.

3.5¢

Det spergsmal jeg stiller nu det er lidt mere konkret til app’en her. Det her
spergsmdal kender jeg nok allerede svaret pd men er du er du bekendt med denne
form for app’s?

Ja, det er jeg den app’ faktisk (Fitnesspal) jeg har ogsa prevet andre ligne app's.

Hvad er det for nogen?

®&= der var en der hed Losslt tror jeg og 54 ¢¢ jeg havde der var sidan en madlog
den var faktisk kun pa computeren den gang jeg havde da jeg brugte den s3 det
var ikke sd lenge s3 jeg ved ikke helt om det tzller. Men det var ogsi hvor man
skrev ind hvor meget man havde spist og sadan noget.

4.27

Ca. sadan hvor lang tid brugte du dem?

Altsa jeg plejer ==hh altsa det lengst jeg sadan den tzller hvor mange dage man
sadan i tr=k har logget ind og jeg tror det lengste jeg har haft det er 15 dage i
trzk. 54 det er de der to uger og =i begynder jeg at.. det ..at ikke at gore det
mere.

Hvad haber du at den her form for app de kan give dig?

Jeg hiaber de kan s==hh at de kan hj=lpe mig med at tabe mig og sidan holde styr
pa hvor meget jeg indtager og hvor meget jeg dyrker af motion og 54 pa den
méde ja jeg har sidan min far har brugt noget ligne og han har tabt sig helt vildt
meget 533 ogsa sddan ved at t=lle kalorier. 53 jeg haber at det kan virke pa mig
ogsa.

Sa det er lidt inspiration fra hans ?
Jah det er det faktisk

Har du nogen holdning til de hersen former for app's?
@@ sidan ift hvad?
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5.29

Ift til om du synes de noget ikke sa2erlig godt, brugbart eller rigtig fantastisk fedt?
#mm jeg synes det er dejligt at jeg kan ha g at den er pa bade min telefon og 53
pa tabel og pA computer ogsa og at den synk hele tide =3 at jeg kan ja taste ind
alle steder og 53 synkroniserer den til de andre det synes jeg er rigtig dejligt med
sadan en 53 kan jeg bruge den alle steder ja =3 jeg er meget positiv over den der
ikke 54 mange ting jeg synes der er irriterede over den.

Ift. nu sagde du at din far var sadan lidt inspiration fra din for af du kerte det her
for han sddan brugte sddan at have en succes med den brugte du dem sa ?

Det gjorde jeg ikke. Jeg vidste slet ikke at der sadan jeg viste ikke at det var noget
der var 4 @g... det..det.. det er ved at veere nogle ar siden det har stadig ikke
lykkes for mig men jeg ved ikke hvad det er ... men haber stadig men nej der
havde jeg ikke tenkt pa det inden men jeg tror heler ikke at der var sa mange
forskellige app’s pa det tidspunkt

6.35
Har du noget andet relevant du synes der er vigtig du synes at fid med ?
ggmm ... nej jeg syness ikke lige hvad jeg kan komme i tanke om.

Anden test - Fitnesspal
Undervejs i den her uge har du =ad oplevet nogle problemer?

At der har varet en enkelt gang hvor den har lukket ned af sig selv men ellers ja
53 har der ikke rigtig veeret noget. Nogen gange er den lidt langsom med at
opdatere men jeg tror det er mere internettet end det er app’en ellers er det
egentlig giet fint

0.26

Har du sd oplevet sd'n bestemte former for folelser undervejs? ... Positive negative..
altsa sa'n generelt positivt men ogsa sadan lidt jeg synes at den er =3'n lidt
ensformig nogen gange jeg synes bare designet si'n det 53'n .. den er ikke 53
spendende emm men man den fungere jo okay 53 havde jeg lige et problem med
at jeg scannede en vare 53 passede kalorie talet ikke med hvad der stod pa varen
og hvad den scannede det ind til og det synes jeg det s3'n da jeg opdagede det
lige men de gange hvor man bare skriver det ind s3 bliver jeg san’ kan jeg
overhoved stole pa at den har det rigtige saar det er nok fordi at det er
privatpersoner der s3'n taster dem ind men det ja det er lidt trls synes jeg at
det ikke passer

1.14

Sd fra en uge siden og sa til nu falelse holdninger sa til din oplevelse afapp'en har
den sndret sig?

#mm.. det ved jeg ikke .. ikke tror jeg ikke sa meget nej. Jeg har maske lagt
meerke til ja det ved jeg ikke ja nej det tror jeg faktisk ikke rigtigt

1.35
Er der nogen bestemte mader du bruger den pa?
s@mm ..der har ==ndret sig eller?
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Du bruger den lige sd snart du har noget mad du sidder og spiser eller tager og
siger sd til middag sd indtaster alt hvad jeg har spist indtil vider?

Nej jeg plejer at gere det men jeg spiser eller lige efter eller lige inden eller lige
omkring ellers glemmer jeg at gore det. Ja hvor meget det vejer og sa'n

2.02

Har den sd vaeret med til at pavirke dig ift mad og motion?

ja ja det har den fordi det er si'n at man kan se ja fx hvis jeg ikke har =3 mange
kalorier tilbage 53 kan jeg nid okay jamen hvis jeg 53 gar ned og treener en time s3
kan jeg fi nogle flere kalorier jeg synes det er fint nok at man lige kan holde lidt
styr pa det. og 53 ogsa se om man har rad til at lige et lille snack eller noget
l=kkert. Ja det er ret nok at man kan det ggr rigtiz meget synes jeg

2.34

Sa den far dig til at hvad kan man sige lade vare med at spise noget eller valge
noget til frem for andet?

Altsa den den nok =3'n synes jeg lige at jeg kan fa det ind agtigt a'n hvis jeg fx
vlger 54 kan jeg lige der er plads til at kalorier nok til at jeg kan fa 100 g slik sa
kan jeg godt fa det 53 behgver jeg ikke for jeg t=nker hvis jeg holder mig for
meget tilbage fra sadan noget 33 pludselig 54 kommer jeg til og spise helt vildt
meget af det og @shh der synes jeg det er fint at man kan sige armen jeg har
kalorier til det sa ma jeg godt lige spise lidt slik nu og 54 ja 54 det ja jeg skal jo
holde mig helst helt vaek fra det men det er fint nok at kunne trappe lidt op mod
detja

3.18

Nu var du jo lidt inde pa det selv men ift det at kunne lave noget om pd den er det
noget sa'n bestemt du godt kunne tznke dig?

Alts3 det er s3'n generelt med layoutet jeg synes det er lidt kedeligt ja jeg synes
det ville maske pute nogle flere farver ind men altsa uden at det bliver sa'n
cirkus ja emm jeg kan godt lide den der det lille plus og 53 kommer de der
forskellige ting op de der runde cirkler de har de har forskellige farver det kunne
man maske godt de farver implementer i appen lidt mere ja og 53 ogsa den made
den har newsfeed hvor den siger nu har du logget ind 5 dage i streg men altsa det
stir bare en s=tning der kunne man maske godt lave det til noget lidt mere det
ved jeg ikke noget sjovere noget og sa'n at man fik det ved jeg ikke si'n en lille
medalje eller et eller andet sa'n noget godt gaet med et eller andet form for
illustration eller noget andet i steden for det tror jeg kunne vaere mere
motiverende end det bare er tekst

4.14

Der er ikke nogen funktioner der inde du tenker mangler?

Det synes jeg egentlig at den har meget godt. ALts3 jeg synes eller jeg troede ikke
at man kunne taste flere ting ind pa en gang men jeg fandt s3 ud af at man kan
=mm at den kommer med relaterede ting ift hvad jeg fgr har spist hvor jeg
kunne vzlge det opdagede jeg ferst senere 53 ellers ville det have veret en ting
53 ogsa nar jeg har tastet noget ind under emm middagsmad en bestemt slags
bred fx og 53 s3 gemmer den det under middagsmad med hvis jeg vil have det
samme brgd til aftensmad sa skal jeg finde det igen og det synes jeg er lidt tr=ls
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der synes jeg godt at den kunne gemme over alle maltider selv om det under et
bestemt et ja 53 det sa’'n funktioner.

457

Kunne du sad se dig selv bruge det fremadrettet?

Ja det kunne jeg nok godt. Det tror jeg fordi jeg kan godt lide at jeg kan holde styr
pa hvad jeg spiser.

312

Nu er der nogen forskel pa om har gratis versioner eller det helt fulde versioner
kunne du finde pa hvis det er sd'n at der er en fuld version og sa betale forden ?
Altsa jeg ved ikke hvad der skulle vaere mere i en fuld version si det tror jeg ikke
at jeg ville uanset fordi at jeg synes at den fungere som gratis app altsa jeg har
ikke brug for flere ekstra funktioner .nej det synes jeg egentlig er fint nok som
deter

5.42

Sa hvis den her app den var en du skulle kebe vil du sd gore det?

Det tror jeg umiddelbart ikke 53 tror jeg at jeg vil finde en der var gratis jeg er
ikke =a glad for at bruge pa app's.

Tredje test-lifesum

Farst jeg gerne vil here dig om det er nogenlunde samme spergsmadl feg stiller igen
om du har oplevet nogen gmm problemer ? #00:00:10-7%

ghh det synes jeg ikke ikke noget altsa det er lidt irriterende at at er nogen
funktioner man skal betale for og sadan noget men jeg har ikke haft nogen sa'n
problemer med den. #00:00:19-9#

Hvad gmm folelsesmasssigt har du vaere sa? #00:00:26-4#

gh si'n mest positiv he jeg er gla=de men ghh jeg synes ogsa lidt irriteret igen
med det det der funktioner man skal betale for. 5om fx den der de der hvis man
har tastet noget mad ind og den gemmer det men jeg kan kun velge de gemte
hvis jeg har betalt for app’en. Det sa er 53 sa bliver jeg s arr (suk) arr okay sa
skal jeg taste det ind igen. Det er lidt irriterende, men ellers sa de funktioner der
er de fungere godt 53 jeg er generelt positivt over det. #00:00:54-8#

Fra at du fik den til her en uges tid siden til nu har du s =ndret det store indtryk af
den eller? #00:01:04-43

ghh jah det ved jeg ikke. Jeg synes lige farst forste gang jeg lige sa den lidt
forvirrende ud men nu nu nar sa'n er inde i det sa synes jeg ikke sa'n det sa er

det faktisk ret simpel jeg tror bare det var for pga. den anden app. #00:01:19-6#

Sa du har lert den at lidt at bruge #00:01:21-5#
Ja nemlig #00:01:24-44

ift den anden app og sd den her bruger du sd den anderledes? #00:01:29-4#

ghmm jeg maske lidt men ghh det er fordi den har 53 noget med maltiderne =3
den siger .. vi foreslar eller det bedste .anbefalede m=ngde er 1200 Ej fx og 53
gar den lidt efter at ramme det og 54 =3 taster den nogen ting ind som man maske

130



131

781
782
783
784
785

786
787

788
789
790
791
792
793
794
705

706
797
708

7009
200
201
a0z
203
204
805
206

207
208
209
210
211
812
8213
814
815
816

817
a18
819
820
821
822
823

ved den anden vil jeg have taste det ind under snacks men s3 vil den her 53 53
taster jeg det maske ind under morgenmad i stedet for for at na det der det der
belghb selv om det egentlig er en snack men det er sidan set det er egenligt lige
megt for den t=ller jo det samme ..ja det lidt det er mere hvor jeg s=tter dem ind
under de der ja #00:02:06-0#

Men ellers sd er der ikke noget? #00:02:07-3%
Ellers ikke nej. Det synes jeg ikke. #00:02:10-1#

ift. det der med at spise og motion pavirker den dig sa til du snakkede om at du blev
irreteret pa den med taste ind far den dig sd til at &ndre din ghh mad? #00:02:24-
a#%

ghh ... smm arr det ved jeg ikke om den gor sa meget nej det gh altsd den er sa'n
hvis jeg fx ndet 54'n lidt over mit belgb sa siger den det er okay men en lille ga tur
vil sa'n kunne klare det og sa t=nker jeg na okay jamen s det ma s veere lidt
motiv til at tage ned i fitness men eller s men ikke 53 meget ift. mad. #00:02:46-
G#

Sda den har faktisk faet dig til og dyrke noget motion som du maske ikke helt havde
teenkt dig? #00:02:51-1#
Jahh maske mere ja #00:02:53-6#

Sa ift selve app'en er der sa noget du gerne vil ndre i den? #00:03:03-2#

Gere det hele gratis hehe ja ghh og s3a det ved jeg ikke jeg synes ogsa ghh det er
lidt det samme som jeg havde med den anden den gemmer de der ting under de
forskellige maltider det ved jeg altsa ikke det tror jeg ogsa at den her gor ogsa
men alts3a hvis man ikke skulle betale for det 54 at den gemte det under alle
maltider i stedet for kun det jeg har tastet det ind under men det er selvfglgelig
jeg ved ikke helt om den gar det fordi jeg ikke kan bruge den funktion.
#00:03:26-9¢#

Kunne du sd finde pd at bruge den her app frem ad rette? #00:03:33-7#

ghh ja .jeg tror jeg vil forts=tte den her app endnu det er mest fordi jeg godt kan
lide designet ja og 53 ogsa den har sidan en fake tracker som jeg synes er ret nice
54 man kan se hvor langt man er noget og hvor langt man har to go. 533 jeg tror
jeg vil forts==tte med den her lige nu men men ghh men den anden den var =3
smart fordi den kunne komplet sig til andre app's 53 jeg t==nker hvis jeg s3'n
skulle overveje maske lidt hvis jeg begynder at lgbe uden for og s den anden
kan kompleks til endomondo det synes jeg er rart for s3 kunne det godt veere at
jeg vil skifte tilbage til den, men lige nu 53 tror jeg bare jeg forts=tter med den
her. #00:04:09-8#

Sa gmm ift. det her med at du skal betale for en fuld version feler du dig lidt
tvunget til det? #00:04:19-1#

Jaah, jeg synes den er 53'n ar alts3 jeg kan godt bruge den uden men men den er
meget 3i'n ghh opgrader nu, opgrader nu og kun for guld medlemmer og sadan
noget den er meget kebe mig nu men ikke nok til at jeg vil gi ud og bruge penge
pa den men det er mest sa'n princip jeg bruger ikke rigtig penge jeg bruger ikke
penge pa app's jeg keber kun de gratis sa ja #00:04:44-9#
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Hvad skulle fa dig til og ghh betal for en app? #00:04:49-7#

arr det ved jeg ikke ... jeg tror 54 skulle den have nogle funktioner som som jeg
ikke kunne fi gratiz et andet sted altsi den har jo det man skal betale for det har
MyFitnesspal jo ogsa 54 jeg teenker s34 er det 53'n .. nej 5a synes jeg ikke at jeg vil
betale for det hvis jeg kan finde det gratis. #00:05:10-7#

Sa l=nge der findes en version der er gratis med de funktioner du bruger?
#00:05:14-5%

Ja, nemlig 54 kan jeg ikke se nogen grund til at bruge penge pa det 53 ja det.
#00:05:18-0#

Sa ift hvis nu du havde hentet de her app's ned selv og ikke havde veret en del af
det her forsége noget her tror du sa at du vil varet anderlede vil du have stoppet
med at bruge dem far eller ? #00:05:34-0#%

@hh gmm altsd nu havde jeg jo brugt den anden fer og den det der stoppede jeg
med flere gange men jeg ved ikke om det sa'n jeg har selviplgelig motiveret mig
til at taste inde det her fordi det ligesom for en del som en hj=Ip til dig émm men
ellers ja det ved jeg ikke. Hvad var spgrgsmalet igen? #00:03:36-4#

Det var hvis nu du sad med den helt selv og det ikke var en del af mit om du sd
stadigvaek vil have taste sd meget ind eller ligesom sagt e det gider jeg ikke { dag?
#OO0:06:04-9#%

Ej jeg tror jeg stadig vil have tastet det sa meget ind. [ hvert fald i de perioder
hvor jeg vil gore det indtil at jeg maske blev treet af det. Eller indtil at jeg synes
nu ved jeg ved nogenlunde godt hvor meget spise og hvilke madvare s3 s gider
jeg ikke. #00:06:18-7#

Sa skipper du det sadan lidt fordi du har en fornemmelse? #00:06:21-9#

Ja for hvis jeg ved at jeg nogen gange har spist noget som jeg ikke ved hvordan
jeg skal taste inde hvis der er noget hjemmelavet mad eller sadan noget sa
tenker jeg bare s34 arr sa er det lige meget sa taster jeg ikke det ind jeg teenker
det har nok ca 53 mange kalorier og 53 er det lige meget at taste ind hvis jeg
havde siddet selv med den. #00:06:41-2#

Testperson 4

baslininterview

Ken? #00:00:10-5%
Mand #00:00:10-5#

Hvor gamle er du? #00:00:11-0#
FpdtiSB8detersa .. #00:00:24-9#

Beskseftigelse? #00:00:26-9%
Produktionsleder. #00:00:27-5#

Hgjeste uddannelse du har afsluttet? #00:00:36-1%
9. #00:00:38-0#

Har du vaeret pa slankekur tidligere eller lavet om i din livsstil? #00:00:53-3#
Ja det har jeg altsa vere pa slankekur tidligere. #00:00:57-0#
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863 Var der nogen bestemt du fulgte? #00:00:57-8#%
864  Nej bare min egen. Vi har pa arbejde hvor vi bliver vejet hver mandag.
865  #00:01:08-8#

866  Er det studig noget du gere eller er det sa'n? #00:01:10-5%
867  Det kerer ogsi endnu ja. Det kprer tre maneder af gange og s3 skal vi sige hvor

868 megetvivil tabe os og 54 den der kommer teste pa har vundet end eller anden
869 ting. #00:01:21-7#

870  Erder sa nogen sxrlig grund til at du vil tabe dig? #00:01:30-1#
871  For at jeg ikke bliver for tyk hehe #00:01:32-84#

872  Tanker du meget over hvad du spiser? #00:01:36-2#
873  Det er gm blevet bedre til at t==nke pa det #00:01:41-6#

874  End du harveret tidligere? #00:01:42-5%
875 Ja. Der er blevet mere at se nu #00:01:46-8#

876  Hvad sd ift. motion er der noget du bestemt du gere det? #00:01:51-5#
877  @hh badminton og lgber #00:01:35-4#

878  Hvor mange gange? #00:01:57-4#

879  Badminton en gang i ugen og lgber en- to gange. #00:02:00-4#
880 ---— 2.del— #00:00:00-0#

881  Er du bekendt med den her form for app's? #00:00:05-7#

882  Nej #00:00:08-0#

883  Har du nogen forventninger til hvad du kan fa ud af den her form for app's

884  #00:00:13-9%

885  Nej egentligt ikke .. folge maske jo altsa det kunne vere en god ting hvis man
886 kunne fglge sin gh sin veegt med den her og 53 hvor meget kalorier man kan tale
887  atspise #00:00:34-5%#

888  Hvad erdin holdning ift sddan noget app's som det her ? #00:00:42-1#
889  Detjeg er sjove at bruge... Det verste er det der med at fa det gjort .. det vil jeg
890 tror at pigerne lige er bedre til end vi er #00:00:57-7#

Anden test- MyFitnesspal
891  Det farste jeg gerne vil hgre er om du havde nogle problemer undervejs i den her

892  uge? #00:00:05-3#

893  Nej det synes ikke. Jo altsa hvis der er problemer sa er det der der med og finde
894  detrigtige det tager langtid synes jeg den der rigtige mad og hvordan ¢m ja men
895  altza det er nogenlunde lykkes tror jeg. Jeg synes det tager langtid. #00:00:27-0#

896  Hvad med felelsemassigt har det sa'n? #00:00:31-7#
897 N=.nej #00:00:33-4#

898  Du har ikke vaeret irriteret over at det har taget dig langt eller? #00:00:37-6#
899  Nej. #00:00:41-6#
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Har din oplevelse af appen sndret fra du startede med at fa den og =4 til nu?
#00:00:49-8#%

nz ja det har du jo nok lidt for jeg kan kun brugt den ... jeg har ikke brugt den de
sidste .. siden torsdag og jeg synes ... 53 lidt har den =ndret sig... men em .. ja
altsa det bare fordi jeg synes det var det er svert at finde alt det der mad og fa
det til at passe der blev jeg nok bare egentlig bare tr=t af det. #00:01:29-4#

Okay sa du holde sa'n lidt halvt op med at bruge den? #00:01:31-9%#

Ja det gjorde jeg egentlig fra torsdag af. Det var ogsa det der som Tine sagde at vi
havde v=ret i by og sa hvis vi skal finde der forskellige mad det der er svert og
det tager lang tid s3 gar der ligesom ..det der er fin ide hvis man skal rose den
lide ogsa der er at den egentlig t=ller jeg synes det er rare der der med at den
tller skridt ... #mm det er .ja det synes jeg er rart. #00:02:03-6#

Nar du sa bruger den hvor bruger den sd henne ndr du altsa skal indtaste mad?
#H#00:02:00-4%
Det ger jeg altid om aften =3'n for hele dagen ja. #00:02:15-4#

Er der nogen szrlig grund til at du ger det pd den made? #00:02:17-6%
Det er egentlig lige der jeg synes der er tid til det. #00:02:23-2#

ift. og spise pavirker den dig der? #00:02:30-1#%

Der er faktisk kun en ting jeg er blevet overrasket over og det var jeg tastede det
var sidste spndag jeg tastede rullepglle ind det har jeg faktisk ikke spist siden..
det er egentligt ogsa det eneste jeg er blevet overrasket over. Det var det jeg blev

overrasket over men ellers synes jeg egentlig er nogen lunde klar over hvad der
er. #00:03:00-7#

Hvad sa med motion har den pavirke dig der? #00:03:02-8#
Nej..nej #00:03:08-3#

Hvis du nu fik muligheden for at lave noget om enten noget der allerede er derinde
i eller tilfje nogle funktioner til den eller layoutmaessigt er der sa noget du vil
&ndre pa den ? #00:03:21-7#

Det der med det skulle vre lidt nemmere at finde det mad man har spist...smm
lige nu .. det skulle gerne vere det der var nemmere. 53 ved jeg synes jeg egentlig
resten nogenlunde fungere men det der indtastingen det skal tage det tager for
langtid =3 far jeg i hvertfald ikke gjort det. #00:03:36-0#

Ift. og bruge en det her som et vaerktaj frem ad rette kunne du se dig selv gore det?
#00:04:09-4#%

Jeg vil ikke bruge den hver dag men i en periode tror jeg godt at jeg sagtens
kunne gere det. #00:04:15-3#

Nu er det her sa godt nok en gratis version men hvis nu du skulle betale penge for
den? #00:04:23-4#
5a vil jeg aldrig fa den brugt. #00:04:25-4#

Du vil aldrig hente den ned? #00:04:26-3%#
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Det tror jeg nej sa vil jeg finde en anden en der var gratis. fordi altsa s meget
synes jeg heler ikke at den giver. #00:04:30-1#

Har du nogen ide om hvad der skulle til? #00:04:42-9%
Eor hvis jeg skulle give penge for det...ikke lige .hvis jeg kom ud i abselut skulle
tabe mig og vil have svert ved det 53 kunn

Tredje test- Lifesum
(note: TP begyndet inden interviewet at snakke en del om app’en og oplevelsen i
den forgiende uge)

Jeg synes den her er bedre hvis man si'n skulle ... sige noget #00:00:18-8#

Je hvis du skulle valge en af dem sd skulle det vaere den her? #00:00:20-7#
54 skulle man selvfglgelig kebe den her sa maden blev automatisk overfert den
er nemmere at finde det fa det til at passe med det man har spist. #00:00:34-5#

Hvis du skulle lave noget om { app’en hvad var det sa du snakkede om? #00:00:36-
o#

54 vil jeg egentlig bare gern hvis den talt sammen hver sgndag ugesvis nar ugen
var gaet 54 kunne man lige se hvordan si den uge ud. #00:00:50-4#

Sa du fik sa'n slut af hele ugen? #00:00:51-9%

Ja fordi dagevis der kan man godt ga overholde der vil nok vere nogen dage sa
synder man og 53 ger man ikke andre dage hvordan er ugen =3 egentlig giet det
kunne egentlig vere .. det tror jeg det vil vaere mere det vil vaere brugbart sa.
#00:01:11-6#

Hvad =d ift at bruge den frem ad rettet? #00:01:17-5%

Det tror jeg ikke at jeg vil fi gjort men men jeg synes at bare det her med at man
har brugt den i 14 dage nu her det har egentligt man har l=rt hvordan det ser
ud... jeg tror sgu ikke nej jeg vil bruge den det tror jeg ikke at jeg vil fi gjort jeg er
ikke 33 god til f3 sadan noget standart ting men hvis man nu havde en periode
hvis man virkelig var giet pa kur sa mener jeg egentlig 53 53 er den ogsd en
hj=lpe mil for en men sarni det daglige der synes jeg ikke at man behgver at
bruge den. #00:01:58-3#

Sa hvis det var sa'n at du skulle pd kur sd kunne du maske godt finde pa at bruge
den? #00:02:01-1#

Ja 54 tror jeg ogsa godt at jeg kunne finde pa at kebe sadan en her hvis man skulle
betale for den og 54 bare bruge den i to mandeder og 53 se. #00:02:11-0#

Var der noget tidspunkt hvor du faltet dig tvunget til og at kebe den fulde nu her du
brugte den? #00:02:17-0#%

Nej det synes jeg ikke det er egentligt bare det tager lige lidt l==ngere tid lige at
finde men altsa det er ikke mange minutter man bruger og 53 er jeg bedst til at
gere det nar det kommer til aften =3 fir man lige gjort det men den her gang har
jeg egentlig gjort det hver dag. #00:02:40-0#
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Oplevede du sd nogle problemer undervefs ndr du tastede ind? #00:02:42-7#

nz n= overhoved ikke ..forst var det det samme arbejde med den her altsia med
at sige phh 2mm skridt og ligesadan lgb og cykling og det her det fungere
egentlig ogsa godt. #00:03:01-7#

Sa falte nogen ikke nogen positive eller negative smm falelse nar du brugte den?
#00:03:09-0#%

Nej jeg synes at den her har veret mere jeg synes den har veret mere positiv og
det med at komme igang. #00:03:19-0#

Nar du bruger den var det sidste pa dagen hvor du lige tog det hele? #00:03:23-6#
Ja #00:03:27-5#

Har den her app sd ift den anden app har den sa pavirket hvordan du har spist eller
motioneret? #00:03:37-0#

Nej det er det samme. #00:03:40-0#

Hviz vi sd forstiller os at du ikke har varet en del af mit kunne sd forestille dig at du
vil have oplevet app‘en anderledes. Maske stoppet med at bruge den fiar eller ?
#00:03:55-6#

Ja 54 havde jeg aldrig fiet den brugt. Altsa det tror jeg virkelig ikke at jeg havde
men jeg synes det er en god oplevelse at preve det fordi man har set nogle ting =3
men jeg havde aldrig selv jeg vil aldrig selv fi sadan en hentet og 53 give mig til at
bruge den det tror jeg ikke. #00:04:13-6#

Sd du har faet abnet dine gjne? #00:04:13-4#
Ja det synes jeg at der er en hj=lpe mil der. #00:04:17-3#

Medmindre du har et eller andet du synes sd var det det ? #00:04:21-5%
Det har jeg ikke nej. #00:04:24-3#

Testperson 5

Easlininterview

Kan #00:00:00-0#
Evinder. #00:00:00-0#

Farste jeq gerne vil hgre er hvor gamle du er? #00:00:03-44
48 #00:00:06-3#

Beskra=ftigelse? #00:00:08-2#
Kentor #00:00:09-6%#

Hgjeste uddannelse du har afslutiet? #00:00:14-9%
Merkonom #00:00:16-3#

Sa vil jeg gerne here om du har vaeret pd slankekur eller lavet din livsstil om
tidligere? #00:00:31-5%

Nu her faktisk her i efteraret der tenkte jeg nu lige det er noget med lige og
tzlle kalorier i nogle uger =4 lidt mere motion. #00:00:44-6#
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Det kerer du stadig vk eller? #00:00:47-6#
Jah mere eller mindre. Nir vaegten begynder at ga lidt op igen sa. #00:00:55-1#

Er der nogen sarlig grund til at du vil tabe dig eller hold gje med? #00:00:57-2#
Det var kun fordi at jeg synes at det gm 53 ikke 53 pent ud i spejlet og tejet sad
ikke s3 p=nt mere.Det var saimand bare det. #00:01:07-5#

Tenker du meget over hvad du spiser? #00:01:12-4#
Ja. #00:01:13-7#

Er det noget der pavirker dig meget eller? #00:01:16-2#
Marh altsa til dagligt sa prever jeg pa at holde styr pa. Det er klart har man
gester og er man i byen =3 53 skal man leve. #00:01:26-2#

Hvad =d ift. motion dyrker du noget der specielt? #00:01:31-6#
Ja giture, gymnasik og spinning. #00:01:36-2#

Er der nogen bestemte gange du er afsted om ugen eller? #00:01:38-0#

Ja mandag der gar vi jo 4-3 kvarter og tirsdag gymnastik i 5 kvarter og 53 enten
lgrdag morgen eller spndag morgen der spinninger jeg en time.. 53 det er 53 det
faste 53 gir man jo meget en tur ind i mellem. #00:01:55-1#

Er du bekendt med den her form for app’s? #00:02:09-4#
Ja en har jeg prevet. #00:02:12-5#

Kan du huske navnet pa det? #00:02:13-9#%
Mej .. (der kigges efter pa tlf en) nej jeg kan ikke huske hvad den hed.nej den har
jeg ikke mere, #00:02:34-94#

Er der noget bestemt du haber pa at fi ud af den her slags app’s? #00:02:42-0#%
Jamen det er jo nok fint det der med at tller kalorier fordi 53 ved du.. s3 ved
man om der skal vlges noget fra. #00:02:53-9#

Hvad er din holdning til sadan nogle app's? #00:02:56-8#
Det synes jeg er fint nok. Det er klart ndr man kommer ind i en rytme s3 bruger
man den nok ikke helt 53 meget som gpr til at begynde med. #00:03:07-7#

Anden test- Fitnespal

Det farste jeg gerne vil hare om er om du har oplevede nogen problemer?
#00:00:06-2#

nejj egentlig ikke problem bare det tager bare lidt bpvlet at fa fundet alle de der
ting det er egenligt det og 4 synes jeg maske at den er .. jeg tror godt at man
kunne lave en flotter ops=tning som ikke var dyster og =3 tung den er s3'n lidt
komparkt den kunne godt vere lidt mere let at finde rundt i og se pa visuelt. Men
altsa man kan finde det hele nir man s3a lige rydder lidt rundt med det der
hjemme da vi havde fiet lagt den sa fandt man ret hurtigt ud af ... den kunne godt
laves lidt mere overshueligt. #00:00:30-9#
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Falelsemazessigt hvad oplevede du sa der? #00:01:02-9#

Jeg var nok lidt bet=nkeligt ved den fordi da jeg tastede det derind med stille
sidende arbejde s ma indtage 820 kcal pr dag. Det tror jeg simpelhen ikke pa.
Hvis jeg taster min hgjde og min vagt ind hvad var det vi sagde 1/2 kg pr uge og
sa'n og 53'n o stille sidende arbejde 53 ma man indtage 820 alts3 det mad man jo
#mm og 54 tenker jeg lige t==nk sig hvis man nu hvis man nu tror fuldt og fast pa
den og lever efter det og maske skal tabe 15 kg er jo ikke unaturligt for nogen vel
og du =3 skal gpre det over mange mange uger med at leve efter det det t=nker
jeg lige det kunne godt ende galt hvis det ikke er helt maske lidt utryk ved om
den helt praecis fordi man kan siger hvad hjzlper det hvis man sider og maler om
der er 10 eller 20 kcal mere i et stykke kn=z=kbrad hvis hvis den er over og man
laver nogle fejl... det er jo lidt alvorligt hvis folk de skal kunne stole pa den sa
skal den jo ogsa passe sa lidt betznkelig ved den om den nu er helt 100.
#00:02:28-6#

Har du sd en oplevelse fra start af til nu har den andret sig pd nogen mader?
#O0:02:38-0#

Altsa den farste dag der skulle man lige rundt om og finde ud af hvor finder man
mad henne og hvor finder man motion alt det der nar man ferst lige har prever
det et par gange 54 finder man hurtig rundt i den den er tros alt enkelt app..ja det
kan man sagtens. #00:02:537-1#

Hvis du nu fik mulighed for at 22ndre noget { appen hvad vil du sd 2ndre?
#00:03:03-5%

jamen sa vil jeg i hvert sgge for at tjekke op at den passer og 53 man kan jo 53
som Knud han er hgj og han ligger méske i den ene ende hvad han skal indtage af
kalorier hvor jeg maske er typen der ligger i den anden ende altsa det er ikke kun
dem i mellem 55-75/80 kg at den passer pa at den skal vere j&vn og 54 som sagt
sa vil jeg lave den visuelt lettere at se pa og maske lidt gladere maske lidt mere
enkel. #00:03:38-4#

Nar du brugte var der sa bestemte steder eller bestemte menster du gjorde det pd?
#00:03:44-6#%

man samler jo lidt sammen men det er igen vi man ma jo formode at niar man
bruger sidan en =3 er det fordi at man benhirdt gir efter at tabe sig 53 spiser
man typisk det samme =3 spiser du maske et eller andet antal gram ked og =3
nogle grensager men man laver ikke s3'n anvanseret retter fordi man t=nker
fordi man t==nker sd er det lidt svaere at styre og der er den god for der er det
nemt at styre men nar vi nu sider og spiser som vi gjorde det i aften og vi har
varet til svigermors fedselsdag to gange i den her uge s er det muligt sa den er
god hvis det er konseteret serigst vaegittab men man skal ikke bare bruge den det
bliver forbgvelet det skal veere mens man er under ... #00:04:36-6#

Har den dig sa pavirket dig til ift hvordan du spiser? #00:04:41-3#

Altsa nu har jeg prevet den engang far men det er helt sikkert farste gang man
prever sidan en at man tenker hold da op detlpber alligevel steerkt og det
s=tter nogle tanker igang og allerede nar du har brugt den en gang jamen =3 har
du det jo allerede i baghovedet jeg tror ikke at det er en man behgver at blive ved
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med at bruge fordi 53 ved man godt ca. hvordan min morgen og aften skal til for
at man er ved at vaere der. #00:05:11-5#

Hvad sa med motion har den pavirket dig der? #00:05:14-0#

Nnej nej hehe vi er sa gamle vane mennesker vi gor det vi plejer at gore mandag,
tirsdag og i weekenden ja. Men igen havde det vere forste gang sa havde den helt
sikkert gjort det fordi jeg kan godt huske sidste gang at jeg teenker hold da op
fordi hvor langt er det hvad giver en ga tur hvad giver en tur i spinning gmm det
bliver man ogza lige pludselig bevist om det er maske ogsd med til at man tenker
arr du tager lige afsted for det batter alligevel. #00:05:51-1#

Kunne du se dig selv bruge det som et vaerktgj sd'n frem ad rettet her efterfolgende?
#00:05:56-5%

jaarr .men kun i de perioder man tznker nu skal der lige 3 kg af ikke bare for
sjov det tror jeg ikke det skal vere nar det gelder. #00:06:10-6#

Hvis du skulle betale for den her nu er det sd en gratis version vil du sd gere det?
#OO:06:17-1#

ja det fordi en app det er jo tit kun hvad 7 10 20 kr ja hvis det var den man il
have sa henter man da den.den kunne sagtens koste lige. #00:06:29-8#

Har du sd en max den md hvis det er? #00:06:33-2#

Altsa optil en 20, 25 30 kr det tror jeg ikke at man vil t==nke en pin over fordi
hvis man har hert at den er eller kan se at det kunne vere noget jamen =3 gor
man det det tror jeg godt man kunne. #00:06:50-7#

Trejde test- Lifesum

Det forste jeg gerne vil hare er om du havde nogle problemer undervejs?
#O0:00:05-6%

Jeg synes faktizk at den her var lidt nemmere. Lidt rare maske lidt gghm lidt
sjover lidt nemmer lidt mere l=sevenlig brugervenlig gmm men det er klar hvis
man skulle bruge den fast 53 man kgbe det der til 23 man ikke skulle fylde ind
hver dag at man bare kan hente. ja men ellers synes jeg egentlig beder om den
her end den ferste... #00:00:29-9#%

Falelsemaessigt hvordan ift den her app her? #00:00:36-7#
Ja heler den her end anden fegrste. #00:00:38-3#

Er du mere positiv stillet 7 #00:00:41-9%

Ja jeg synes den var sjovere den var maske ogsa en andelse tror maske lidt mere
pa den her end den anden med de der udregninger men det kan godt vere det
~ja det er jo lidt svaert. #00:00:57-0#

Har du oplevet at din indstilling til app’en har zendret sig fra sidste weekend og sd
I nu? #00:01:02-5%

Nej jeg synes egentlig at jeg er kommet godt i gang med den men man kan sige
det er klart hvis man ikke keber der der ekstra til 53 53 tager det lidt tid ligesom
den anden men det kunne man jo gere hvis man vil bruge den. #00:01:17-1#
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Ift at bruge app’en er det sd pd samme mdde du bruger den her app som den
forgdende? #00:01:24-5#
Ja #00:01:26-7#

Har den her app sd parvirket ndret noget ved dine spise vaner yderligere eller
motion? #00:01:37-0#

Nej igen som vi snakkede om sidste gang der tror jeg den stgrste forandring det
var der i efterdret da jeg prevede en ferste gang hvor man tenkte ved sig selv
hold da op er der 53 mange kcal i det er der 53 mange i det og gm det er farste
gang fordi jeg tror egentlig hvis man har brugt den en gang sa behgver man ikke
at bruge den fordi s3 ved man godt hvornar man er.. 5a det er helt klart at det er
mest tankevekkende fgrst gang. 53 iden er jo god fordi hvis vi alle sammen bare
prevede den en gang 53 var vi blevet 53 kloge. #00:02:10-4#

Hviz du sd kunne lavet noget om i appen var der sd noget du godt kunne t=nke dig
at lave om? Det kan vaere alt var funktioner til udseende til? #00:02:22-7#

Nej jeg synes den her var bedre en den ferste den var si'n mere gmm positiv
mere glad lidt mere sjov du ved s3 kom der det der med vand =4 fik man ros og sa
hehe synes den var bedre end den anden den var lidt mere trist. #00:02:37-8#

Sa et eller andet sted har den motiveret dig til at bruge den mere? #00:02:41-4#
Ja #00:02:40-9%#

Kunne du sa dig bruge det som et vaerkte] frem ad rettet hvis du nu skulle pa kur
eller? #00:02:51-5%

Ja.men jeg tror ikke at det er sidan en man bruger over lang tid tror sa tager
man nu tager vi lige en maned eller to sa 53 tror jeg at man vil lade den ligge lidt
igen. #00:03:06-3#

Kunne du sd finde pa at betale for den fulde funktion ? #00:03:12-4#
Ja men jeg fandt aldrig ud af hvad prisen egentlig var. #00:03:15-6#

Der afhzengere ogsd af om du vil bare havde de i en maned eller par maneder eller
et helt ar? #00:03:20-0%

Mar okay.. ja det er klart skal man bruge det 53 ma man betale hvad det koster
fordi alts3 det er helt klart irreterrende at man skal ind og finde det hele
hvergang. #00:03:30-1#

Faler du dig tvunget til at kebe den? #00:03:33-6#
Nz n= men kan bare man kan godt finde det alligevel hvis man gider hehe.
#00:03:41-44#

Det sidste jeg gerne vil hare dig om det var hvis vi forstiller os at du ikke havde
vazret en del af mit forsag her kunne du sd se dig selv have brugt den her
anderledes? #00:03:56-2#

Ja 54 vil jeg ikke havde brugt den fordi nu havde jeg jo sa prevet det der i
efteraret s3 var det fint men det er jo altid sk=gt at preve nogle nye det vil jeg
nok ikke have fundet pi. nej ja det far jeg ikke gjort hehe sa det var godt med
sadan et lille spark. #00:04:14-1#
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Testperson 6

baslininterview

Ken #00:00:04-4+
Mand #00:00:04-4#

Hvor gamle er du? #00:00:04-4#
Jeg er 56. #00:00:06-3#

Beskzeftigelse? #00:00:06-6#
Smed. #00:00:09-04#

Hvad er den hgjeste uddannelse du har afsluttet? #00:00:16-4%
Jamen det er jo sddan set jamen det er det man kalder en uddannelse jeg bliver

uddannet som smed igar jamen altsd.hvad hedder det en erhvervsuddannelse.
#00:00:28-9%

Har du vaeret pd slankekure eller lavet om i din livsstil for? #00:00:34-5#
Ja jeg er holdt op med at ryge engang og sa begyndte jeg igen. #00:00:38-6#

Men du har ikke lavet noget om med din kost? #00:00:41-2#
Nej. #00:00:41-9#

Er der nogen grund til at du gerne vil lave om i den hvis det var? #00:00:48-9%
Alts3 jeg har altid sagt kommer jeg under 90 kg =3 vil jeg stoppe med at ryge igen
eller prgve pa det.Men det mangler jeg lige det.. #00:00:58-4#

Tanker du meget over hvad det er du spiser? #00:01:00-8%#
Nej. Jeg spiser hvad. #00:01:03-7#

Du spiser hvad du har lyst og nar du har lyst? #00:01:05-4#
Ja det er t=t pa da ja #00:01:07-1#

Ift. motion dyrker du noget der? #00:01:14-3#%

Ja jeg cykler jo altsa hver onsdag ude i ROFI og hvad er det hedder spin og sa
cykler jeg mandag ude i pd mountenbike om aften sammen med ja mellem 5 og
10 mennesker. Ja og 54 skal vi starte pa racer cykle nu her den 28. marts ... kere
to gange i ugen et par timer ca. og det har jeg egentlig gjort i nogen ar.
#00:01:44-68#

.men slebte jeg pa 10 kg mindre 53 kunne det vere at jeg kunne kpre stekker.
#00:01:50-94#

Er du bekendt men sadan en form for app her? #00:01:56-2#
Nej. #00:01:58-6#

Du har ikke hert om den for? #00:01:59-9%
Nej det har jeg ikke. #00:02:03-1#

Hvad har du nu forhdabninger for hvad den kan giver dig? #00:02:07-9#
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Altsa den vil jo nok giver sadan lidt forhabninger om at man kan se hvad deter
man spiser og hvor meget man spiser for det ghh vi spiser jo bare... ja maske at
den kunne holde lidt styr over hvad det er man spiser. #00:02:24-7#

Har du nogen holdninger til pa nuvarende tidspunkt? #00:02:28-7#%

alts3 .... det er jo sadan lidt anderledes end det man er vantil og derfor om deter
noget jeg vil nok ikke blive god til at bruge sadan noget der det tror jeg ikke men
det kan vere man ved ikke. #00:02:43-5#

anden test - Fitnesspal
Det farste jeg gerne vil herer dig er om du havde nogle problemer undervejs med

den? #00:00:18-1#

Der var nogle enkelte ting som jeg ikke kunne finde.. gmm men s3a splidtede jeg
det op og 54 tog jeg en halvt flutes og 53 noget andet eller nu kan jeg ikke lige
huske hvad det var jeg ikke kunne finde men sa splidtede jeg det bare op i sma
dele og 53 bare satte det ind. #00:00:36-6#

Sa det var desideret madvare du ikke kunne finde? #00:00:38-4#

Jaja og 5a var den jo ded i gar jeg kunne hverken sende sms'er eller noget sa jeg
kunne ikke taste ind far jeg kom hjem oppe fra gm ... ellers synes jeg faktisk at
den er rimelig men men ...altsa man skal huske at noter alting for ellers sa dure
den jo ikke. #00:01:08-2#

Nej for sa giver den dig kun et halvt billed. #00:01:09-8#

Ja men den den giver altsa der er ting der giver til eftertanke at altsa hvad det
egentlig er hvad man putter i munden det det altsi man far et helt klart billed af
hvor er det du ggr forkert henne og hvad er det du. #00:01:30-4#

Sa folelsemzssigt hvordan har du sd undervejs oplevet er du blevet irreretet pd den
eller synes det var fedt og sa'n? #00:01:39-9#

Altsa enkelte gange har jeg falt lidt overvigning men jeg synes ogsa at det er en
rigtiz god made at man fir den der fornemmelse af jamen hvor meget er det du
kan tillade sig at spise fagr at du har udfuldt en dagsration det det giver et rigtig
godt billede af det synes jeg men men den altsa den er maske nu har jeg jo aldrig
prevet sidan en fer altsa s3 hvis man kunne finde en der var nemmere at taste
ind pa i stedet for at man skal velge ghh hvert enkelte fpdevare. #00:02:18-0#

5d hvis det var en der gik lidt hurtigere? #00:02:19-6%
Ja. #00:02:22-6#

5d fra en uge siden og til nu har du sd oplevet forholdet til appen &ndret sig?
#00:02:33-0#%

jamen altsa jeg synes at den bliver nemmere og nemmere og det er jo klar gvelse
gor mester igds smm men min kollegia er begyndt at kalde mig sundheds apos...
Fordi jeg kan da godt se jamen det dur jo ikke at jeg en gang imellem tager en
sodavand gmm henne pa kontoret fordi altsa vi har nogle ke=mpe vinduer ud ad
og lige 53 snart solen er pa 53 er det 30 grader der inde jamen s34 garjegud i
stedet for at tage en halv liter vand og s kigger du pa mig og siger du er ogsa du
er ogsa sadan en sundheds aposdel .ja.hehe. #00:03:21-2#
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Er der sd nogen bestemte stede hvor du bruger den henne? #00:03:23-0#

altsd gmm jeg nar jeg spiser eller nar jeg lige har spist for ellers sa er jeg helt
sikker pa si glemmer jeg at taste noget ind. Og 54 alts3 jamen jeg jeg tjekker altsa
men jeg synes det er svaert at kun at holde de der 1200 kcal det synes jeg. Men
em altsa jeg der er ogsa nogen ting der har forbavset mig sadan noget som at
spise et &ble, p=re eller banan det har man jo altid faet afvide at man bade skal
havde frugt og grentsager, men frugten den t=ller hardt virkelig hardt alts3 en
banan det er bare ikke sma ting den tager af dagensmaltider. #00:04:13-3#

Har det sa pdvirket dig til mdske at lade vazre med at spise noget som som du
plejer? #00:04:18-1#

Ja ja det har det og nu her i formiddag jeg fislte s3'n lidt en l=kker sult 53 gik jeg
ud og skrzllede tre gulergdder i stedt for fordi dem kan jeg spise og de svare
ikke engang til en hel banan. 53 altsa jo der er nogle ting der ndre sig.
#00:04:44-3#

Hvordan har du det sa ift det at skulle male og veje? #00:04:48-6#

Altsa.. jeg vejer maske ilkdke helt jeg kigger pa pa etiketterne hvor meget er der og
hvis det er 53'n at man tager en pakke pil=gigis em der er maske B0 giogsd er
der 8 skriver eller 10 skriver paleg og =3 jeg vejer altsa ikke pi en brev der siger
jeg hvis jeg tager to skriver pal=g pa og der er 80 g i amen 54 har jeg taget 20 g
ik #00:05:16-9%

hvordan sa ift motion har det pavirket dig der? #00:05:21-7#

¢mm nej det altsa jeg gar stadigveek om mandagen og gar til gymnastik om
tirsdagen men det er den ikke ret god til det der med gymnastikken at t=elle fordi
gmm det er jo ikke kun benene vi bruger derude der bruger vi ogsa armen og
mave muskler og rygmuskler og ting og sager og det kan den ikke 5 kvarters fuld
dren det giver kun det som jeg ellers bruger fra om morgen herhjemme til jeg
kommer hjem om eftermidaggen og det n=gter jeg at tro pa fordi sveden det
taper jo af en nar man eri gang der i 5 kvarter. Altsa men jeg tror maske at
gymnasik er en af de ting de har svere ved og male ghh kalorier forbruget i altsa
det cykel det ved man cykler man si og =3 langtid jamen =3 tager det s3 og =3
mange og hvis man lgber jamen nar man har lpbet 53 l=nge =3 eller gaet 53
mange skridt s3 er det 53 meget der tror jeg at gymnastik det er svere. Det tror
jeg fordi jamen det er jo ikke noget med at man er stationzere altid pa sine ben
fordi sd ligger man ned eller enten pa maven eller ryggen eller stir pa alle fire og
gm. #00:06:41-8#

Ja og det er forskeligt fra instukter til instrukter hvad man laver. #00:06:45-4#
Ja ja 53 altsa der skridt tror jeg det gar fint med appen. #00:06:54-4#

Hviz du sd kunne lave noget om inde i den hvad vil du sa gerne ndre? #00:07:00-
6%

Jeg kunne godt t=enke mig at jeg kunne se resultaterne fra de foregiende men det
forsvinder ligesom men kan vere at de forsvinder op til dig det ved jo jeg ikke.
Altsd gm jeg kan ikke rigtig finde ud af at ga ind og se jamen hvad var det egentlig
du fik i gir hvorfor var det at det gik galt den dag altsa hvis jeg sammenligner
med fx i dag det kunne jeg godt t=nke mig at den kunne. #00:07:33-8#
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Sda er den opsumere lige det her var maske ikke. #00:07:38-8#
Det var ikke s3 godt hvad har du gjort anderledes i dag end du gjorde i gar ja.
#00:07:42-TH#

Vil du kunne se dig selv bruge det som et redskab frem ad rettet? #00:07:49-1#

Ja det kunne jeg fordi det giver mig et rigtig godt indtryk af hvad det er jeg nar
jeg ger det rigtig og nar jeg gor det forkert. Og jeg synes at det er opmunterne at
den siger til mig nar jeg laver den det dagsrapport igas den der afslutning af
indtastning at den =3 siger til mig jamen .om 5 uger vil du veje det og der kan jeg
se at det er mindre end jeg ger i dag heh. #00:08:17-4#

Og det motiver dig til at bruge den mere? #00:08:18-3#
Ja #00:08:19-2#

Hvad sd vis du skulle betale for den altsd hviz det var en app der kostede noget nu
er den sd gratis kunne du sd forstille dig at bruge den? #00:08:32-0#

Det ved jeg ikke..naar .. det vil jeg nok spekulere noget mere over sa.. fordi sa
synes jeg at den maske mangler lidt ... altsa det der med at man kan se de
forgiendes dages resultater gm maske stille det op i koloner igas. #00:09:00-1#

Sa hvis den fik de funktioner du snakker om sa ? #00:09:03-9%
54 tror jeg godt at jeg kunne overveje det.. det vil jeg ikke afvise at jeg at det vil
vere en mulighed fordi at ja den er sadan lidt politibetjeten. #00:09:24-6#

Tredje test -Lifesum

Det farste jeg gerne vil here dig om er om du har oplevet nogle problemer med den
her app? #00:00:07-4#

Z£mm jeg ved ikke om man kan sige at det er problemer men men det nok lige s3
meget min telefon men der er nogen ting jeg ikke kan s@ge pa den nye som jeg
kunne pa den gamle og man kan ikke kopier over bruge altsa genbruge gh altsa
man for jo typisk det samme til morgenmad det kan man ikke genbruge fordi sa
skal man ...[larm 54 man ikke kan here det sidste) #00:00:38-0#

ja det kunne vare lidt smart det kunne ogsa veere lidt smart at man altsa kunne
sammenligne dagene igars maske kunne fa dem sat op ved siden af hinanden
eller .. #00:00:53-9#

Sd hvis du kunne lave noget om sd var det noget du vil lave om pa den ? #00:00:57-
7

[ hvert fald vil jeg lave det sidan at man kunne kopier fra dagen i forvejen fordi
man jo tit fir det samme til frokost en skive rugbrgd og en skive pal=g og ik og
det samme til morgenmad ja #00:01:11-2#

Falelsesmaessigt har du haft nogle bestemte falelser til den? #00:01:15-2#
altsa jeg synes den her er meget sjovere fordi ... det er godt klare det her eller du

kan godt spise noget mere den er sa'n motiverende den roser og den riser. Det
synes jeg faktisk er lidt sjovt #00:01:40-0%
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Ift fra en uge siden og sa til nu har du sa =ndret din oplevelse af appen? #00:01:47-
6#

Lige da jeg fik den synes jeg faktisk at det var veldig besvaerligt men men det
synes jeg ikke mere det kgre godt men der som sagt de ting der er nogen ting
man ikke kan spge pa jeg synes den ferste vi havde der havde vi vesentlig flere
sggemetoder gh end den her den her kan godt finde pa at sige at den ikke kender
det. #00:02:15-0#

Bliver du sd irriteret over at den ikke kender det 7 #00:02:19-5#%
Ja for sa skal jeg jo egentlig lidt til at gtte mig til hvad er det sa lige jeg s=tter
ind og hvordan ger jeg sa det ja. #00:02:27-B#

Sa ift at bruge den er det pa praecis samme made du gor med den her som med den
forgdende? #00:02:32-3#
Ja. serge for at fa det =3 jeg ikke glemmer det. #00:02:40-0#

Har den sd pavirket dig ift hvordan du spiser? #00:02:45-7#

Nej der tror jeg at den ferste uge den var faktisk mere gmm men men den nye
har jeg faet vaesentlig flere kcal jeg kan bruge af end med den anden og det ved
jeg ikke altsa hvorfor det er den ger det... men den nye her den har jeg den kan
ikke pa samme made eller har jeg i hvert fald ikke fundet ud af hvordan jeg pa
samme made kan s=tte til at den registrer de der skridt jeg og altsa det nu gar vi
jo der mandag aften igis den anden far med det samme en bonus pa hov nu kan
du spise noget mere eller du skal faktisk spise noget mere igas.. men det kan jeg
ilkke helt lige fi den her til men det er jo nok fordi at jeg ikke lige helt har fundet
ud af det. #00:03:39-7#

Der skal du kebe appen far at kunne fi det med skridt med. #00:03:43-6#
Okay #00:03:47-3#

Kunne du finde pd at bruge den her app som et vaerkstaj frem ad rettet ?
#00:03:54-0#

Den ferst arpalere mere til mig. Altsa hvis den nu for eksempel gjorde det samme
ik gh sgrg for at spise noget mere du har spist noget forkert du ber i stedet for et
eller andet em =3 vil jeg heler mere til den farste end til nr 2 men nr 2 er mere

positiv fordi alts3 den siger ogsa armen selv om du har syndet i dag 53 skal du
nok klare det i morgen. #00:04:27-0#

5d hvis du fik de positive feedback med i den forste. #00:04:31-9%
Ja #00:04:33-6#

Sa den her har jo nogle begrasninger som du nok har opdaget kunne du finde pa
og kebe den fulde version? #00:04:44-5#

Det kan nok an pa prisen tror jeg. Det tror jeg ¢m fordi jeg kan jo godt se lidt pa
vaegten at den rykker jo noget eller de rykker jeg ved jo ikke hvad det er for en af
dem det er der ggr hvad men men det at jeg kom igang med den farste der jamen
53 kunne jeg jo lige pludselig se at nu har det jo rykker noget #00:05:08-2#
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Har du sd folt dig tvunget til at kebe den pd noget tidspunkt? #00:05:09-44#
Nejnej #00:05:14-3#

Hvis vi sd forstiller at du har mit forseg her tror du sd at du vil have hentet app'en
ned eller brugt den anderledes? #00:05:33-0#

nej jeg tror faktisk ikke at jeg havde hentet den app fordi sa jamen sa havde jeg
nok t=nkt ved mig selv armen det kan du selv klare det her men det er faktisk
det er et godt redskab det er det jamen det er et godt redskab. #00:05:52-8#

Med mindre du har et eller andet du gerne vil tilfaje sa var det ? #00:05:57-0#
Jeg vil bare sige at jeg har tabt 1,3 kg 53 det virker #00:06:01-3#

Testperson 7

baslininterview

Ken? #00:00:00-84#

Kvinde. #00:00:00-8# #00:00:00-8#

Hvor gamle er du? #00:00:16-0%#
Jeg er 56. #00:00:19-7#

Beskxeftigelse? #00:00:23-7%
Juridisk assistent hedder det =3 fint min stillingsbetegnelse. #00:00:28-6#

Hejeste afsluttede uddannelse? #00:00:31-8#%
Jamen... det ved jeg faktisk ikke hvad for en der tzller bedst fordi jeg har jo en

studentereksamen men jeg har ogsa min m=gler eksamen .. det ved jeg ikke helt
hvad #00:00:51-0#

Har du tidligere vare pa slankekur eller lavet om i din livsstil? #00:00:59-8#
Ah slankekur vil jeg da ikke sige at jeg ikke har vaere pa men jeg har ikke lavet
om pi min livsstil s3'n tidligere.. nej. #00:01:07-9#

Var der nogen bestem sa'n du fulgte? #00:01:10-3#

Najj jeg var jo godt klar over at jeg skulle spise nogle flere grentsager og jeg
skulle spise noget mindre sgd og jeg skulle spise noget mindre fedt 54 man ved
det jo godt. #00:01:18-2#

Sa det var sa'n lidt hvad man nu har lert? #00:01:20-4#
mh ja. #00:01:20-5#

Var der nogen s=rlig grund til at du gerne vil tabe dig eller passe pa hvad du
spiser? #00:01:25-3%
Det var jo fordi at jeg jo ikke ligesom var inden jeg fik bgrn . #00:01:32-5#

Tanker du meget over hvad du spiser? #00:01:37-8%

Nej det gor jeg faktisk ikke l=ngere. Min krop har fortalt mig at den vil veje det
jeg vejer nu. #00:01:44-8#

Ift. motion er der sa noget szrligt du laver der? #00:01:51-9#
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Mandag aften der gir vi en tur mig og 54 Tine og Hanne og nogen gange 53 ogsa
Gitte gir en time gmm ... 3-7 km alt efter ... Tirsdag gar jeg til gymnastik i hvert
fald i vinterhalvaret 5 kvarter motion hverdag ja. #00:02:19-8#

Den her form for app er du bekendt med den? #00:02:31-4#%
Nej. #00:02:33-4%

Har du hgrt om den for? #00:02:35-8#
Ikke den her #00:02:38-3#

Men du har hert om andre? #00:02:39-6#
Ja jeg war til farstehj=lpe i sidste torsdag og der l=rte om ghh hjertestarter.dk og
hvad var det mere den hedder... sundhed.dk tror jeg. #00:02:54-5#

Hvad har du sa af forventninger og forhabninger at sadan en app kan give dig?
#O0:03:02-4%

Jamen tror da eller jeg hiber at den kan gere eller vil medfere at .at dette at jeg
ligesom egentlig bliver klar over hvor meget er det tomme ting det er jeg spiser
fordi det er jo helt sikker derfor at man ikke taber sig fordi ellers sa vil en
rugbrgd og en banan fra morgen af det vil jo ikke det vil jo medfere at man skulle
tabe sig ellers i gars. #00:03:30-9#

Hvad er din holdning til sddan nogle apps? #00:03:33-6#

Jamens jeg synes det er pisse smarte .. det synes jeg ..Nu har jeg ogsa smm den
der fra ghh kvickly med hvad hedder det.. den der samlemzrker har jeg faet pa
og min mobilbank ligger her inde altsa jeg synes det er smart. Men jeg bruger
dem jo ikke 53 meget. #00:03:538-94#

Men den her den ville ikke t=lle hvad det er jeg gar #00:04:08-0#

Nej der skal du hente en ned selv ved siden af du kan hente fix endomondo eller
skridttzeller som jeg sad og lege med i gar aftes ned ved siden af og =4 far du de to
hvad hedder det nu til at snakke sammen og sa nar du har den i lommen register
den.. #00:04:22-1#%

anden test -Fitnesspal
Det farste jeg gerne vil here dig om er om du havde nogle problemer undervejse her

i sidste uge med den her app? #00:00:08-1#

[kke den gang du har undervist mig i det Jeg synes faktisk at det gik rimeligt godt
men det tager lidt tid for mig det der med at tage billede af strejkoder der virker
faktisk godt. #00:00:19-7#

Sa det hjalp lige og vise #00:00:21-8#
Ja det var virkelige jeg til Andres det havde kan ikke prgvet du viste mig det jo.
#00:00:28-44

Sa i hjalp lige hinanden? #00:00:29-4#
Ja ja deri torsdag der skulle vi lige havde vin flasken puttet ind... Jeg synes
faktisk .. men det tager faktisk langtid og det er jeg kan nok heler ikke sige at det
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er helt 100% fordi g=tter sig jo lidt til noget af det eller det gjorde jeg i hvertfald
fordi sa tager du jo lige lidt ramoulade pa hvor meget er det... jeg vil ikke sige at
den er 100 men jeg har gjort det 53 godt som jeg kunne og jeg synes faktisk at
den virker rimelig godt. Nar det =3 er det samme man spiser 53 er det nemt bare
tage fra... hver morgen og madpakken .ja #00:01:20-2%

5a felelsemaessigt har du sd oplevede nogen bestemte folelse til den negative eller
positive eller irreteret pa den eller? #00:01:31-4#

Altsa jeg wil ikke sige at jeg har veeret negativ overfor den si'n men altsa det
tager lidt tid og man skal huske ..nej jeg synes men jeg haber pa at du kommer
med en der er lidt nemmere. #00:01:50-4#

Har din oplevelse af appen 2ndret fra sidste weekend og sa til nu? #00:01:58-5%

ja ja for tingene er jo m@j nemmere fordi begynder de at ligne og det er ogsa
nemmere jo flere gang man har prevet ogsa det jo jeg vil generalt sige at jeg er
positiv og mere positiv her henad pa ugenslgb fordi det er nemmere nir man har

prevet det nogle gange mange gange si skal du bare have en ny ind under ogja
#00:02:30-7#

Er der sa nogne bestemte steder du bruger app’en? #00:02:36-6#
#mm hvad t=nker du lige?? #00:02:40-6#

Jeg teenker om du taster maden ind lige med det samme ndr du sider og spiser eller
om du venter til kL12 7 #00:02:48-4#

Jeg er bedste til kun at gere det en gang om dagen. Derfor har jeg egentligt
skrevet min morgenmad

og min madpakke op 54 kan jeg vente til aften 53 kan jeg lige se om der er plads
til en appelsin der til aftenskaffe. #00:02:59-2#

Sa du tager det hele til aften? #00:03:01-0#

Hele det far jeg til aften fordi derfor men jeg tror pa hvis det er hver dag jamen
vores morgenmad den der havregryn og madpakke og 5i ved vi at vi fir et stykke
rugbrgd til mellemmaltid pa arbejde ogsa s3 taster jeg det nogen gange inde nar
vi har fiet aftensmad og eller sa.. #00:03:25-0#

Er der nogen s=rlig grund til at du kere det pa den made? #00:03:25-7#%

Ja det er fordi at det tager lidt langtid for mig. og =4 sider jeg deroppe pa arbejde
fordi at det ..sa vil de have tenkt hvad fanden det er for noget hvad har han nu
gang L. #00:03:42-5#

Sa ift til at spise har den pavirket dig der? #00:03:45-9%

Ja jeg tror faktisk at den pavirker lidt positivt fordi at man man forholder sig til
hvad det er man spiser ogsa giver det =4 lige lidt mere hvor meget har vi tilbage
54 det det har s=ndret en lille smule pa at man lige t==nker lidt mere over hvad
det er man spiser. #00:04:09-0#

Hvad sd med motion har den pavirket dig til at s=ndre noget der? #00:04:12-6#

Nej det har den sadan set ikke som sagt sa cykler jeg de to gange i ugen og sa var
jeg sd var jeg sa med ude idag og cykle med Anders han han har fieten
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mountenbike der sa skulle vi lige preve sa den her uge har jeg faktisk cyklet tre
gange ... Nej det har ikke =ndret fordi om onsdagen shkulle vi ud og spinne men
det blev afslut fordi der var for fa tilmeldt sa var vi ude og cykle 53 kunne jeg
bruge den her edonodo og 53 kan den jo ga ind og over det kan den jo ikke der
ud. #00:04:50-0%

Hvis du nu kunne lave noget om eller tilfaje til appen er der noget specielt du godt
kunne tenke dig der? #00:04:56-6#

-.det er jo det man ikke rigtig ved det er jo lige hvad er det nu andre de ger jeg er
nok ikke =3 opfindsom som der er 54 mange er angiende det der med ni =3
kunne man gere sadan i stedet for altsa det vil veere nemt hvis der var en gentage
knap og 54 sige ..de der fem dage om ugen hvor man gar pa arbejde og man tager
sin morgenmad, sin frokost sin madpakke altsa 53 kunne man kun trykke engang
at det var ligesom i gar eller lidt andet altsa det kunne veere en mulighed der var
hurtigere s kunne man ngjes med kun at trykke engang. #00:05:42-8#

Sa det vil ogsd gere det lidt hurtigere for dig? #00:05:44-4%
Ja det vil jo 53 gere det lidt hurtigere at gentage eller hvad fanden man kunne fa
det til at sige. #00:05:50-7#

Kunne du sa se dig efterfulgende alt det her at bruge den som et varktaj til at holde
@je? #00:05:37-2#

#hh jeg tror faktisk godt at jeg kunne komme i tanke om at bruge den lidt ift.
maske nir man si spiser nogle andre ting hvad er det lige der er i det ift. nogle
andre ting jo det det tror jeg godt egenligt for jeg tror aldrig at jeg vil komme til
at bruge den sd'n 100 og t=lle mine kalorier men si'n lidt mere s3'n ja den kunne
viste lidt om hvad vej det gar ja det kunne vere en mulighed at den ligger der
hvis man diskuter er eller ander det var nok bedre at tage det der i steden for det
det. #00:06:34-3%#

Nu er det her sa en gratis version hvis du skulle til at betale penge for at hente den
her ned kunne du finde pa at gere det ? #00:06:41-6#

Det er jeg ikke helt sikker pa det er jeg ikke helt sikker pa men man skal aldrig
sige aldrig hvis nu det var s3'n fordi nu man bliver s3'n lidt mere fokuseret pa
hvad man spiser og det kunne godt vere at det var sundt nok for mig og det
kunne da godt vaere hvis vi ikke havde set den her at man kunne komme i tanke
om at ggre det en gang men jeg vil ikke give mange penge for det. #00:07:02-6#

Har du sa'n nogenlunde ide til hvad det skulle ligge pd hvis det var? #00:07:06-1#
Det ved jeg altsa.. det kunne godt veere at man ville giver 100 for si noget i en
periode og 53 fi det der ud af den som der var fordi sa kunne der godt vere at
man kunne bruge den til at tabe sig det kunne godt vere at den kunne vende
vores tanker men det er 53 din skyld fordi vi har sagt ja til det her ellers havde vi
aldrig gaet =3 meget op i det.#00:07:30-6#

Tredje test- Lifesum
Sd vil jeg gerne here om du havde nogle prablemer med den her app? #00:00:08-8#%
Jeg synes at den har veeret lidt vanskelig end den anden men det er selvfglgelig

ogsa fordi jeg ikke har betalt man skulle ligge dem ind hver dag det men hvis
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man nu har valgt at putte nogle penge i 53 kunne jeg jo godt kopier. Men ellers
har der ikke v=ret problemer med den det har der ikke og jeg synes den er
maske lidt sjover end den anden fordi man kan si'n felge lidt med i det. Men
ellers nej det tager bare lidt l==ngere tid for mig med at jeg skal taste alt det der.
#00:00:40-5#

Hvordan sa'n felelsesmaessig har du oplevet den her? Har du fx vasre irriteret over
at du skulle indtaste det igen eller? #00:00:46-4#

Alt det var miske nok det der var t=tteste pd at man kunne blive lidt irriteret
over at det lige skulle tage lidt l&ngere tid s3 men ellers synes jeg at den har
varet fin fordi man har kunne folge bade fedt og proteiner ja hvor man var
henne i det det synes jeg. #00:01:04-5#

Hvad ift at du fik den for en uge siden og =4 til nu har din oplevelse af appen sa
endret sig? #00:01:10-2#%

Altsa ndret sig ift at det vil havde veret nemmere at handter eller .. #00:01:16-
44

Ja eller om den er blevet nemmere for dig? #00:01:18-5#

Ja det er det jo selvfglgelig nir man begynder at skrive si kommer noget af det
man har brugt fer selvfglgelig har den vaeret nemmere det er selvfalgelig ogsa
fordi at man ved lidt om hvordan det er man skal =3 jo det jeg. #00:01:31-5#

Er du blevet mere positiv som ugen er gaet eller har det bare vaeret neutralt?
#00:01:36-9%

ej jeg er blevet mere positiv det jeg fordi vi bliver jo lidt hurtigere nar vi bruger
den. #00:01:47-2#

Sa ift at bruge den er det ligesom den forgdende app du bruger den nye her ogsa ?
#00:01:54-5#

Ja det er det jeg har veret lidt slem til kun at bruge den her om aften fordi at jeg
synes ikke lige at det er si nemt lige at finde tid til det i arbejdstiden for at {3 det
der lagt ind men altsd som sagt det er de der 5 farste dage i ugen det er det
sammen jeg spiser morgen, middag og aften eller i hvert fald morgen og middag
det er den der madpakke og sa og 33 morgenmad det egentlig ogsa bare

havergryn og rosiner og 53 noget malk pa. 53 det er det er sa'n jeg har brugt den.

#00:02:25-0#

ift. og spise og mortion har den pavirket dig noget der? #00:02:32-7#
Den har pavirket mig med at spise men ikke motion det har jeg egentlig veret
med i de der cykel ture der og. #00:02:42-7#

Sa ift og spise hvordan har den pavirket dig der? #00:02:45-2#

Armen jeg t=enker nok lige lidt mere over hvad det er jeg h=lder ind borde far
brugte jeg jo sukker pa havregryn nu bruger jeg jo rosiner igar og sa det der med
det der aftenskaffe der eller det der inden vi gar i seng at det springer vi nok lidt
nemmere over. 53 det har da givet et eller andet det har det. #00:03:05-9#
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Hvis du nu skulle lavet et eller andet om i den her app hvad vi du sd lave om eller ?
#00:03:11-8#

Jeg synes sadan set den er fin Pernille men jeg synes bare arr det der med at
betale det bliver man sadan lidt negativ over nar man er en fattig gamle mand
hehe... hvis det var vk sa var det nemmere at kunne kopier over for dagen i
forvejen og men ellers synes jeg ikke at der er noget man kan sige der sa'ner
negativ over den det er selvfglgelig det du gerne vil vide om der var noget du lige
kunne =ndre hehe ...fordi det var egentlig nemt hvis der lige var en kalender
man lige kunne s=tte ind i og 54 kunne man bare lige flytte noget over til n=ste
dag eller for jeg kune se at der var et eller andet med noget kalender men jeg ved
ikke hvad jeg skulle bruge det til fordi der kunne man godt sige fra dag til dag
igis bare at trykke pa den der og kopier eller et eller andet. #00:04:05-2#

Ift. at bruge det her som et vaerkta] frem ad rette kunne du se dig selv gore det?
#00:04:16-5#%

Det vil nok ikke blive hver dag jeg vil bruge det det tror jeg ikke fordi nar man
ferst er inde i de der fgrste 5 dage 53 ved man egentlig lidt om nar man spiser det
der jamen 33 har du de der kcal men kunne godt veere i en weekend hvor man
ligesom armen nu skal vi i byen i dag og 53 prove og se hvad er det nu lige man
har faet ift hvad man tror ja der kunne det maske vere lidt sjovt fordi jeg synes
ogsd at det er lidt sjovt at man kan ga ind og se at en redvin den halvt afde
kcal'er der eri en hvid vin altsa fx det kunne godt veere at man vil bruge det til
sadan nogle ting og s4 sige nu fik vi lige en is i gar hvad var det lige den kostede
og sa noget. Jeg vil ikke sige at jeg aldrig vil bruge den men jeg vil nok bruge den
sa'n en gang i mellem til at sl3 op og se der er lige sa megeti sadanen.
#00:05:00-8#

Sa du vil maske bruge det som et virtuelt lektion? #00:05:12-2#
Ja altsa i stedet for at kigge pa pakker den her har jo regnet det ud for mig. Altsa

det tror jeg godt at jeg kunne komme i tanke om at bruge den til hvis det var.
#00:05:25-8#

Kunne du finde pd at betale for den fulde version? #00:05:29-7#
Det kunne jeg nok ikke det kunne jeg ikke. ikke pti hvert fald men om jeg kunne
komme i tanke om det pa et sener tidspunkt hvor man maske kom lidt l=ngere

hen i det 53 kunne det godt vere at det var sjovt alts3 53 fik man maske ogsa lige
lidt mere ud af den hvis man betalte for den men ikke lige pt. #00:05:53-6#

Ift. er den er gratis var der sd noget tidspunkt du falte dig tvunget til at skulle kebe
den fulde? #00:06:00-5#%

Nej ikke andet hvis man kom til at trykke pa noget du kan opgrader den og =53
betale alts3 nej ikke at jeg har fglt mig tvunget til det det var bare at ga fra det
igen og 54 53 den har bestemt ikke tvunget eller jeg har ikke fglt mig tvunget til
det. #00:06:18-3#

Det sidste jeg gerne vil here dig om hvis vi forestiller os at du ikke havde vaeret med
i mit forseg her om du sd havde brugt appen anderledes eller maske ikke havde
hentet den ned? #00:06:32-5#
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Jeg tror overhoved ikke at jeg var kommet igang hehe det tror jeg faktiske ikke
og det det er simpelhen fordi at du ligesom har har sagt eller sprugt om vi vil
vere med eller 53 tror jeg slet ikke at jeg var kommet at den tanke havde striftet
mig at den kunne vere en ide hehe. #00:06:55-1#

Har du sd undervejs folt dig tvunget til skulle indtaste fordi du var en del af mit?
#00:07:00-1#

alisa der har maske vere en enkelt dag hvor man har tenk ved sig selv suk nu
m4 jeg heler lige fa det her gjort fordi at vi er med i det her og =3 skulle vi ogsa
preve. Jeg vil ikke sige at der ikke var en enkel dag at jeg ikke havde fiet det gjort
hvis vi ikke lige var med hehe. #00:07:18-0#
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Dagbeger

Testperson 1

App’en har ikke en bred stérrelse spredning, hvilket er lidt irriterende. Man kan
ikke vzlge den nogenlunde m=ngde af hvad man spiser (54 mange kalorier vil
jeg ikke bonges for at have spist rughrgd!).

Der er mange muligheder at vaelge imellem nir man spger pa et bredt ord fx
"paleg” havde virkelig mange typer hvilket var rart.

Det er lidt vanskeligt at bedgmme hvornar man skal taste motion ind. Skal jeg
kun skrive det ind, som jeg forbrender ifgrt treeningstej eller t=ller en gatur til
fakta paialt L4km (og pa vejen hjem er der jo vegt pd) ogsa?

Det tager tid at indtaste hvad man har spist tid som man ikke ngdvendigvis har
om morgenen eller andre tider pa dagen.

Jeg giver op. Det er for besvaerligt at veje sin mad, finde det og alligevel t==nke
"men passer det nu ogsa?". Jeg har andre ting at bruge min tid pa.

Det er nemt at indtaste mad og app’en giver en masse extra, sa som hvor meget
man ma spise/maltid. Man kan dog ikke sendre sin "kur”.

App’en minder ikke en om at man ikke har indtastet sit maltid Det er rart, fordi
man jo har en god grund til ikke at indtaste maden. Man behgver ikke en
yderligere reminder om at man ikke har gjort det.

Man kan nemt finde den type motion, man har dyrket. Den har endda shopping.
Yderligere kan man selv indtaste antal minutter, km eller g/kg. Intervallerne er
siledes nemmere at indstille.

Testperson 2

Tank og falelser omkring lifesum

Start: Gode opstart af appen, god indtryknings muligheder. En smule problemer
med at finde rundt i hvorndr man indtastede for de forskellige maltider pa dagen.
Lidt nogle "sjove” ma=ngdebetegnelser for de forskellige fadevarer, dog med lidt
prevelse er det meget nemt. Svaert at koordinere internettet med mobil-aapen,
derfor opgav jeg det igen. Besvaerligt.

Brug: Meget godt og smart at de allerede indtastede fadevarer ligger pa en liste
54 de nemt kan bruges igen uden, at man skal til at sgge det frem i databasen.
God billig visning af om man har indtaget for meget/for lidt kalorier.
Makron=zringsstofferne er gode forbilleder for om man har indtaget det korrekte
ift. anbefalingerne, hvilket jeg gar meget op i —derfor meget positiv stemt overfor
det+ at de er skrevet i antal gram pr. dag. Rigtig godt at man far overblikket over
hvor mange kalorier der er sat itil hvert maltid, 53 man har noget at gd ud fra og
tilpasse sin kost efter. Lidt trist at mange funktioner ferst bliver tilg=ngelige nar
man opgraderer til GOLD. Glemmer nogle gange at notere ind, men gor det 53 nar
jeg kommer pa det, maske jeg skal ops=tte til at komme med notifikationer om
indskrivning, hvilket jeg har erfaret er godt fra andre apps omhandlende kost-og
kalorieregnskab. Endnu en tanke at det er super nemt at indfigre fx
morgenmaltid da jeg altid far det samme.

Forlgb med MyFitnesspal

Opstart: Rigtig gode opstartsparametre mht. Indtastning af data. Indtastning er
nemt, da tidligere indtastede fadevarer er pa en liste m. Tidligere m=ngde, som i
mange tilfldde er det samme n=ste gang. Streghodesggning fungere helt
perfekt hver gang. Muligheden for selv at oprette fadevarer og opshrifter gar det
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muligt at med beregne egne madlavninger bestiende af sammensatte retter. Hvis
ikke varen er til at finde i databasen har jeg oplevet ved et produkt kebt i
specialforretning s kan man taste kalorierne ca. Manuelt for at sikre de kommer
med i regnskabet.

Ulemper: Der kommer hele tiden info om jeg vil anmelde app’en gider jeg ikke
sadan noget. Gor det hvis faler for det. Fremskridtspunktet giver en smule darligt
billede pa mobilen der burde man kunne zoome ud pa grafen for at kunne fa et
bedre grafisk billede. Reklamer nederst lidt irriterende, men ggr ikke viildte
meget.

Fordele: Nar man trykker ind i app’en giver det et godt billede af kaloriemal for
dagen, hvor meget jeg har indtastet osv. Hurtigt overblik. Nyhedsfeeden giver
mulighed for at felge sine egne opdateringer mht. =ndringer i vaegt, indtagelse af
for meget/lidt i lebet af dagen, samt mulighed for at se hvis dagen samt mulighed
for at se hvis dagens kalorier indtages de felgende dage vil malet veere niet om x-
antal dage, det synes jeg motivere mig rigtiz meget og gar at jeg faler endnu
mere for at na mit mal. Man kan koordinere app med internettet ggres nemt og
overskueligt super godt + giver starre overblik over de madwvalg og forlgb man
har taget gennem ugen. Man kan g3 ind og =ndre makrofordelingerne hvilket jeg
synes er ovenud perfekt da det betyder meget for min kost

Testperson 3

Jeg skulle =ndre mileenheden sa app'en brugte K] i sted for KCAL og det tog
virkelig lang tid at finde ud hvordan man gjorde. Det var ret irriterende. Jeg
skulle igennem mange trin for at udfere en virkelig simpel opgave. Da jeg
trykkede "fuldfer indtasning” fortalte app’en at jeg ville veje ca. 14,4 kg om 5
uger hvis jeg blev ved pa denne made. Den sagde desuden at jeg havde spist lidt
for lidt og burde spise lidt mere for et sundt vaegttab. Jeg synes at det er
motiverende at den siger hvad man kan na frem til om blot 5 uger. Det er ogsa
rart at den siger hvis man spiser for lidt. Det viser at app’en ved hvad der er
sundt og den promoverer ikke at man bare slet ikke skal spise noget. Det er fedt
at app’en husker hvad jeg tastede ind i gar til morgenmad, s3 gar det hurtigere i
dag fordi jeg fik det samme. Det er rat nar jeg kan valge 1 skive af noget i appen
53 man ikke altid behgver at veje tingene. Dette matte gerne gelde for flere af
fedevarerne. Det gode ved sidan et program er at man kan spise al slags mad
bare man holder sig under sit kaloriemal. PA den made kan man spise varieret og
forhabentligt ikke blive hurtigt tr=t af det . Det viser ogsa at det mere en en
made at skifte livsstil p mere end bare en kur. PA den made tror jeg pa at det
holder bedre "in the long run”. Det er lidt irriterende at jeg skal starte forfra
hver gang jeg skal taste noget mad ind. Fx her til morgen fik jeg 3 af de samme
madvarer som i gir. men skal hele tiden vzlge "tilfgj morgenmad” i stedet for
bare at velge alle tre pa en gang. App’en kommer rimeligt hurtigt med en push-
meddelelse hvis jeg ikke har tastet noget ind til et bestemt maltid. | morges
meldte den allerede kl. 10 om jeg ikke skulle tage at indtaste min morgenmad.
Jeg ved ikke om den giver dem efter, hvornar jeg normalvis skriver morgenmad
eller efter bestemte tidspunkter. Det er dejligt nemt og hurtigt at man kan scanne
madvarerne og den kender stort set alle scanningskoderne. Det er irriterende at
den kun gemmer ens indtastede madvarer under den kategori som de er
indtastet under. 54 i dag ville jeg gerne indtaste det samme slags bred, som jeg
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fik til frokost en af de andre dage og blev ngdt til at sgge efter den =3 tager det
l®zngere tid. App’en kommer nogle gange op med en boks under en indtastet
madvarer hvor der fx stir “Denne fgdevare indeholder mange proteiner”. Det er
ret nice 4 man ogsa lerer lidt om hvad det egentlig er man spiser sammen boks
kommer frem, hvis man har niet sit protein niveau for dagen. Det er ogsa meget
godt fordi =3 kan man overveje om man maske skulle spize noget med flere
kulhydrater 54 man far den fordeling som app'en foreslar er det bedste med 50
% kulhydrater 309 fedt og 20 % protein. Hvilket btw. Ogsa er en god feature fra
app'ens side. Alle de ovenstiende ting pa den her side er i ser godt for folk der er
nye til kalorie opt=lling teenker jeg. Jeg synes at det er lidt merkeligt fandssvagt
at app'en fort=ller mig at det slik jeg har indtastet har et lavt indhold af m=ttet
fedt. Der synes jeg maske det ville give mere mening, hvis den sagde "Denne
fedevare har et hgijt indhold af kulhydrater” og 54 smide det ind i en red
advarende boks. Det ville give mere mening for mig. Over alle synes jeg at app’en
har et lidt kedeligt layout. Jeg er vild med det lille plus hvor man kan tilfgje noget.
Flere elementer i den stil kunne vare cool. For mig ger et flot design/layout
app'en mere interessant og maske ogsa motiverende. Det er fedt at app’en
kender sa mange motionsformer. Det er ogsa cool, at man kan koble den til
forskellige andre app som Endomondo synkronisere den automatisk de data til
MyFitnessPal. News Feeden er ok, men ret kedelig. Informationen den slar op pa
mine vegne kunne sikkert bruges pa en motiverende made men den bliver bare
ikke rigtig kommunikeret ordentligt videre. Maske giver den mere mening hwvis
man har venner der pa. App'en mister lidt troverdigheden, nar jeg scanner en
vare og kalorie indholdet ikke stemmer over ens med hinanden. Det skete i dag
med noget laks jeg scannede ind.

Lifesum:

Jeg er vild med de sma beskeder den kommer med som "godt gaet” og "Fork=l
dig selv den har stadig — kalorier tilbage” . Det er rart at man kan holde gje med
kulhydrater, fedt og protein indtag gverst pa startsiden. Det er tydeligt at den
gerne vil have at man opgradere og det er egentlig ret irriterende fordi den viser
en funktion og nar man klikker pa den siger den forst der at man skal opgradere
for at bruge denne funktion. Det er fedt at den har forskellige maleenheder under
de forskellige madvarer som fx "spiseske” ellers "en skal” . 54 behgver man ikke
altid ngdvendigvis at veje. Det er dog irriterende nir man skal velge en
maleenhed i stedet for bare gram. Det er nemt at slette indtastede madvarer ved
bare at swipe fingrene henover dog den madsatte af hvad man normalt vis ger =3
man skal lige finde ud af det. Man skal have det betalte abonnement for at velge
gemte madvare —» vildt irriterende. Det er godt at den har nogle foresliende/
anbefalede K] mal for hvert maltid. Det er dejligt nar den fx siger "du er okay” og
53 at man kun er lidt over malet og en gatur kan klare det. Det er meget
motiverende generelt er de der kommentarer motiverende fordi jeg har treenet.
Det kunne vare rart hvis man fik en opsummering af dagen ligesom med
MyFitnesspal hvor den siger hvor langt man kunne na hvis man forsatte pa den
made. Det er vildt irriterende at jeg ikke kan flytte madvarer fra et maltid til et
andet- jeg bliver ngdt til at slette det fra den ene og 53 indtaste den pa ny. Vegt-
trackeren er ret nice, 53 man kan se hvor man startede hvor langt man er net og
hvor lang tid man mangler endnu.
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Testperson 5

App'en fungere fint. Det tager selvfslgelig noget tid at fa fundet de forskellige
fedevarer fprste gang. Er man en enkelt dag til selvshkab er det det stgrre stylike
arbejde at fi det hele med. Lidt bgvlet. Brugerfladerne er lidt rodet og dyster at
finde rundt pa, synes jeg. Kunne maske vere forenklet lidt? Jeg er lidt
betenkelig ved antallet af kalorier, jeg ma indtage pr. dag. Hvid jeg kategoriserer
mig selv som stillesiddende, ma jeg kun indtage 820 kalorier. Det tror jeg ikke
sundhedsstyrelsen vil synes om! Jeg synes at have lest, man ikke ma komme
under 1200 kalorier

Testperson 6

Har problemer med at fine madvare Havrefras som drys kan ej séges og ej
indscanes. Appen savner, synes jeg at man kan se, hvert maltid pr dag. Jeg synes
kun man kan se alle morgenmaltider men det er maske bare en fejl 40. Mine
kollega kalder mig sundhedsapostel. Puha, i gar havde jeg problemer med at
finde det jeg spiste. Tog derfor en *hotdog frankfurter” men det var retteligen
hjemmelavet oksekpdspglse med caynennepeber, chili, timian, oregano, lgg m.m.
ien flutes [skiret i 3 stykker) m/ blgde leg og ovnkartofler kaldet jeg bare
ovnbagte pomfritter. Synes ellers det er rimeligt simpelt at taste ind. Man bliver
lukket lidt ude, nar telefonen ikke virker men der kom da i gang igen.

Lifesum er positiv og motiverende men man kan ikke bare fore maletider over
fra foregiende dag - =4 vil den have at man opgrader og det koster vel 77

Feltnoter og video observationer

Testperson 2 og 3 havde allerede MyFitnessPal pa deres telefon. Video
optagelser fra testperson 1-3 viste at de ikke havde nogen egentlige
vansheligheder med app’en. Ved indtastningen af mad indtag for hvad
testpersonen 1-3 havde spist pa test dagen var der nogle enkelte fejl
tastningerne for testpersonerne. En af testpersonerne ud trykkede "hov det var
ikke der jeg ville trykke".

Fra fprste test pa testpersonerne 4-7 blev det observeret, at der var problemer
med indtastningen. Alle havde svaert ved dette. Det var ikke muligt at komme
videre med indtastningen uden hj=lp og det var derfor ngdvendigt at stoppe
videooptagelserne og forklare lgbende hvordan app’en fungerede for at
testpersonerne kunne finde ud af at bruge den Derfor blev der ikke filmet
yderligere ved disse tests da jeg som ene person ikke lunne styre kamera og
observere samtidigt. Da testperson 5 skulle indtaste mad forste gang i
MyFitnesspal begyndte testpersonen at oprette en ny madvare frem for at spge
den. Testpersonen havde svaert ved at finde ud af hvordan man skulle indtaste
mad eller sgge pa det. Genelende for testpersonerne 4-7 har de svaert ved at
mangvrerer rundt i app’en der trykkes mange steder. Testpersonerne
efterspurgte vejledning og hj=lp mange gange ift. hvordan de kunne finde det de
s@gte og hvordan de fandt det de sggte. Testperson 7 fik yderligere en grundig
introduktion efter testen, til hvordan app’ene fungerede.

Testpersonerne 4-7 si mere koncentreret ud da det skulle bruge app’ene end
testpersonerne 1-3 gjorde.

Til anden test blev det observeret at testperson 6 havde lidt problemer med at
finde dagbogen og tilf@je mere efter ferste fedevare. Testperson 7 blev efter test
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vist muligheden for at kopiere indtastet madvare til n=ste dag i MyFitnesspal
som de i den forgiende uge lige har testet. Testperson 5 havde allerede Lifesum
og har anvendt den.

Det blev fortalt af testperson 7 at han viste testperson 4 hvordan man kan scanne
stejkode. Hvor meget de ellers snakker sammen og pavirker hinanden vides ikke.
Til test af anden app blev det bemzerket at testpersonerne 4-7 si mindre
forvirret/fortabt ud. Yderligere blev der ikke stille 53 mange spgrgsmal til
hvordan app’en fungerede undervejs i deres indtastning i testen. Det det
fremstir af observationerne at testpersonerne n®rmer sig et forhold til brug af
app’ene, som det blev observeret at testpersonerne 1-3 besad. Generelt var
testpersonerne meget positive og friske pa at prove disse to app's



