Hvordan teknologi
understgtter, motiverer og
vedligeholder vaegttab.

10. august 2015
Kandidatspeciale,
Interaktive Digitale Medier
Pernille Elisabeth Lund






Titel:

Hvordan teknologi understgtter, motivere og vedligeholder veegttab.
Semester tema:

10. semester kandidat speciale

Projekt Periode:

Januar 2015 August 2015

Gruppe medlemmer:

Pernille Elisabeth Lund

Vejleder:

Jens F. Jensen

Totalt sdeantal:

68,6normalsider¢ 164653tegn inkl. mellemrum
Bilag sideantal

86

Udgivet:
10. august 2015

Pernille E. Lund






I AOOOAADO
This thesis investigates how food diary apps as tools are used to motivate people in theirlogigihpo-
cess. It further studies, which aspect of the technology either encourages or discourages continued use of
the app as a supportive tool. In societgpecially the western worlthere is a growing problem with rapidly
increasing amounts of peopl@coming 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 oftlifieefandividual, treatment of
lifestyle related diseases also imposes a major economic burden on society.

Theproblem statemens for this thesis are:

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

The aim of the present studg to improve the actual support offered by technology to people trying to lose
weight and afterwards maintaining their weight losghus aiming to further develop the manner in which
G§SOKy2t23e Ay (GKAa OlFasS FLlkx OFy oS FLWXEASR a O
The ultimate aim being, to make technology and the design of it play its part in support ofivietpbhealth

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 sfali@danethod for the study given the fact that there otherwise would
be ethical issues if as well as practical issued, if a participant had to be observed in his or her natural se
ting.

For this thesishe target group were adults between I8 how whichto loss some weight. For this thesis

GKS F3S NIy3aS FTNRBY (GKNBS &2dzy3ad ¢2YSy Ay GKSNB HnQ
into the test participant minds, when they were using the apps and to secure that these thought were not
forgotten or dtered, 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 investigaticdh@market, ended up being MyFitnessPal and

Lifesum. The field study and diaries where in methodological triangulation followed up byseantured

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 sestriuctured 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 fopanlafurther highlights

the importance of positive feedback from the system motivating the test participants to keep goirg. A m

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 needd as well as the difficulties with entering data to the apps. These barriers proved to
RSY2GAQ1 4GS a2YS 2F GKS GSad LI NIAOALNI yGQa dzasS 27
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1. Indledning og Case beskrivelse

Dette speciale er udarbejdet som en del af 10. semester fra Intemktigitale Medier, AAU. | specialet ses
RSNJ ynN¥YSNBE LI FT2NK2ft RSO YStfSY ONHASNBY 23 dzROI f
et veerktgj til hjeelp mod en sundere tilveerelse. Interessen for dette emne stammer bl.a. fra egne erfaringer
meddSy GeLS ¥ | LIJQasx RSN ailt Ke2nftlLlS YSR 4 K2fRS
fastholde motivationen til at tabe sig. Dette sammenholdt med en undren efter at have leest en artikel i
politikken, der beskrev hvorledes en forskningRB NB DA St 8S SNJ 1 2YYSid FTNBY (At
(Pagoto, Schneider, Jojic, DeBiasse, & Mann, 8013) SNJ 1 2Y RSG FNBYZ Fd RSyyS
at fastholde motivationen hos brugeren og dermed mister d8eEF S1 G ® b A NJ Sy dzy RS NA DA
A11S 1+y Flradk2tRS Y20AQFGA2y Sy an | yieRSBder dzy RNS
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 folgende beskrives farst, hvorfor overvaegt og fedme er en problemstilling, der ikke kun rammer den
enkelte men har stor samfundsmaessig betydning og omkostning, specielt i déigevdg af verden. Dette
efterfalges af en beskrelse 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 samfundsmassigt problem.

Overordnet kan overveegt og fedme anskues pa to niveauer ift., hvorfor det er et problem. For det farste
kan overveegt og fedme lede til mange forskellige falgesygdomme som: diabetes;Kajesiggdom, ap-
pleksi (slagtilfelde), hypertensid¢forhgjet blodtryk), galdesten, slidgigt, aedteetsbesveer og kraeft m.fl.
(Kjaller, Juel, & Kampdrrgensen, 2007Williams, Grow, Freddman, Ryan, & Deci, 1986} det andet,

som William et al. (@96) skriver, pavirker overvaegt og fedme ikke kun fysisk men ogsa fx kvindeopsykol
gisk. Lemon et al. (2014) beskriver saledes, at kvinder er betydelig bedre tibaliépnar deres forsagg pa

at tabe sig er fejlet end meend og papeger udfordringen evaagttabsprogrammer med kognitivda
feerdseendring genem stimulering ift. reduceret kalorieindtag og gget fysisk aktivitet generelt mislykkes.
De pager desuden, at enkelte undersggelser tyder pa, at det er tiltag hvor der arbejdes med individets
egen motvation, der reelt kan merfgrer erffekt.

Som det fremgér afigurl, er der blandt den voksne danske befolkning 33,3% moderat/eagtige og
14,1% sveert overvaegtige (samlet er 49,9% af den voksne befolkning nargtig)(Christensen, Davidsen,
Ekholm, Pedersen, & Juel, 2014)



Mand

Undervaegt (BMI<18.5) 57 09 04 04 06 05 07 13
Normalvagt 69,7 543 42,6 35,6 339 337 416 444
(18,5=BMI<25,0)

Moderat overvaegt 194 343 423 46,6 46,5 47 440 40,0
(25.0=BMI<30,0)

Svaer overvagt 53 105 14,7 174 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 14180 7.033 72156
Kvinder

Undervagt (BMI<18,5) 10 49 24 17 23 29 54 40
Normalvagt 69,9 63,1 56,4 51,2 487 474 50,3 553
(18 5<BMI<25,0)

Moderat overvaegt 139 20,0 254 30,1 32] 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)

I 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 14.516 7977 83.987

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

| forleengelse af dette, illustreres deBilag 10vervaegudviklinghvordan der er sket en gfiing af maend

og kvinder med en BMI pa savel over 25 som over 30, fra detefandersggelse blev lavet i 2010 til den
seneste i 2013 (sBilag Zor BMI greenserfChristensen et al. 2014ler illustreres det sdledes, at dersde
vaerre tegner sig en kedelig tendens til, at der bliver fegdlere overvaegtige. Yderligere kan dBilag 3

BMI 25 og derover fordelingg Bilag 4BMI 30 og derover fordelgses, hvordan denne tendens haenger
sammen med den demografiske baggrund, altsa hvordan fordsliegift. ken, uddannelse, erhvervsraee

sig stilling, samlivsstatus og region. Pa baggrund af disse tal ses det, at der siggingrafpoverveegtige,

desto zeldre vi bliver. Det er specielt mellem de7Darige, at der sker en andring. Dette kan dog slsylde

en naturlig tilveenning hos den enkelte person, at ens spisevaner ikke lsengere passer med det, der bliver
forbreendt ift. nedsat arbejde og aktivitet, som kan fglge med alderen. Med disse tal i mente er det tydeligt,
at samfundet star overfor et stgt stigde sundhedsmaessigt problem, der kan komme til at koste staten
mange ressourcer, hvis der ikke snart sker en sendring.

Overveaegt er sdledes ikke alene et problem med potentielle konsekvenser for den enkelte persom-For sa
fundet er der mange udgifter forbured dels med behandling af falgesygdomme, men ogsa understattelse

af langtidssyge. Det fremgar af Folkesundhedsundersggelsen fra 2007, at der ikke er lavet en gkonomiske
analyser af omkdsinger forbundet med fedme i Danmark, men ud fra udenlandske anays#és det at

veere 45 % af de samlede sundhedsudgifter, der relaterer sig til omkostninger forbundet med fedme
(Svensson & Lagerros, 201R)gller, Juel, & Kampdwrgensen, 2007)



Hvorfor opstarder et gnske om at gare noget ved sin veegt? 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 $itigfhatigring og eventuel udelukkelse

fra socialt samvaer samt eventuelle jobmulighe@ezmon, et al., 2014)

Kon Mand Kvinder Alle
Procent
Arstal 1995 200011 1995 200001 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

Figur2: Illustrerer udviklingen i hvor mange procent blandt k@nnene der daglig bestegetig pa at spise sundt fra 1995 til

2000/01 (Fragt, et al., 2004)

Nar etgnske om et veegttab opstar, hvad skal der sa til, for at det bliver en succesoplevelse? Det er kendt,
at sund, varieret kost og motion er faiseetninge for at tabe sig, men opmaerksomheden retter sig ogsa i
stigende grad pa motivationgBrug, Campbell, & Assema, 1998jilliam et al. (1996) opstiller tre teoriet

ske tilgange til, hvordan der kan skabes motivation til at tsige Disse er:

1) Atrisikoen for at padrage sig en liv##nde sygdom nedsaettes ved veegttab.
2) At selvdisciplin og kontrol fx ved at nazkre kalorieindtagelse og gge motion er en forudseetning.
3) At man har tiltro til at man kan ggre det der er ngdvendigt fotahe sig.

(William et al. 1996. Egen overdadse)

Undersggelse viser ogsd, at hvis en person ikke er motiveret for et veegttab, vil der ikke ske stame aendri
ger for denne person. Motivation er saledes altafgarende for, om et vaegttab skal lykkigenf\wstlal.

1996). Der findes to former for motivation Autonomous (indreyy Controlling (ydre) motivation, derriu
gerer pa hver sin madgeorgiadis, Biddle, & Stavrou, 2006; Webber, Tate, Ward, & Bowling, 204<)
uddybes i afsni8.2 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 senid. | sa
fundet i dag er der stofokus pa at tracke og male sig selv pa alle mulige mader. Dette feenomen kaldes

vdzl YGAFTASR { St T aSR RS ionidke denéntedbBgeb til at Foku@éntede,S I LILIQ
ogsa kaldet tracke, egne aktiviteter, det kan veere alt fra sgvn, kagion til humar. Dette aspekt uddybes
yderligere i afsnB.3 Quantified SeffNissen, 2013)

Nar der er tale om vaegttab og hjeelp til dette, har man traditionelt anvendt face to face veigainied k
dizetist, men undersggelser har vist, at teknologi kan veere lige sa effektivt, og faktisk har det vist sig, at det
gennem telehealth som BalaeLog® (Microlife Medical Home Solutions, Inc., Golden, CO) er lykkedes for



brugere af dette ikke alene at tab&@gsmen ogsa fastholde et vaegttab, hvilket er meget interessant, da
man i dag ved, at netop det at fastholde et vaegttab er den starste udfordring relateret til veegteendring
(Chambliss, Huber, Finley, & McDoniel, 2011)

Et af deteknologiske omrader hvor der indenfor de senere ar er sket en exceptionel stigning, er sundheds

| LILIagotbetal. 201aDAGS A Ac¢dzySa 23 ! yRNRPAR al Ny SG dAaf R
KDANI'S dzy RSNJ G SYI S & K Ssturdd @d¢ enpgrsonlid dogniidSi il dnésdvet 500D hitlh &
Dette er sdledes et marked i vaekst og det understgttes af, at smartphonen er et redskab flere og-flere a
vender og ofte har i umiddelbar naerheden af sig. Da kosten er et af de vigtigste fokusorftradegitab,

vil det at falge, hvordan man kan fa hjeelp til at styire kost via monitorering, veere det primzere intefe
AS2YNRRS F2NJ RSGGS aLISOAFESET K@2N Y2UA2Y QOAkE OnNB
er kosten, med specielt fokugvordan motivationen kan bibet®Sa K2 & o NHzZASNYS | ¥ RA
ovenstaende, vil malgruppen i dette speciale veeresmekmellem 1870 ar, der gnsker et vaegttabette

leder derfor ud i en problemformulering der lyder saledes:

S
S

Hvordan kan en applikation og designet af applikat

onen understgtte brugerne i deres udfordringens

kring det at tabe $g? Og hvilke motiverede faktorer
har betydning ift at fastholdebrugerne?



2. Metode
Dette afsnit omhandler specialets undersggelsesmetodelegign samt en begrundet beskrivelse af fr
valgte metoder. De praktiske overvejelser omkring opsaetning og udfgrelse af testen beskrives,mg der a
gumenteres for den valgte tilgarmgy dermed ogséravalg. Dette beskrives for at gare det muligt hele tiden
at falge procesen i specialet, en proces der dermed bliver transparent som anbefatetzdd & Brinkmann
(2009).

2.1 Undersggelsesdesign

En metode beskriver, hvordan specialets problem undersayy er dermed afigende for, hvordan en
undersggelse kan besvare den valgte problemstilling. | dette speciale er feenomenologi valgt sors-retning
givende perspektiv, da intentionen i dette speciale er, at beskrive subjektets (brugerens) interaktion med
de udvalgte produkter, som den kommer til syne. Der arbejdes saledes med en deskriptiv tilgang. | afsnittet
beskrives de metodiske tilgange, der anvendes i undersggelsesdesignet, samt hvilken analysemetode der
anvendes, for at skabe en dybere forstaelse ahemDesuden beskrives opsaetningen og udfarelselaf se

ve undersggkserne.

2.1.1 Undersggelsesmetode

| specialet er field study valgt som metodigsigin i kombination med usability test. Field study anvendes i
specialet til at belyse, hvordan brugerne ander de to udvalgte produkter i specialet, nemlig de tb u
grt3aas LLaod

Field studies katidsmaessigt vare fra et par minutter til uger, til maneder og endda ar. Data til undérsgge
sen indsamles oftest gennem observationer, interview, video, lydoptagétsefeltnoter. Feltnoter kan fx
indsamles ved anvendelse af dagbgger, som testpersonerne lgbende noterer i. Dagbgger kan veere i savel
elektronisk form som papirform. Forskeren kan undervejs i forlgbet ogsa sende elektroniske beskeder, for
at hgre til fxtest 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 dagligetakt{Rbgers,

Sharp, & Prece, 2013, s. 47604)

Field studies udfares i naturlige settings, saledes at forskeren kan observerer, hvordan brugeren anvender i
RSGGS GAfFntRS RS dzR@If 3GS | LILJIQAS Kne&§de hak niingtlX A 3 |
kontrol kan vaee en ulempe ved field studies, da forskeren ikke har mulighed for at styre hvordan g hvo

nar det undersggte produkt anvendes, da dette sker i testpersonens dagligdag altsa nuet, hvormed hae
delser ogsa kan overlappe hinanden. Dette er ogsa med til atcgamge metode til en lidt mere kompée

ret metodetilgang frem for at bruge det kontrollerede laboratoriemiljg. En yderligere udfordring wed br

gen af field study er, at det kan veere sveert at forudsige, hvilken haendelse der kan skyldes et bastemt pr
blem med produktet, da der, som naevnt tidligere, er haendelser der overlapper hina(Rlegers, Sharp, &

Preece, 2013, s. 4784).

Ud over at bruge field study anvendes ogsa ilggtsom undersggelsesdesidrogers et al2013, s. 476
504)beskriver hvordan usability er vejeet til at afklare om et produkt er brugbart i det omfang, det er
tiltaenkt. Altsa kan den udvalgte malgruppe fx anvende produktet uden koatipliler.



Nielsen (2012papeger, at der er fem kvalitekomponent, som definerer hvad usability ersi er:

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

2) Efficiency: Efter at brugeren har leert designet at kende, hvor hurtigt kan de derefter ugfgae o
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
kommevider fra disse fejl

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

Ud over disse fem papegbiielsen (2012pgsa, at usability med sit fokus pa hvor nemt og behagetigt d
aA3dySaG SNI LG Fy@SyRSs A YS3ASiG KDZokaNipRihdl@hgiad Kny 35
designet giver brugeren deutigheder, 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 indeholdet.. ses det som et paraply begreb. Yderelig

re papeger han, at god UX altid opfylder fglgende elementer hos brugerne: uafhaengighed, kompetence,
selvstimulering, relation og popularitet i deres anvendelse afipktet. Nar der i dette speciale bruges

betegnelsen UX, menes der det at forsta brugerenswoplse af det pakaldende produkt. | specialet er det

derfor hvilke fglelser og den oplevelsetedS NE 2 Yy SN S KIF NE YSya RS Fy@SyRSN
derefter i det nye koncept arljdes ud fra.

Testeni 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 skedemejs i forlgbet, og en terapeut der skal hjeelpe testpers

ySy GAf 4G anddS 2NR LI RSNBa GFy(1SN dzyRSNwBSa2a A
FY@SYyRS&S ynN (S3&i0 Le8KEgRY1S Rogers| Sizhrf, & PreésoelAIS 47604).JQ
G¢ny1S KD2G YSGi2RSyYy¢ 3IANIdzR LI a2Y y | @hebsigerhlyg i & RSN
deres tanker hgijt, samt hvad de fortager sig og hvorfor de gar, som de gar. Dette giver forskerergen muli

hed for at fa en indsigt iyad testpersonen oplever undervejs, hvorrkgrne og svaghederne ved designet
ligger(Rogers, Sharp, & Preece, 2013, s-304)

Til at besvare specialets problemformulering kunne andre undersggelsesmetoder essreaivendt,

som fx etnografi, case studie eller action research. Feelles for disse tre metoder og field study er, at det er
metoder, der anvendes nar et feenomen (case) skal undersgges i dens virkelige setting. Dog skiller action
research sig ud, idet fokeren her deltager pa lige fod med testpengrne. Etnografi adskiller sig desuden

fra case studies, ved at fokus for undersggelser dererbgjrad gar pa kulturen og etniske grupper, hvor
case study, der er en aben og empirisk undgedse, der undersag et konkret feenomen i dets virkelig
setting, mere koncentrerer sig om ikrete situationer og individefRogers, Sharp, & Preece, 2013, s-222
261;Millen, 2000; Yin, 2009; Chandler & Torbert, 200®)tre metoder blev dog alle fravalgt ud fra deres
relevans ift. at kunne undersgge forskningsspgrgsmalet. Aotgearch ville kreeve at alle testpersonerne
skulle samles, hvilket ikke vil veere muligt, da de har studier og jobatamgle yderligere bor uden for
Aalborg. Derudover ville denne metode krasuan indblanding, hvilket vil g& imod den feenenologiske



tilgang, da jeg vil komme tilat p&iS F2NI DHSG 23 A11S ySdziNl £t G (dzyy$S
Geeldende for etnografi sdvel som case study sker fraveelgelsen af disse to metoder pagtandyaay det

ikke er muligt tidsmeessigt og heller ikke rent etisk at falggpesonerne i deres privatliv som en skygge.

Dog kunne der fx seettes skjulte kameraer op i deres hjem, saledes at jeg ikke var til stede, men dette var
ressourceog tidsmaessigfor stor en udfedring. 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 lavetehsstruktureret interview (seBilag Sinterview guidég

med testpersonerne. Denne grundforstaelse der her kom frem, kom til at forme undersggelsens begynde
se; dens baseline. Den sestiukturerede interviewform blev valgt frem for en struktureret eller ustiukt

reret interview tigang, da det senstrukturerede interview har den fordel, at intervieweren pa forhand har
udformet overordnede spargsmal / emner som informanten skal uddybe, men hvor der samtidig er abnet
mulighed for, at stille uddybende spargsmal til informantens svar og dermed forfglge elaptaker

uventet information og pa den made opna en dybere forstaelse. Dette er ikke muligt ved det strukturerede
interview, da spgrgsmalene er feerdiggjort pa forhand, hvilket medfgrer, at emner der kunne veere vigtig for
undersggelsen vil ga tabt elldesikke blive belyst. Omvendt kan udfordringen ved det ustitede

interview veere, at det dels kreever, at der skal lyttes meget opmaerksomt ift. hvilke svar der kommer, og
dels at intervieweren skal besidde en evne til at stille nye interessante spakrgsmsikre, at temaet for
interviewet reelt bliver belyst og interviewet ikke kommer ud pé et sidespor. Denne tilgang stiller stgrre
krav og anvendes dfor bedst af en erfaren interviewer.

Spgrgeskemaer blev fravalgt af samme grund som de to andmeitgormer blev, da der var potentiale

for at emner ikke vil blive undersggt i samme dybde. Selv om de stillede spgrgsmal var abne spgrgsmal med
mulighed for leengeredsvarelser end ja, nej og ved ikke muligheder, ville der stadig veere en risiko for, at
testpersonerne ikke ville uddybe i samme grad, som deruwdigimed for i et semstruktureret interviewet.

Omvendt kan det ogsa diskuteres, om testpersmeeville komme med andre svar, hvis de sad for dem selv

og havde god tid til at svare og skrive desgar ned. Som metode til at indsamle data fra interviewet, blev

der brugt lydoptagelse. Nwerbalt sprog og udtryk blev Igbende noteret som anbefald®a@ders et al.

(2013, s. 222261)(Gillham, 2000, s. 386).

Fokusguppe interview kunne have vaeret enegiet spaendende tilgang, da testpersonerne her er samlet og
sammen besvarer og ikke mindst disdrer de overordnede spargsmal der stilles ift. undersagelsens fokus.
En fordel er, at de gennem diskussionen kan stimulleirggnden til yderligre overvejelser og refleksioner,

der kunne medfgrer stgrre dybde i undersggelsen. Denne tilgang blev derfor ikke fravalgt af metodemaess
ge arsager men af rent praktiske, da testpersonerne dels ikkerilevaget pa samme tid og dedeoga-

fisk boede langt fra hinandefRogers, Sharp, & Preece, 2013, s.-282; Gillham, 2000)

Med specialets problemformuleringoginteoff Sy 2Y G dzZRF2NE{1S Si aKZ2NRIY
semistrukturerede interview leegges der op til, at det erlaralitativ metodetilgang. D@e metode er

primeert en induktiv metodetilgang, hvor hypoteser opstar undervejs i undersggelsen. Kvalitativeddata in
samles oftest gennem observationer, interviews og dokumenter, der kalysares ved hjaelp af mange

forskellige systemaske metoderKaplan & Maxwell (200%eskriver fire analytiske tilgange til, hvordan

indsamlet empiri fra kvalitative undersggelser kan aralys.



1) Kodning der handler om at udveeldele af den indsamlede data, der sorterestiegorier, der gar
det muligt at fa et oveblik, lave sammenligning og udvikling af teorien.

2) Analytiske memoer af alt det der skrives ned undervejs i undersggelsen. Dette drejer sigddog imi
lertid ikke om direkte field notes eller transskriptioner men de tanker og ideeogstar i forlam-
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 veerende en made-til at r
ducere maengden af data pa, formden ogsa at ggre data lettere at forstd og analyserer.

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

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

Malterud (2003) Denne tilgang udgbes nedenfor 2.4 Analysemetode

Specialets emne kunne ogsa veere undersggt med en kvantitativ tilgang, hvor kvantificerbare data fra u
dersggelserne kunne opggres ved hjeelp af statistik, eller\semkatesh, Brown, & Bala (20¥8jeslar som

en tredje mulighed Mixed Method, der en nyere tilgang hvor bade kvalitativ og kvantitativ tilgang a
vendes. Den kvantitative tilgang er ikke valgt, idet den som metode ikke passer til undersggelsess sparg
mal, og selve opstillingen af undersggelsen skulle da ogsa veere teenkt anderledesiexfor fa testpe

soner til, at der kan drages statistisk relevante korikioar (Venkatesh, Brown, & Bala, 201®hnson &
Onwuegbuzie, 2004Pa den kvantitativéilgang udelukkes, udelukkes ogsa brugen af Mixethivds.

2.2 Praktiske udfordringer o g etik.

Af praktiske grunde var det, som naevnt ovenfor, ikke muligt at falge testpersonerne og dermed observerer
RSY A tDHSG T GSAaGLISNA2RSYS Rl  Ri§eredvdr det Helerikkey Sy RS
muligt tidsmaessigt for mig at fadcalle testpersonerne hverken gruppsler enkeltvis. Derfor blev det
naestbedstamplementeret, hvor hver enkelt testperson fiklleveret en notesbog til at skrive tanker og

¥TDZ StaSNI ySR: Ifd K@GFER RSNJ &l SdS varmNbhv&davoghvadide RS
ville skrive ned var op til dem selv.

Kvale & Brinkmann, (2009understreger i deres kapitel omkring etik i interviewundersggelser, atéersk
ren skal veere opmeerksom fra start til den endelig rapport er feerdig, hvilke etiskeeprstiilinger der kan
komme undervejs. Hertil har de lavet en reekke spgrgsmal, forskeren skal have i tankerne i starten af en
undersggelse. De fire traditionelle retningslinjer, som de opstiller som en tommelfingerregel, er falgende:

1) Informeret samtykke: B sgrges der for, at testpersonen er blevet informeret omkring hvad u
dersggelsen omhandler, hvem der far adgang til materialet, undersaggelsen er frivillig, hvormed at
testpersonen til hver en tid kan treekke sig. Her kan der ogsa udarbejdes en skitdeging, hvor
testpersonen kan underskrive i hvilken omfang materialet ma anvendes. Denne erkleering hjeelper
bade forsker og testpersonéKvale & Brinkmann, 2009)Denne etiske udfairing blev imgdegaet
af de flyers, der bleuddelt om undersggelsen (se besielse nedenfor).

2) Fortrolighed: Dette drejer sig om, hvilke informationer der ma blive offentliggjort, og hvad der skal
bevares fortroligt for at sikrer testpersonens anonymifi€tale & Brinkmam, 2009) De testpe-
soner, som deltog i dette speciale, blev gjort opmaerksom p3, at de ville fremstgrani specialet
samt at det kun viveere deres haender og stemmeler vil blive set pa videooptagelserne.

3) Konsekvenser: Forskeren skal veere klardweilke konsekvenser det kan have for testpersonen, at
deltage i undersggelsen. Det vigtigt, at forskeren ger detdiagtigt for testpersonen, at deltage i



undersggelseiiKvale & Brinkmann, 2009)Dette er gjort ved at hokltegpersonerne s anonyme
som overhovedet muligt bl.a. vedlge testen, at kun testpersonen og jeg der var til stede. @et g
res for, at testpersonen kunne fgle sig sa tryg ved situationen som overhovedet muligt, daneler ku
ne veere nogle smme punkter feestpersonen, der skulle belyses. Det kunne ogsa veere, at det at
arbejde med deres veegt er meget sarbart for dem og abner for eventuelle tidligere problemer. Det
er dog sk@nnet at undersggelsen er hverdagsagtig, at denne problemstilling ikke forvemées-at f
komme.

4) Forskerens rolle: her fokuseres pa forskerens integritet, sensitivitet og engagement, de moralske
spargsmal og handiger (Kvale & Brinkmann, 2009)

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

2.3 Opseetning og udfarelse 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
hjeelpe med at finde testpersoner. Pa dette stadie var malgruppen kun unge. Sundhieeisbiev saledes

bedt om at veere behjeelpelig med, at forhgre sig blandt deres kursister, om de havde lyst til at deltage i
undersggelsen. Centeret svarede, at de pga. manglende ressousseene ikke kunne hjeelpe. Gennem

en veninde fik jeg skabt kontatit Jane Flaenge, der er hatdtruktar og ernzeringsradgiver ved FOKUS
(aftenskole). Hun satte min udarbejdetiger (seBilag6) med efterlysningaf testpersoner op, og Jane

Fleenge lovede at naevne det pa hendefdh®esveerre 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 B0+ tes
deltager blev fundet genem familekontakter, 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
fIrRS aA3al 2LJF3AS LN GARS23 yiphdde, Ydatyhtelvietblevofpag&d YSR |
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 testpersonernbwietid
kunnespringe fragller afsta fra at ggre eller svare pa noget de ikke gnskede, og sluttelig at de i specialet

ville fremsta anonymtTabell viser demografisk oversigt over de syv testjpees.



Testperson Kgn Alder  Beskeeftigelse Livstilseendringer/ Hvorfor tabe App raekke Kendt til app
(An Slankekure sig_] folge 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 styrketree-  bedre med Lifesum s& Kendt og
ning opbygning af mig selv, MyFitnessPal anvende
muskler
3 Kvinde 21 Studerende Forsggt mange ga-  treet af at MyFitnessPal Kendt og
ge at spise sundere  veere tyk, sa Lifesum anvende
passe tgj
bedre, bedre
med mig selv
4 Mand 57 Produktionsle- Slankekur For ikke at MyFitnessPal Ingen kerd-
der blive tyk s& Lifesum skab
5 Kvinde 48 Kontor assistent Har tidligere talt Spejlbillede s& MyFitnessPal Kendt og
kalorier ikke paent ud, sa Lifesum anvende
Passe tgj
6 Mand 56 Smed Livstilseendring Vil gerne MyFitnessPal Ingen kerd-
forsa@g pa rygestop kunne under s Lifesum skab
90 kg sa fo-
s@ges der pa
rygestop igen
7 Kvinde 56 Juridisk ass$- Livstilseendring Gerne se ud MyFitnessPal Ingen kerd-
stent som fgr bgrn  sa Lifesum skab

Tabell Fglgende er en demografisk oversigt ovgreialetssyv testpersoner

2.3.2 Afvikling af selve testen

Test personerne mgdte op en af gangen. Ved farste made blev de pa forhand bedt om samme dag at veje

sig og méle sigomtaljieR, I | LILIQSY S 1 Nh @S NJ RA & & SpuskLiir,dnoryidk ge3 S NI 5 S
skulle mgde op pa Ndkraft 11. etager. Pa Nordkraft var der reserveret et loklal@r der var klargjort et

kamera, samt der blev spurgt, om de havde lyst til noget at drigéEigur3 opstilling). Denne opstilling og

tjekliste for klargarelse 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 hjgmor et kontor blev l1ant, som et uforstyrret

rum, til udfarelse af testen. Opstillingen kom her til at se ud Sogur4.
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Figur3: 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 rede
cirkel er mig.

Figur4: Opstilling af test uden for Aalborg. Testen forgar i
samme rum dog valgte nogle testpays version A dermed
forgar testen i en sofa (lilla firkant sofa), gren cirkel tes
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 afviklsiger med udgangspunkt i Krug (201€)nducting the test sessioanbef-

linger om, hvor lang tid hver del af en undersggelse skal vare, samt hvad hver del skal indeholde. Testpe
sonen blev bedt om at seette sig, hvamfundersggelsen kan ga i gang. Der bydes nu velkommen tag tes
personen introduceres til farste del af undersaggelsen. Der spgrges til om testpersonen har spagrgsmal, og

det gares igen klart for testpersonerne, at hvis de pa ntigespunkt fgler sig utilpasller ikke ansker svare

pa spargsmal eller ikke leengere gnsker at veere en del af testen, kan de til enhver tid sige fra. Derefter sta

ter undersggelsens baseline orienterede interview. Dette interview skal fastlsegge testpersonen démograf

ske informationeisamt klargare i hvilken grad testpersonen har veeret eller er opmaerksom pa detes kos

vaner, har de veere 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 eendre deres li&tittelig blev der spurgt ind til deres kendskab

GAf adzy RKSRa I|LIJQasz &az2Y Réeintdvigw el éfteribilgtaff aht€s®erd N & Sy
ySy R2éyt2FRSNI RSy FTDANRGS ¥ RS (2 dzZRIIf Ini$g +F LILIQA
3 med MyFitnessPal, hvor testperson 2 startede med Lifesum. De 50+ testpersoner startede allg-med M
FitnessPal. Det blev valgt, at de 50+ testpersonener skulle teste samme raekkefglge, da der var risiko for, at
de undervejs i forlgbet ville snakkensaen. Dette ville mindske muligheden for at pavirke hinandens

kendskab til den testede app. Det ville dog have veeret mest fordelagtigt, hvis det havde veeret muligt at

ggre som ved de yngre testpersoner.

Testpersonerne far udleveret en mail og kode, sléd I & RSO SNJ YdzZ A3dG a4 GAf 3An
ySGG8is 23 RS FHNI RSN¥SR Ydf AIKSR F2NJ I G Fy@SyRS
bANI I LILIQSY SNI KSyGdidsz ot AGSNI RS atGAftSG FDXI3SYRS
030 AAAAOh Oa Cltdsd alt@ét tu i dadindil Ad hiar spis© UnBdrvAjs mens du ger det,
bedes du tale hgijt. Det vil sige, det du teenker siger du hgit, s& det er muligt, at felge med i hvad du teenker,
Tao AO AOAAEAAO T AA AAe¢ &l OOEAITECA 11 0aAARO AZE ADPD
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Mens testpersonemidfgrer de stillede opgaver videooptages forlgbet. Det bliver saledes dokumenteret,
K@2NRIFYy (Sa0LISNB2YSY o0NHzZZSNI I LJIIQSYy GAf oOoNMzZZ F2NJ &
Dette gores samtidig for at fastleegge, om der er bestemte mgiistred NHzaA Sy ¥ | LILIQSY @

Nar testpersonen faler, at der ikke er mere at indtaste, starter anden deiddrsagelsen i form af ees
mi-struktureret interview. De stillede spgrgsmal koncentrerer sig om det at bruge en app. Dette med he

blik pd atfaetindtrykBY K@2 NPDARG (SadLISNBR2YSY SNI oS{SyRiG YSR
les der tid til opfaglgning en uge senere. Testpersonen anmodes om, i den kommende uge at anvende

F LILIQSY 23 y2GSNB A y2i85a023Sy K @stafi forBindéide shdddmiggaf ¥ DX S
I LILIQSY @

Naeste undersggelse starter pa sammen made som den farste, med en stepvis gennemgang af hvad der skal
ske denne gang. Herefter afvikles som det neeste et-seémkturerede interview med spgrgsmal til, hvo

danF2 NI DA SG YSR FLILIQSY KI NI @nNBGod ¢SaGLISNE2Y-SY |yY,
ning af den nye app sker ud fra samme procedure som den farste app, og testpersonen stilles de samme
opgaver. Herefter anvender testpersonen den ny app i en \gd.sidste mgde med testpersonen inte

viewes testpersonerne igen ud fra en sestruktureret spgrgeguide, om hvordan forlgbet har veerdt. A
slutningsvis spgrges der til, om testpersonen vil vaere interesseret at teste et evt. nyt koncept, safremt det

kan lack sig gare.

2.4 Analysemetode

Denvidenskabsteoretiske tilgang i speciade feenomenologisk med udgangspunkt i Husserls feenamen

logi. Der arbejdes specielt ud fra begreberne intentionalitet og epoché. Husserl argumenterer med begr
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 erf
ringer og oplevelser. En forsker, der undersgager et feenomenerieller anden grad veere pavirket af sin
underbevidsthed og egne erfaringer med eller oplevelser af feenomenet. Feenomenologisk er det vigtigt
ikke at lade sig pavirkaf egne erfaringer, men se det undersggte felt uden at pavirke eller fortolke det

sete, dette betegnes epoch@Husserl, 1999Nar en forsker undersgger et felt, er det vanskeligt ikke at

veere pavirket af sin egen forforstaelse. Med epoché menes, at forskeren forsgger at lsegge sin egen forfo
staelse pa hylden ker seette den i parentes. Da dette ikke helt kan lade sig gare kommer epoché mere til at
veere, en bevidsthed om egen forforstaelse og dermed en stor opmaerksomhed pa, at denne ikke pavirker
det undersggte upaagtet. Nar sandheden skal frem i fx en undessggider det ved faenomenologisr
duktiondvs. ved anvendelsen af epogheh tilgang hvor det undersggte skal komme til at fremsta sa rent
beskrivende, sa teksten bedst mulig repreesenterer sandhédesserl, 1999)

Analysen specialetsker med udgangspunkt i Kirsti Malteruds fire trins analyse. Metoden er baseret pa en
feenomenologisk tilgang, inspireret af Giorgi der igen er inspireret af Husserl. Der hvor Malterud adskiller
sig fra Husserl er i hans oprindelige forstaelsepafché, idet Malterud papeger, at det er urealistisk at

kunne szette sin forforstaelse i parentes. Malterud fremhaever med brugen af begrebet refleksivitet, at det
mere end at saette sin forforstaelse i parentes bliver forskerens opgave at veere sig bevitgtoforfo-
stdelse og konstant vaere opmaerksom pd, om denne kommer til at pavirke det der erfaeesalet Med
Malterud kommer den feenomenologiske reduktionsproces saledes mere til at indeholde en opmaerksom
pa, om egne forudsaetninger pavirker, frem fdrhaevde at de ikke eksister@vlalterud, 2011)



De kvalitative data vil sdledes blive analyseret ud fra en faenomenologisk tekstkondenseringl-med u
gangspunkt i Malteruds fire trins systemattskstkondensering (sesFigur5) bestaendeaf falgende trin:

1) 61 St KSOaANly Gdeflflyra GAf GSYl SNE

Pa det farste analysetrin handler det pat danne sig et helhedsindtryk af undersggelsen. Alt den melsa

lede empiri laeses og ses igennem flere gange, hvorved der dabhethedsbillede af de indsamlede data.
Undervejs er man bevidst om, at man kommer med en forforstaelse. Denne forsgges i forlgbet at blive lagt
veek for at bedre kunne opna et fugleperspektiv. Nar materigdéedes er gennemgaet flere gange, riefle
teresder over hvilket temaer der umiddelbar treeder frem. Disse temaer vil oftest vaere de mesgimeni
hedsbeerende dele, der huskes efter de mange gennemlaesninger, og de kommer til at danne de &rste mi
lertidige temaer i analysen. Det understreges her, at dissgaer pa 1. analysetrin netop ikke nadvendigvis

er de endelige temagiMalterud, 2003)

2) aSYyAy3aonNEYRE S$KESRBNI At 1 2RSNE

Andet analysetrin, er en systematisk dekontekstualiering, hvor de meningsbeaerende tkkststentifie-

res i henhold til de midlertidige valgte temaer. Disse tekststykker seettes saledes ind under det adler de t
maer stykket passer til. Samtidig pategnes de enkelte tekststykker med en henvisning til, hvor de er taget
fra fx med en matrix mednjenumre. 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 fretestaerne nu som koder. En
meningsbaerende enhed kan kodes under flere kqtialterud, 2003)

3) AY2YRSFSNA YIRS GAf YSyAy3é

Tredje analysetrin, her kondenseres koderne gruppevis. Der ses naermere pa et tema af Detigegs-

res ved at uddrage og skrive essensen af de repraesentative tekststykker, altsa hvad er det tekststykket s
ger, efterfulgt af et kunstigt citat, der bedst muligt udtrykker essensen af kodegruppen, og samtidig bruger
de udtryk der anvendes i empirie@pstar der emner, der ikke umiddelbart passer sammen, men deg st

dig hgrer under det specifikke tema, kan disse opstilles i undergrupper. Indholdet samles og omsaettes pa
denne made til en mere generel beskrive{dtalterud, 2003)

A G{FYYSYEFNIAYAYRSYASNAYI (Af 0SEINASSE &ESNI 23 0

Pa fierde og sidste analysetrin trin sker der en rekontekstualisering. Her skrives de forskellige koders tekster
sammen til en samlet tekst, en indholdsbeskrivelse der forteeller nogeproblemstillingen. 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 heenger sammen med de oprindelige
tekster ogyderligere underbygges med enkelte repraesentative citater fra selve empirien, pa trods af at der
muligvis er analyseret frem til andet indhdelalterud, 2003)



o N “Helhetsinntrykk”
Sammenfatning
3 , b 2%
Kondensc& “Meningsbarende
enheter”

Figur5: Malterud fire trins analysestartede i helhedsindtryk, sa meningsbaerende, kondensering og til slut sammenfatning.
Figuren er egen konstruktion med hendes beger.
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3. Teori
| dette afsnit belyses den teoretiske baggrund for specialet, samt de begreber der anogrkias eksen-
pler pa de teoretiske tilgange, der ogsa kunne have veaeret brugt, men som er fravalgt. Hvordan der er sggt
litteratur til specialetbeskrives farst, efterfulgt af en redeggarelse for begrebet motivation, som er en meget
afggrende faktor ift. det at tabe sigyeefterfalgende fastholde et veegttab. Dette aspekt er vigtigt ift. at
belyse problemstillingen. Kost som smagsoplevelse samt fedtlagring i kroppen beskrives kort i relation til
Y2UAQFGA2y® ! LIJIQ0a Fy@SyRSa az2yY SidekregptetadSmélingeRas f = 2
en selv ogsa kaldet Quantified Self, en tilgang der relaterer sig til motivation, og som kort beskrivies. Gam
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udveelgelse afie app’s, der anvendes i specialets undersggelse med en vurdering af deres funktionalitet og
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3.1 Litteratur Beskrivelse af sggestrateqgi

Der er sggt litteratur til specialet iere omgange ift. specialets faser. Fgrste sggning omfatter baggrund

viden tilselve problemstillingen. Som opstart er der sggt pa gosghelarfor at fa en bred initial forne-

YStasS T SyySio 55N oftS@P abAlG YSRognoigienDRSterdry @n 3
RSNJ aDAG OAl 1t 02NB dzyABSNERAGS(Ga oAofAz2GS51a abDAS
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Folgende kombinationdslev 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 sdrapp AND health. Undervejs i skrivefasen blev der yderligere
sggt efter litteratur til de faglige huller, der opstedmt tildiskussionsfsnittet.

Der blev brugt falgende img eksklusionskriterier: faglige artikler publiceret efter 1990. Primaer peer
viewed materiale. Artikler og bager pa dansk og engelsk og primeert artikler publiceret i fagtidsskrifter.

Det fundne materiale er initialt vurderet ved at leese abstracts og preface. Indikerede denne laesning at
artiklen kunne veere relevant for specialélev selve artiklen laest og evt. anvendpecialet. Viste det sig
imidlertid, at den alligevel ikke kunne anvendes, blev den gemt i sekundeer litteratur mappen i dropbox
eller enfysisk bunke pa skrivebordet. Preface afgjorde hvilke kapitéer bog de kunne anvendes. Blev
bogen ikke fundet egnet, blev den fravalgt og ikke tilfgjet til sekundaer litteratur.



3.2 Motivation
Megen teori om motivation relaterer sig det at leere. Aktuelt er motivation medtaget mhp at vise hvad
der pavirker mennesketfti det at aendre adfaerd og vaner.

Filosoffen Arthur Schopenhauer mener, ifglge Deckers (2005), at det at blive motiveret betyder, at individet
bliver sat i beveegelse for at gare noget. Denne udtalelse passer fint i trad med Deckers (2005); der i fo
leengele heraf papeger, at det der ligger dybt i vores menneskelige natur er, at vi enten er motiveret hen til
noget eller veek fra noget, og dermed er vi pa en made altid motiveret. Motivation er, ifglge Deckers (2005)
tolkning af Schopenhauer, en reekke af tidgr sker efter hinanden. Motivationsprocessen starter med, at

der farst 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 slutteligtahetl/incitament

enten bliver naet eller ikke. Det er dog vigtigt at huske pa, at der er visse forskelle mellem et mabeg incit
ment. For det farste beskrives mal som vaerende noget stort og som havende stgrre betydning eid et inc
tament, og er dermed ogsdfte 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 imell¢breckers, 2005, s.85-313)

Som neevnt L.Indledning og Cadeeskivelse findes der to former for motivation nemlig Autonomous
motivation (indre) og Controlling motivation (ydre). Ydenl@ger der ogsa en psykologiskurofysiologisk
tilgang til motivation, men denne vil ikke yderligere blive uddybet, da beskrivelsg aibejde med denne
tilgang falder udenfor specialets fokusomrade. Der er saledes i dette speciale valgt at fokus&ués-pa
nomous og Controlling motivatiofiDeckers, Motivation : biological, psychological and environmental,
2005, s. 120).

Nar der tales om Autonomous motion er der tale om begzer, impuls, instinkter, behov, vil haker, @
laengsler efter noget bestengDeckers, 2005, s-20;106132). Nar vi spiser, drikker eller har sex, oplever vi
en tilfredsstillelse af behov. Denne tilfredsstillelse af et behov benaevnes ogsa som Hedonisme orogle fil
soffer beskriver det som et tm, der indebeerer en streeben efter the greater good. Nar der tales lom ti
fredsstillelse af behov, beskrives to typer for behov; dels primaere behov (viscerogenic behov) der er fysi
logisk og er kendetegnet ved kropslig tilfredshed fx luft, vand, mad, sexng, vandladning, hvile og sgvn.
Den anden type af behov betegnes som sekundaere (psykogenisk behov). Disse omhandler mental eller
falelsesmaessig tilfredsstillelse, der er afhaengige af eller fremstillet pa baggrund af de primaere behov. Ti
fredsstillelse fide 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
starre udfordring(Deckers, 2005, s. 246).

Controlling (ydre) motivation er en pavirkning, der kommer udefra. Nar en person fgler sig tvunget, har en
oplevelsen af pres eller faler sig forpligtet, er det selant & Devine (1998papeger, denne form for oy
tivation der & pa tale. Desuden kan mennesker motiveres eksternt, ud fra hvordan andre opfatter dem,
man motiveres saledes pa baggrund af andres meninger ofseargiadis et al., 2008)ein (2009)rem-
haever yderligere, at et vigtig punkt ved denne form for motivagonat individetikke selv har nogen ko

trol.



5S4 Sy3aSt adiferem stivkes Medifferént folks L2 Ay G SNBENJ f sf§ag2 Y RS
behag > K@2NRIY @A SNI F2NR{|{StfA3ISd 5SyyS FT2NR]StfAIf
vaegttab. Hvad der fungerer for en person har muligvis ikke den samme effekt for en anden. Ifglge Deckers
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logiske behov, der er afgarende for forskelienotivation. Nar vi skal saette os et mal som fx tabe 5 kg, er

det afggrende hvilken svaerhedsgrad malet har. Der er altsa stor forskel p&, hvordan vi bliver pavirket og
motiveret, alt efter hvor svaert malet er, om det er 2, 5 eller 10 kg der skal tabagleiles 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 hjaelper til at holde motivation oppe hele vejen frem til opnaelse af hovedmalet, og de
minder hele tden 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 ende{@etiérs, 2005,

s. 120;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 veegttabet lykkes. Den type af mad
der spises, afheenger h¥ilken kultur og miljg personen er vokset op i, da mennesket i dens overgang fra at
veere spaedbarn til at leere at spise fast fade bliver vaennet til bestemte smagsoplevelser. Det er ogsa her at
barn i starre eller mindre grad udviser neophobia, som er lysten prave nye former for mad. Barnet
introduceres farst for den sgde smag via modermaelken og skal derefter leere at spise det salte, hvor bgrn
ofte undgar det sure og bitre mad. Der er gennem tiden sket en stor eendring i, hvor vi far disse forskellige
smagsoplevelser fra, og hvad de gar vedRisch, 1999) | tidernes morgen stammede den sgde smag fra
frugter, baer, honning, hvor det sure og bitre var bark, jord, umodne frugter, beer og gr@ntsager. | dag
stammer fx det sgde & slik, kager og tilseetningsstoffer, der overordnet ikke er gode for vores krop, og
yderligere er der kvantitativ forskel pa udbuddet af nutidens og datidens s@de smag. Det viser sig ogsa, at
barn undgar fadevarer, der er associeret med at have en nedatidgjelses konsekvenser som fx kal og

lzg, der far mennesket til at sla prutter, hvor dem med en positiv virkning foretraekkes. Derudover viser det
sig, at vi har en praeference for fed m@deckers, 2005, s. 476).

Kost er en meget vigtig faktor nar problemstillingen relaterer sig til det at tabe sig og er her medtaget i rel
tion til, hvordan kosten som smagsoplevelse kan pavirke motivationen. Selve vejledningen til hvad og hvo
dan man kan spise for at tabe siggdfer uden for specialets fokus. Det er ernaeringsmaessige indhold i k
sten er derfor fravalgt. Ligeledes er vaeskeindtag og fornemmelsen af tarst ikke medtaget. Da en vis viden
imidlertid har veeret vigtig baggrundsviden henvises deBitdg 7for yderligere information.

Det kan vaere skadeligt hvis der overspises, og for meget fedt lagres pa kroppen, da de individuelle set point
for ens fedt niveau og kropsvaegten dermed vil stige. Nar der tales om set point, merdet dareau, der

er naturligt for kroppen at veje og maengden af fedt i kroppen. Ved at holde en bestemt set point aver lee
gere tid, registrerer kroppen det som veerende normalen, og at den aktuelle maengde af fedt er dat naturl

ge. Dette kan medfgre, at ndler sker en aendring i set point fx ved veegttab, vil kroppen seette ind og gere

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 oplevereafterfalgende tager hurtigt pa igen
(Deckers, 2005, s. 16B832). 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 tageitte er en af faktorerne bag aktuelle rad om
langsom kosteendring med sma veegt(@eckers, 208, s. 106132; Breendgaard, 201Hulhydrater og



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

3.3 Quantified Self

Denne teoretiske tilgang er valgt, idetdefv@ S 2 YNRA RS Ay RSy F2NJ I LdLJQa Kl y
kumentere egen udvikling over en leenggreriode. Denne tilgang frem kom gennem laesning af andwt te

retisk materiale.

Med Quantified Self menes der self trackibMgssen (2013%kriver i sin bog, alet er et internationalt &-

nomen, der som begreb beskriver, hvordan personer maler alt ved dem selv. Det kan fx veerethjertery
me(EKG), kost, motion, sgvn, IQ, m.m. der males. Nar der i specialet skrives om Quantified Self, indikerer
det dermed self trackig, og en person der maler egne veerdier, fysiske indsatser og aktiviteter. Begrebet
kan ogsa relateres til det at veere selvmotiverende, savel indre som ydre. Det indre sker ift. at mamkan m
nitorere forbedringer i sine malte veerdier, og gnsker forsababédre sig. Det ydre sker, idet man veelger

at dele disse med andre, mange faler sig forpligtet til at levere forbedringer, nar de har delt deres mal og
intentioner med andrgDeckers, 2005, s. 303)

Gennem Quantifie®elf har brugeren mulighed for at danne sig et billede af, hvor der evt. skal skeneendri
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dermed om der skal aendres pa dette. Denne tilgang til derg veje sig selv virker som et nyt moderne
faenomen.Swan (2013papeger, at vi alle har i en eller anden grad allerede lavet en form for Quantified

Self maske endda helt uden og veere klar over det selv, da det er den del amesmesskeligeatur. Fx

relateret til dette speciale, kan en person maske se et problem ved sin vaegt. Herefter tracker personen sin
veegt over en laengere periode ved at holde gje med at tallet pa badeveaegten ikke stiger. | relation il Quant

fied Self beskriver Jennifer R. Whitsbom n mo 0 A &AYy | NOA{1Sf aDFYAy3 (GKS
male og monitorerer sig selv som en metode til at blive bedre og dermed veere mere proaktive ift. at gribe

&ndrende ind i ens egen adfeerd og evt. overkommer mere.

Whitson, (2013peskrive, hvordan hun gennem Quantified Self i sammenspil med Gamification fra mo
genstunden af allerede er i gang med at forbesiigeselv. Denne sammenblanding af interaktive meligh

der afspejler sig i stigende grad i nye produkter. Der er derfor valgt at smera pa gamification inden for
ddzy RKSRa | LJJQazx K@PAf 1Sl 0SaINROSE YySRSYT2NJ A odp

3.4 Applikationer
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skrevne to kriterier. Fx var der en app MealSnap, hvor brugeren tager et billsttavaditid uploader det,
hvor efter andre brugere vurderer graden af maltidets sundhed, til sidst anvendes et gennemsnit af disse
vurderin NJ 42Y o0l aira F2NJ Si @GdzZNRSNBG 1+t 2NASAYRK2f R®

1) Atde skulle veere pa dansk, for at undga sprogmaessige barrierer, samt at det blev sikreh-at de a
vendtesundhedsrad og fadevaredatabase svarede til danskedarder. Sidstnaevnte blev kontro
leret ved at scanne forskellige fadevarer.

2) 5SNHzZR2@PSNJ aldzf €S | LIIQSYS KI @S Sy IANFrGAa GSNRERA?2
download dem. Da der er en tidsmaessig begraensning pa projektet, bideslkettet kun at teste
G2 | LQae
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der blev vurderet anvendelige, var MyFitnessPal og Lifesum. De har flere lighedspunkter, s& som logning af
kostogmotioda I Yi RSGX i RS KIFENJ SO AyadSNySaG aaagsS GAatjlye
RSY KINJGAtflyeadasSad Si a20Aalftd StSYSyids K@2N) 6NHAS
,RSNI A3SNB 1y FyYRNB 0 MyeisBrisdegtah, hiisldérigh@sftilladelse tifded 3 S Y
Man kan pa den made sige, at denne app far det sociale element som fx Facebook implementatet og in

drager aspekter af Quantified Self. Desuden er den gratis med fuld funktionalitet. Gennem dettitiltag

sgger MyFitnessPal at skabe en form for bindende kontrakt mellem brugerne, som skrevet tidligee2 motiv

res mennesker mere, nar malet er sagt til andre.

Lifesum er en delvis gratis app, en form der ogsa betegnes Freeminium app (dette uddybes neiénfor i

Design, dog med begraenset funktionalitet. @nskes fuld funktionalitet kreever dette en opgradering til Gold
OSNBAA2YSY>S RSNJIoOf o d NB{lflYSNSBSAE F2NJ AYRS AghailSt 0S5
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sPal mulighed for at lave sammenkobling med andres app fx Endomondo.

3.5 Gamification

Gamification tilgangen blev valgt, da det anses som ergrgpeendende made der kan veere med til at gge
Y2UAQF 0A2ySy K2&a oONMZASNBYy:s GAf LI tny3aSNB aAraa
var der testpersonesom naevnte,aRS 6t S@ YSNB Y20 AOSNBG ynN FLILIQSYyS
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anvendes; nar der spille§Dale, 2014)

Det lyder meget simpelt, men gamification er mere end bare spil, udviklere, der arbejder med denne ti
JFy3 12YYSNI YRnalS GAf Fd LINPRdAzOSNBE 3IFYATFA®FIGAZY |
grammer frem for tilteenkt gamify app, sodet pointeres aBurke ( 2014)Deterding, Dixon, Khaled, &

Nacke (2011fremhaever, 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 anvendebbegom daekke-

de for en sammenkobling af belgnning (reward), point, badges/emblemer, level og leaderborade-eleme

ter. | forleengelse af dette skriver Burke (2014) i bog@amify: How Gamification Moitivates People to Do
9EGNI 2RAY L NEB ¢rielem spil, eelardipipgramgnétiag] géniificalon er, at gennemigam

fication bliver spilleren(brugerne) motiveret, menstdeandre henholdsvis underholder og roser os for



udfart arbejde. Yderligere papeges det at det ikke er nemt, at lave et system (@pigke oprindelig var et
spil om, s det far spil elementer i $Burke, 2014; Deterdingt al, 2011)SeFigur6 for en oversigt over de
mange aspekter, der tilsammen fremstar som gamification.

Whitson (2013) fremheevett defintionen af gamification er forskellig alt efter om man er inden fouind
strien eller udenfor. Hun papeger at spiludviklere og designere i deres definition af gamification anvender
begreber som spil mekanik, teknologi og udviklings teknologi overfart &matkg spil til ikke spil platforme.
Derimod sidestiller personen uden for denne branche gamification ofte alene med at tilfgje poihit, lea
bords og bagdes til et element der ikke oprindelig var et spil.

Whitson (2013) papeger yderligere, at der alleredeldis 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 beveaeger sig. Menedeodsal

spil til xbox og PlayStation, hvor brugeren skal beveege sig og samtidig have det sjovt. En anden platform
RSNJ t A33SNJ ynNX¥Said GAf RSGGS aLISOAFES SN I LILIQSY
Hver Igbetur har en ny mission, hvmugeren spiller helt samtidig med at vedkommende lgber en tur. Selv
om disse tilgange er meget spaendende, fravaelges det at se naermere pa disse to former for samtmensmel
ning mellem sundhed og spil, da det ikke direkte er den form for sundhed specialsefekpa. Dog bliver

specialet inspireret af denne tilgang.

Figur6: Viser de forskellige aspekter der er i spil inden for gamificati@amification At Work: What is Gamification?, 2015)
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3.6 Design
| det folgenaedeggres der for teori der anvendeS. Diskussiorng 6.Koncept

Né&r en app skal designes, er det som udgangspunkt fraudvilet aA RS Fl adal (Xe-K@2 NRI
re for brugeren. Forlizzi & Battarbee (2004) beskriver i deres artikel forskellige modeller for, hvaselan pr
cessen er, for at fx en app kan produceres. Farste tilgang er en Picehtered models. Her er fokus pa

selve produktet og dermed produktets anvendelighed. Yderligere er der fokus pd, hvilke problemer der kan
opsta, nar det pageeldende produkt anvendes, og dermed hvilke overvejelser en udvikler skal gare sig ift.
designet. Dette kan udmunde i en liste ovievjlke kriterier der fremmer positive oplevelser via designet.

Der findes dog flere modeller for, hvordan disse kriterier kan beskrives. Den naeste tilgang-eemtisexd
models. Her er det brugerne, der fokuseres pa i kraft af deres erfaringer/oplewalperduktet. Denne

tilgang skal hjaelpe designeren/udvikleren med at forsta produkt malgruppen bedre. Der findes rigtig ma
ge metoder til at laere, hvordan brugeren interagerer med et produkt og dermed blive afklaret med, hvad
brugeren efterlyser eller fiher anvendelig. Den sidste tilgang er Interactaamtered models, der fokuser

pa at fgre designer/udvikler teettere pa brugeren ved at afklare, hvordan brugeren interagere mem et pr
dukt, og hvad brugeren opnar ved interaktionen

Nar det kommer til, hvordaselve interaktionen med produktet kan forega, beskriver Forlizzi & Battarbee
(2004) tre overordnede former for, hvordan dette kan ske. Farste interaktionsmade er Fluemradact,
denne form for interaktion sker flydende, uden at brugeren leegger madrden. Der er produktet kendt

og anvendes uden bevidst opmaerksomhed pa, at det sker. Naeste er Cognitiyeraciact der baserer sig

pa brugerens viden, erfaring og opfattelse af et produkt. Hvis der ikke er en sammenhaeng mellem denne
allerede etablered kognitive viden og hvordan produktets udformning eller funktion kreever det brug af
mental energi at lgse problemet (forvirring hos brugeren). Ved den sidste og tredje interaktionsriade E
pressive user product, skabes der et forhold mellem produktet ogédmen bl.a. ved at brugeren far mgdi

hed for personligt at udtrykke sig gennem produktet (personalizesation).

Yderligere kan en tilgang veere, at et produkt skal virke overbevisende gennem Persuasive System, som
beskrevet af Torning & Oind&ikkonen (2009Et sadan system er overordnet lavet saledes, at det skal
pavirke brugeren til at @&endre sig. Transformation kan ske ved at brugeren aendre enten holdninger eller
adfeerd, hermed er en transformation med til at statte eller styrke eksisterende holdningeadfierd.
(Torning & OinasKukkonen, 2009)

Nar der skal udvikles en app, er en af de ting der skal tages stilling til, om brugeren skal kabe den eller kan
hente den gratis. Rollings & Sandberg (2013) beskriver, tre formerfdt.JQa ® 5SSy FDANB-G & LIS
NEBYy (1 DOSNI ILIIQSYd bANI RSN dZR@A1tSa Sy | LI 6 NHzASNB
2YZ G OSR1U2YYSYRS KINJoOoNHA F2N I LISy LM RSy SyS
kagbe denne app. divikleren kan efter lancering ikke slippe produktet, da der skal sgrges for, at systemet

karer uden problemer. Fra en gkonomisk synsvinkel kan udvikleren ikke tjiene meget mere pa en bruger der
KIENJ {DHG | LIIQSY T yiN I LILIQ SypoirfeNd fobfuGedes til kodtimbriigdat 5 S & dzR
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Sandberg2013, s. 180). | forlaengelse med dette skal det neevnes, at der findes forskelige former for,
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2013, s. 6378). En veesentligt forskel mellem kabtg gratis former er, som Rollings & Sandberg (2013)

papeger, at langt flere ville hente den gratis app ned frem for at kabe den, og at udvikleren vil tiene mest
3SyySY FLJIIQ&a>X RSN 6f AGSN) | DHiP® 58Sy &aARal 8enfe2 NY T2
form for app gratis hvor brugeren betaler, hvis de vil have en opgradering af deres app, fx kan der veere

nogle funktioner, der er last som i Lifesum, og som man kan kgbe sig adgang til. Brugeren kan pa den made
aSt @ 0SaGSYYSs K gskdlHak uFor dtahdaigh SeRdneén dedletiigang forventer
dZROAT1E SNBYy> G RSN ajlroSa Sy GAffAR K2&a O0NHASNBy:
RSNJ 23an YdzZ AIKSR F2NJ 4 Fy@SYyRS NB ftanveSoébré-2 RSy a
mium formen for app, er det vigtigt, at udvikleren ger det tydeligt for brugeren hvilke begraensninger der er

i systemet(Rollins & Sandberg, 2013, s. -3D).

Pa basis af de fund som fremkommer i specialatidersggelser, er det som guide for udviklingen af det
nye koncept valgt at tage udgangspur@doper, Reimann, Cronin, & Noessel (2@#)3 & ! 62 dzi CI O
9aasSyidAalrta 2F LYGSNYOGAZ2Y 5SaAidyeod

Der kunne ogsa have vaeret taget udgangspunkt i Jesse Bemett (2010)4 ¢ KS St SyYSy dia 2 7F
Sy0S¢sx YSYy RIF Klkya F21dza SN LW 6S6 aARSNIoftS@O R
St SYSYGUSNI ATl RSaA3IYySEG FF LILIQad / 22LISNI SG o
det dog papeges, at Garret (2011) mener, at det er muligt at anvende hans tilgang et andet stechend hje
mesider. Cooper et al. (2014,5. 40 HUO LN LISIASNE K@2NJ gAIGAITG RSG SNI |
overvejret farver, font type, starrelsegdormer der anvendes i designet. De fremhaever bl.a., at deger vi

tig at holde det visuelt s& simpelt som muligt, og at holde de vigtige informationer i en rigtige font starrelse,
desto starre font desto hurtigere opfanges det af brugeren. Desuden skabtlies en klar linje mellem

hvilke farver der anvendes, da brugeren automatiglopfange to knapper af samme farve men forskellige
nuancer som havende funktioner, der ligner hinanden ligesom farverne ggr det.

|
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4. Analyse
| dette afsnit preesenteres deind, der fremkom efter en fire trins systematisk tekstkondenseringsanalyse
af empirien, bestdende af sersirukturerede interviewsgagbgger, fektog videoobservationerneHele
analyseprocessen som er beskrevetd Analysemetodekan falges trin for trinBilag 8 Malterud analyse
Trin. Kategorierne, der fremkommer pa analysens 4 trin, anvendes som overordnede overskrifter og de
med som struktur for praesentation &findene. Disse er yderligere opdeftind, der hgrer under teknologi,
og fund der er mere menneske relateret. Under hver overskrift redegares der for, hvilken del af empirien
analysen stammer fra, om det er fra de initiale baselineinterviews, fra vielew feltobservationer, fra 2.
eller 3. interview eller dagbgger. Denne tilgagigvalgt for at sikre en naturlig kontinuitet egamtidig gge
transparensen. Samtidig skal der gares opmeerksom p4, at pa grund af den darlige billedkvaliteteer det b
greenset, hvor meget selve filmoptagelserne karbidrage med i analysen. Dette aspekt uddyte2 Ds-
kussion af Metodéresearch kvalitet)

4.1 Teknologi
YSyRallto GAf | LIIQSYS

Fra analysen af baseline interviewet kom det frem, at det var meget forskedliggdtperson til testperson,
K@2NIBARG RS {SYyRGS GAf RA&ZAS F2NN¥SNI ¥2NJ ddzy RKSRa
aeCAlySaatlfz 23 Sy T RS pnb KIOBRS [AFSadzy R2pyf
udvalgt til testnng. Ifelt- og videoobservationerne viste det sig efterfalgende, at de to unge testpersoner
virkede til at have et ret godt kendskab til og forstaelse for, hvordan MyFitnessPal fungerede. Det samme
gjorde siggeeldende for den sidste af de unge testpers@herRSNJ R23 A1 1S KI GRS y23S
loadet. Farste feltog 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 anvendbrdet f

gaende efterar. Ved anden feltg videoobservationer med opstart af MyFitnessPal kunne der ikke-obse

veres problemer relateret til brug af app.

Altsa, den farste dag, der skulle man lige rundt om, og finde ud af, hvor finder man mad

henne, og hvor findr man motion. Alt det der, nar man farst lige har prgver det et par ga

3S> an FAYRSNI YIYy KdzZNIA3I NMzyRG A RSyszi-RSG S
lag 9, Testperson 5, LI. 166669).

Det fremstod klart, at alle testpersonerne havdelts forhdbninger, 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 testpersdstnas

ner reelt var, og dermed hjeelpe dem til at forsta, hvor de skulle lave aendringer 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 ogdtifn i omkring en maned, hvorefter vedkommende blev for d

ven til at anvende den.

Anvendelsen

Dagbgger og observationer under interviewene viste, at testpersonerne gav deres viden videre. En af 50+
G§SaiLISNE2Y RSY2yaiNBNBRS |Siyen andey 304 tesBogrson, efferlskv@Sy a & C
veere blevet vist muligheden for funktionen scanning af stregkoder af undertegnede. Mgnstreneifor hvo



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 afrige 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

neevnte, at de gjorde det sddan, da de ikke havde tid til at taste ind i lgbet af dagen. | stedetieayte

skrive, hvad d&K RS alLJAaid LI SiG adel11S LILIANE F2NI an i A
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

GAf RSO A I (BlagDETRSIpérdoR S M. 15536%8).O ¢

Gennem feklt og videoobservationerne viste det sig, at de tre unge testpersoner, som ogsa beskrevet ove

for ift. teknologi, ikke havde de store vanskeligheder hedLIQSy S® 5S KI GRS y23f S Sy
fejltryk hvor fingeren ikke rammer preecis pa skeermen, 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
12YYS A 3JFy3a YSR |G 0 NHE3IsE som dat i épsetfe @n ny Badiate Pefedesior F £ S N
at sgge 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 udfordring&t 6 SNBG GAf oNXzZZSy ¥ RS
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, dasestrae

ikke kunne kopier indtastet mad fra tidligere dage, hvis de fx spiste det samme til morgenmad til den akt

elle dags indtastninger. Denmganglende funktion beskrev testpersonerne som negativ, da det gjorde
FY@SYRStaSy F |LILKSY y23SG YSNB 0SadnNIA

Jeg synes, at den har veeret lidt vanskeligere end den anden, men det er selvfglgelig ogsa
fordi, jeg ikke har betalt. Man skulle ls&egge dem ind hver dag, det men hvis man nu har valgt
at putte nogle penge i, sé kunne jeg jo godt kopier. (Bilag 9, Trssipd, LI. 1521529).

gK anQy YSad LRaAGAG KSKS 283 SNJ It Rz YSy
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 kankunveel§e d3SY(iSE K@Aa 2S3 KI N o
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 3,1.764769-18).

Der var bade blandt de yngre savel som de 50+ testpersoner kommentarer om, at deangler. Fx nar

RS aidzZ tS abpAS SFUSNI YIRGFNBNI AyRS A LISy Ss ARS
besveerligt. Yderligere havdie 50+ testpersonetINR 6 f SYSNJ YSR |4 Gl &04GSm-YI ROl N
me oplevede en yngre, der kabte madvarer i en specialbutik. En 50+ testperson gjorde dog opmaerksom pa,

at vedkommende sa valgte at dele maden ind i mindre dele, for at kunne faetkt regnskabet. Den gn

re testperson der kgbt 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 mlig 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 s@ge efter madvaren i stedet for. | forbindelse med scanning-af stre

koder varderen50+te§ LISNB 2y S RSNJ 2LIJRIFISRST G RSNIA11S O NJ
a@CAlySaatltt @QdINRSNBRS AyRK2fRSGZ 23 RSO R&®NJ ad2z2R
den, nér jeg scanner en vare og kalorieindholdet ikke stemmer over en&mefd Y RSy ®¢ 6. Af | 3
son 3, LI. 1734735).

58N @ NJ Sy Sy 1Stid dzya (SadLISNER2YyXZ RSNI F2NADAGS |
snakke sammen, men beskrev at der var problemer med det, og testpersonen opgav at fa detine filnk

at virke. Da samme testperson forsggte at gagre det samme med MyFitnessPal, oplevede vedkommende
ingen problemer. Andre problemer, som hovedsagligt kan fares tilbage til de 50+ testpersonerne beskrive

ser var, som naevnt ovenfor, at det ikke alerae besveerligt for dem at taste madvarer ind, nar de var pa

arbejde, men ogsa nar de havde vaeret i byen. Det fremkom at en testperson havde problemer med at finde
RSG @SR12YYSYyRS KI@S aLhads 23 Sy FyRSY #ldRS LINE
forskellige maltider i lgbet af dagen.

553G RSNJYSR i 122NRAYSNB | LIJQSY L GStST2y
ikke lige ... jeg jeg prevede pa det, nar jeg loggede ind pa computeren, men sa ja nej det gik,
kunne ikkerigtigt .2 3 an Gny 1G4S 2S3 21Feé& an K2t RISNJ 2513
lag 9, Testperson 3, LI. 4aD4).

Funktioner/Design

Ud fra testpersonernes egne notater i dagbaggerne, samt fra andet og tredje interviewspgrgsmal t-funkti

Y SNJ 23 RS &hedifesiu og-MyFithessSPaN) fremkom det, at der var funktioner testpersonerne var
meget glade for og andre i mindre grad. En funktion, der specielt blev fremhaevet positivt af testpersone

ne, var scanning af stregkoder. De beskrev, hvordan denne funkticsegdet bade meget nemmere og
KdzZNOHAISNBS 4G Fn AYRGOGFIFAGSEG YIFIROINBNYySo® awz2 an aeays
A0NB3I1T2RSNYS RSNJI SNI RSO 22 yngN¥Sad FffS LINRBRdzl SN
Testgerson 2, LI. 575673).

90 IYRSG IaLlsS1d GSadLISNBR2YSNYyS 23an @I N YSESG 3t
CAlySaatlttd 5Si aAnt RSNIFTE &1 NARGGNEESNI 23 G(dNpyyAy3
Fitbit og Jawbone URed ogsa kunne registreres i MyFitnessPal. Dermed blev traening ogsa registdret, hvi

ket gav plads til, at der kunne spises lidt mere. Denne mulighed savnede testpersonerne i Lifesum, hvor det
1dzy SNJ YdzZ A3id QSR 1DH F | LISy d

Det der er fin ide, hvis manakrose den lidt, ogsa der er at den egentlig teeller, jeg synes det
SNJ N NENBE RSO RSN YSR Fd RSy {dnftftSNI aiNRARRI
Testperson 4, LI. 96911).

G5SG SN 23an 022t |G YI y pisdmyEndorBondo SynkroSiserendantaut ¥ 2 N& |
YEGAa] RS RIGI GAf adCAlySamhlfdé o.Afl3a b ¢5adL



De sundhedsinformerende feedbacks Lifesum gav til testpersonerne, var der en af yngre testpersonerne
der seerlig godt kunne lide, da det gjords 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 funktionadover, nu gar jeg lige ud ovemnet. Den har nogle

rigtig gode funktioner, s den ikke bare teeller hvor mange kalorier, man har, men den siger
0gsa, du har de og de kalorier du kan bruge, og dem kan du fx bruge saddan og sadan. Eller
man indtaster, hvor meget man har drukket til hvert maltid. Jamen dgpelt 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.-208).

{St@ 2Y LISy [AFSadzy NB Il YSNBNRS 2ANJ & Sit G DOHISLIRBSA
Ay3aSy ¥ GSAGLISNE2YSNYySs RSN FDZ 4GS aA3dl (Qdzy3aSa Ga
ger det egentlig ikke, for jeg teenker ... nae jeg teenker, egentlig ikke over det der er der, det er ligesom r

kKlamerallegy RNB® aGSRSNE YIy 2F 283 KINJ f gNI-313G A3Jy2NBNB

Platform

DSYyySY FyRSG 23 GNBR2S AYyiUSNBASSG 12Y RSO FNBYZ 0
phone. Neevnt tidligere under problemer, var der en afydgre testpersoner, der forsggte at anvende-m

f AAKSRSYy FT2NJ 4 Fn aiAy ySiG LINRPBFAE 23 | LILIQSYy GAt |
til rAdighed. Den samme testperson var meget glad for denne mulighed, da det for vedkommendeeskabte
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 skrivesindd { i RS G @ NJ KSt G @At RG LR2aAi
f ARSYT F2NRA 3IAGSNI SG fARG &AUDANNB 20SNbftAld® 580 11
(Bilag 9, Testperson2, L1.5p5n T 0 ® db S23 2S3 &8 yseliomRey har dmput@&ré&iNd F 2 NJ
NoSy 2a0d WS3I aeySa RSO SN OSRNBE -8R (St ST2ySy ¢

Betaling

Gennem analysen af andet og tredje interview fremgik det klart, at det ikke var alle testpersoner, der var

lige viligetilatb&é £ S F2NJ | LILIQSYy S® 5SG FNBY3IA]|l 23an od@RSTE A3
nerne vidste og regnede med at sddan en app ville koste. De 50+ kvindelige testpersoner gik ud &a at bet
fAYy3 GAEES GnNB a2Y an Yl yggsbhSlgbimglRniED ki Hbdendlig) 50K @2 NJ RS
testperson var villig til at betale et abonnement for den pa 100 kr., hvis testpersonen havde afsa-en tid
begraensning ift. at opna et vaegttab, hvor testpersonen var meget fokuseret pa at na sit mal.

Der var en yngr testperson, som ville vente med at betale, indtil vedkommende var kommet mere ind i en
NEGYS YSR I LILIQSYyS® 5S NBaliSNBYyRS> angSt eaysaNB azy
taf S F2NJ I LIIQSySo 9y T RS \anafpNdsipiaiieSisdgedatNadidyirseNde LA LIS
A11S8 1DHGS LIQad {FYYS (GSaGLISNE2Y LER2AYGISNBRS:E |
KI RS RS D&#&a1SRS Fdzy{GA2ySNE @GAfttS OSR12YYSYRS Aj
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 sa, fordi jeg sa synes jeg at
den méaske mangler lidt. Altsa det der med at man kan sexdg@éndes 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, atdet vil veere en mulighed, fordi at ja den er sadan lidt politibetjent. (Bilag &, Tes
person 6, LI. 1361312).

Fortrukken app

580 @AadsS ar3al TN | yRSG 23 GNBRe2S AYyUSNBASe |G On
fortrak at bruge. Trods det, at testpersonerne undervejs har kritiseret Lifesum viste det sig, at dehvar de

ne app de fleste falte sigyigge ved at anvende. De fandt den mere motiverende med dens grafiske u

seende og positive feedback.

h@dSNJ Fff aeySa 2S3 Fd FLIWIQSY KFENI SG tARG 1S
kan tilfgje noget. Flere elementer i den stil kunne gaeool. For mig ger et flot design/layout
I LILIQSY YSNB AyGaSNBaalyd 23 YnalsS 23328). Y2GA 0

De to yngre testpersoner, der foretrak MyFitnessPal angav, at de enten allerede anvendte denne app og
dermed havde etvist Sy Ral1 o GAf X K@2NRIY | LILIQSY FdzyISNBRS:
120tS GAf FYRNB Y2idAz2ya GNIOlAy3Ia FLIIQEA a2y TE 9y
testpersoner som naevnt tidligere.

Redesign

Ift. ideer til redesign aMyFitnessPal 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 frafunkti
ySttS StSYSYGSNI GAf I LI W Sn Sklle endeLvdrfiatderskille briggd & 2 Y
YAYRNBE GAR L 4G GradsS AyRZ an Yy RSNXYSRI5R0Y 0 Nz
tager tid atindtaste, hvad man har spist. Tid som man ikke hgdvendigvis har om morgenen eller andre tider
pARI 3Sy d¢ o. Af 3 PpHB3YESAGLISNE2Y MX [ dmcon

Som adresseret tidligere, var det blandt de yngre savel som de 50+ testpersoner vigtigt at kunne kopiere
madvarer fra tidligere dage til dagens indtastninger. Den mulighed var der i MyFitnessPal, menigtun mul
mod betaling i Lifesum. | forleengelse af dette forslog en 50+ testperson, at det skulle veaere muligt, at kunne
sammenligne mad fra andre dage, med det derimdtaget pa dagen, saledes at brugeren kunne danne sig

et overblik over, hvad vedkommen gjordgtigt, og hvor der skulle arbejdes noget mere pa at lave aandri

ger. | forleengelse 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 oveigeele indtag af kalor

er.

Nzevnt tidligere i ovenstaende blev det ogsa papeget, at det var vigtigt, at de faktuelle elementer som kcal
AYRGIFI3ISG aG6SYisSs an oNMWzZASNBY 1dzyyS F¥DZ S airs GNE3
tegnved, omdet LILIQSY & I3RS ydz 2 Jaider fledk, af 358aRde ¢ngre $0B Nef 584368 NB
personer, der patalte, at indtastning af motion skulle gares nemmere, og en enkelt patalte det samme for
specielt styrketraening.



WEs 283 @At rm\ebhiBjegsigei meReyerskgl s&gar 8t lidt imod det andet, for
jeg synes ogsa, at den skal vaarere detaljeret, og man skal kunne finde lige praecis det,

man gerne vil. Fx har jeg veeret til Zumba toning og Zumba, og Zumba det er bare hvor man
danser rundt, Zoba toning det er med sadan nogle veegtstave, sa det er selvfalgeligt-hard
re, men den har kun Zumba derinde sa. (Bilag 9, Testperson 1, LLG83D

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. |
NEBflGA2Yy GAf FLILIQSyad RSaAdy @GN RSNI Sy F RS eyanN
ste maengden der blev spist eller drukket vedrgkke, som det er muligt i MyFitnessPal, frem for at skulle

scrolle op og ned som Lifesum bruger til at fastseette maengdeardier.

Hvad angar farver og former, som ogsa naevnt tidligere, foretrak langt de fleste bade 50+ og yngre Lifesum
udseende. Dde 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 sendre
F LISy a FSEROI Q1 §Fii NI Y I yén ifdrediigs i treel/mib8teg Rl andeikiiniiende

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 moiigt a

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 g@re noget ved deres livstil eller har veeret pkedkaire, men ogsa at de har epl
vet, at de tabte kilo kommer igen nar slankekuren er ovre. Dette fremgar tydeligt af nedenstaende citat:

@mm det har jeg. Jeg hbegge dele gmm det slankekure jeg synes ikke rigtig at det virker,
fordi nar man farste er kmmet 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
hvadjeg ved meelk eller juice eller sddan noget. (Bilag 9, Testperson 118).13

Den primeaere 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 somkietrat passe noget gnsket tgj. Ergyn

re testperson tilkendegav, at vedkommende bare var traet af at veere tykiestigersonerne er aktive

henholdsvis 23 gange om ugen, hvor en af de yngre specielt var meget fokuseret pa at styrketrane. Sa

me person gjordelet ogsa klart, at vedkommende gik meget op i sin kost, hvor alt blev malt og vejet. He

YSR FNBY3IA|l RSG 23anx G OSR1U2YYSYRS Ittt SNBRS @I N
kreever. Derudover er det ganske fa af de 50+ testpersoner dentidgav, at de taenker over, hvad det er

de spiser.



Folelser

At testpersonerne undervejs i forlgbet oplevede mange forskellige falelser, fremgik tydeligt ud fradels d
res egne notater i dagb@gerne, men ogsa af det der blev fortalt under andet og itneztigew. De kvind-

lig testpersonerne beskrev, at de blev glade eller pa anden vis fik positiv fornemmelse i kroppen-af at a
@Sy RS | Bnhide vif Sle yngre og en 50+ papeger, at de faler, at der kom meget pa spil hos dem, at
det var irriterende atdle, at der blev prikket til deres samvittighed. Modsat var der en anden 50+ader p
pegede at vedkommende hilste denne overvagning velkommen.

Altsa enkelte gange har jeg falt lidt overvagning, men jeg synes ogsa, at det er en rigtig god
made, at man far de der fornemmelse af jamen, hvor meget er det du kan tillade sigiat sp

a8 FDANJ I G Rdz KIFNJ dzRFét RiG Sy RIF3IaN}GAgy RS
son 6, L1.1233.236).

Pa trods af irritationen over, manglende funktionalitet ift. katnne kopiere madvarer fra andre dage til

den aktuelle dag, fglte nogle af testpersonerne sig mere motiveret til at forsaette nar der, som ogga tidlig

re naevnt, kom positive tilbagemeldinger fra Lifesum samt forudsigelser fra MyFitnessPal om forventeligt
veegttab ved deres aktuelle adfaerd. En 50+ testperson var dog lidt beteenkelig ved maengden af de daglige
kalorier vedkommende kunne indtage ved stillesiddende arbejde. Testpersonen patalte at det angivne kal
rietal ikke stemmer overens med, hvad sundhedsdsge anbefaler.

Jeg var nok lidt beteenkeligt ved den fordi da jeg tastede det der ind med stille sidende a
0S2RS an Yn AYyRGFIS ywuwn 10Ff LINJRFIdD 5SG GN
hvis folk de skal kunne stole pa den sa skal degyga passe sa lidt beteenkelig ved den om
RSYy ydz SNJ KSfid mnndé -1062hf 13 X ¢SaGLISNEZ2Y p

Falelser relateret til egen samvittighed fylder ogsa for testpersonerne, men de beskriver deres oplevelser af
det forskelligt. Det viste sig, at nogletastpersonerne fik darlig samvittighed, nar de glemte at taste ind pa
FLIIQSYy ® C2NJ y23tS @GN ¥FDF2 St aSy ¥ i | LIIQSY LINAQ ]
overvaget som de hilste velkommen. De unge angav, at de havde behavder,var en der holdt dem i

grerne. En anden af de unge testpersoner beskrev, at det medfarte, at vedkommende blev en sraule stre

set eller pa anden vis blev negativ pavirket, nar vedkommende ikke havde faet tastet noget ind. At dette

ikke var behageliggjorde en af testperson opmaerksom pa. Vedkommende falte, at der var en forskel pa
KG2NRlI'y RSOGO ¥DZ dSa IGd oNHZAS | LIWIQSySed aegcAaliySaat !t
oplevet som at veere en ven.

[...] det var som lidt som ens mor, derrkmer lidt efter en, du har ikke gjort sddan og sadan

YSR tDAGSG LISASTFAYIASN® 580G O NI RSNI A1KES KSN
ke har faet tastet det ind altsa, det sadan har jeg lidt darlig samvittighed og bliver en lille

smule stressethvis jeg taenker for meget over det og sé blive mindet om det. Det er kare i

ke rart, men den her app (Lifesum) der fik jeg ikke darlig samvittighed over ikke aighave t

aiSd RSGU AyRZ an RSO OIN FAyGo WX 6denka@ A & Y I
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, altsd kom med det

du vil, og nu skal du bare hgre sar ja. (Bilag 9, Testperso211Q-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 erkleerer meget
stolt, at vedkommende havde tabt3 kg i lgbet af de to uger, hvor vedkommende havde anvendt de to

I LILIQ & &

Motivation /pavirkning

'R TN} FYyRSG 23 GNBR2S AYyiUSNWASg FTNBYIA] RSO GeRrRS
anden grad pavirkede dem og/eller motiverede demmSutaterne fra to testpersoner nedenfor illustrerer,

blev alle testpersonerne overrasketer, hvor mange kcal nogle fadevarer indeholdt, og hvor meget de
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en gjenabner ift., hvordan det hele egentligt s& ud hos dem.

Altsa, nu har jeg pravet den ene gang far, men det er helt sikker, farste gang man prgver s
dan en, at man teenker, hold da op det Igber alligevel steerkt, og det seetter nogle tanker i
gang. Og allerede nar du har brugt den en gang, jamen sa har du det jo allerede idsaghov
det. Jeg tror ikke, at det er en, man behgver at blive ved med at bruge, fordi sd ved man godt
ca. (Bilag 9, Testperson 5, LI.1a91D4).

Maske sadan lidt, at det geat 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 teenker man,
ej det dur ikke, for sa skal jeg taste det ind, og sa teeller det med i regnskabet. (Bilag 9, Tes
person 3, LI1.447450).

FLILIQSYS LIM@AN] SRS 23an 0SaldLISNB2YSNYS GAf k0 RNERL
person demonstrerer, nemlig hvordan vedkommende havde lyst til at spise, men da det sa skulladastet i

faldt lysten til at spised WF = F2NRA &aAR&adS 3ILy3a RSNI G NI RSOGO anRly
YS3asSaszs F2NRA 2S3 A11S IFR GAf #4B). GFadsS RSG AyRoé

Ud over at tilbagemeldinger med ros virkede motiverende, blev det beskrevepesitivt og motiverende,
at der i samme besked blev sendt en advarsel, hvis personen i Igbet afilkgéravde spist nok, sdledes
at vedkommende vidste det til naeste dag.

Tid
Bade i dagbgger savel som i interviews fremgar det klart, at testpersonerhe lskuge en del tid pa at

indtaste il LJILIQSY S 23 RSG G223 F2NJfFy3a GAR F2N Ka-0SRLI N
ner ikke faler de har til radighed eller kunne bruge pa anden vis.

Ja, smm det er nok til nogen der har lidt mere tid i lla®en end jeg lige har, men jeg synes

X K@Aa RSI K@Aa Yy 1dzyyS 2LIAYSNBE RSy anRl
finde pa at bruge, fordi den er virkelig nem og bruge, altsa ja det tager bare lidt for lang tid.
(Bilag 9, Testperson 1, L1.2238).



En testperson tilkkendegav, at vedkommende simpelthen opgav til sidst, da det blev alt for tidskreevende,
K@At1SG NBadzZ 6§SNBRS AX G OSR1U2YYSYRS adG2LIIRS YS
patalt, at det ogsa var meget tidskreeverteahmad og drikke skal vejes inden det kunne blive tastet ind, for

at fa korrekt kcal udregnet.

5SG a2Y GSalGLISNE2YSNYS 12Y FNBY GAf 1dzyyS @OnNB | L
LW RSYZX SNJ Ydzf AIKSRSy Tvarep. Del er tordésyzsflift atWejeRsid ghadAfifld® & & W
RSG 23 FfftA3aS@St Gny1SNI YSYy LI &&aSNJ RSO ydz #3ankK W
son 1, LI. 1632633).

Hvis du ikke var en del af testen

Da testforlgbet var ovre, blev testpmner i tredje interview bedt om at vurdere om de mente, at de i eller
FYRSY 3INIR A RSNBa ONHA FF FLIWIQSYyS @GN 6f S@SG LN O

Her viste det sig, at tre af de 50+ testpersoner mente, at de var blevet gjort opmaerksomnielpana

F2NY F2N FLJJIQa FryRGSas 23 G RS A11S GAttS @nNB
de ikke havde veeret 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 gjordat de indtastede mere ngjagtigt og vedholdende, end de nok ellers

ville havde gjort. En yngre testperson tilkendegav dog, at vedkommende indtastede indtil vedkommende
0ftS@ GNHYid T RSP awX6 YSy RSO SNhadeviRdiggadtdae f R T
YS3ISG 2L A RSGde o. MpuP O a¢ $ & @& LS RENY Kt NI [YHi &N BH @ n
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
ogsdprev@e O. Af 3 P GBI LISNE2Y T [f D mMcwmy

Fremadrettet
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nyttige veerktgjer fremaditte. En ville dog fravaelge depd baggrund af den tid, det tager taiste ind. De

50+ testpersoner sa det som en mulighed for dem, nar de i ny og nee 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 skakettes ind.

GWFE>X RSOGO (dzyyS 2S8S3 y21 3F2RiP 5SG GNRBNI 2533 T2NRA
(Bilag 9, Testperson 3, LL. 751 c 0 @ aWS3 @GAf A11S oNHzZZS RSy K@SNI Rl
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5. Diskussion
Dette afsnit omtaler de fund der blev fastholdt pa analysens fierde trin, den sammenfattende reko
tekstualisering. Diskussioneskrives ud fra fagets teoretiske referenceramme, hvor de fremleokate®-
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). | afsrt6 Desigrer det beskrevet, hwalan de i deres artikel anvender tre former for
produktmodeller Productentered models, Usarentered models og Interactiecentered models. Ud fra
RA&aS GNB Y2RStEtSNI 1ty RSGU 20SNBS2Saszx KOAf 1Sy GAf
FNDS2RSRS dzR FNI = 23 K@Af Sy Y2RS(ForlizzigiBattarnged, NBy i ¥
2004)

Pa baggrund af de fund der kom frem pa analysens fjerde trin, om i hvor hgj grad brugervenligheden er en
delafl LILIQSY S>> {Iy RSO anftf SRSa RA acendedntolkdshvor fakis el phILIQ Sy ¢
produktet anvendelighed, frem for at anvende Interactioentrede models hvor fokus er pa interaktionen

mellem brugeren og app.

Hvis etdesign i en app skablie 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 denrdeedt og hurtigt for dem at anvende.

Dette var specielt ikke gaeldende for Lifesum. Dog kunne Lifesum vaere nemmere, safremt testpersonerne
havde testet den kagbte app med fuldt funktionalitet og ikke skulle veere begreenset af den gratis app. Her
viste det sigat en veesentlig funktion, som det at kopiere madvare fra tidligere indtastninger, ikkd-var ti
geengelig i denne gratis version.

, RSNXY¥SNB {1ty RSO 20SNBSe2Sas 2Y RSyyS F2N¥ F2N | LI
som Forlizzi & Batthee (2004) beskriver som Fluent user product. Det vil sige, at brugeren bare anvender

F LILIQSY dzRSYy KSftfd d dGnyl1S 20SNIRSGxX 23 Fd RSN RSN
at producere et Fluent user produgforlizzi & Battarbee, 2004Pa nuvaerende tidspunkt var det tydeligt,

at dette ikke var tilfeeldet for flere af testpersonerne. Specielt var der en af de 50+ testpersoner der aller

RS KIFI@RS | LIJQSyYy> YSy aidl RAIT A tmedunjedaydgsiynefikkgtR S  dzR |
gervenligt. Som Nielsen(2012) papeggder her veere et brist pA memorability, det at brugeren ikke kan

Kdzi 1S K@2NRIFyYy | LIIQSY FdzyISNBENJ FNI GARfAISNBE | yoaSy
til kravetforSy LINRP RdzZl § OSYGNBNBRS Y2RStf F2NJ ¥f SNBe-IF ¥ I LI
res, om systemet ikke har fejlet, i og med at en testperson ikke kan huske systemet fra tidligere og nemt
FY@SYRS | LILJQSya Fdzy{ A2y S Navika Beghiinerdle fof den egéntligeSnied S |
tion med en sadan apfNielsen, 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 andaad) automatisk allerede maler os selv, og om dette kan vaereren fo
RSt> F2NJRSyyS GeLilS ¥ LWQa AFdoe +Fd FLWIQSYy SdGaGS
en af de yngre testpersoner, da vedkommende i hgjere grad end de andre testpeaerede 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 analysenvisteSig & RSNJ al YGARAI @I N 6SaGLISNE2Y SNJI F



maler os hele tidenden 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,agp’s funktionalitet dermed

A11S FESYyS SN FFKny3aAa | F I LILISnearigtigtStiderdeyikelte Sy 2 3 &
ger. Analysen viser, at produkterne modtages forskelligt, hvilket understreger hvor vigtigt det er at Forlizzi

& Battarbee (2004) tre former for produktmodeller Produwetntered models, Userentered models og
Interactioncentered models ikke anvendes for snaevert. Det kan falgelig ogsa overvejes om det naturlige
drivkraft som Quantified Self bygger p3, ikke er steerkt nok for alle, maske er der mennesker derrskal ove
tales (fx via persuiasive system design) til at fasthol@esanvendelse af en app, der vil fare dem frem til

deres ma(Swan, 2013;Torning & Oinakukkonen, 2009)

Ydermere, som det kom frem gennem analysen, var det hgje tidsforbrug en hovedarsag til at flere testpe
d2ySN) 402LIISRS YSR | ¥fiRSya@¥yS I LLIOSFRY Reand@Yy-RE¥E Fd
0S2RS aAr3al asSt@ 23 o0ftAGSNI SG GeRSEtA3TG S1aSYLISE LNz
en teknologisk indsigt, men ogsa en indsigt i brugeradfeerd hos potentielle br(§ees, 2013)Der kan

NEFf S{TGSNBa 20SN) 2Y Sy ySRaniddsStasS T RSyyS FIF1id2
forskel for de testpersoner, der valgte dem fra. Det kan yderligere diskuteres, om det ogsa haatnoget

gere med, at det tager tid at veenne 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 vaenne sig til nye app’s altsa lear¢idileilityn, 2012)

Nye tilgange tager tid at indarkag, folk skal gradvist og i eget tempo kunne gendrer maden, hvorpa ting

gares. At der fra generation til genration sker et skift mellem hvordan der fx arbejdes/noteres omkring
veegttab. Et andet aspekt er alder, da undersggelser indikerer at unge lettesegee\sig pa digitale méed

er (som indfgdte), hvorimod eeldre ikke gar dette sa nemt (digitale indvandrere). Det at blive Fluent user af

et produkt kan, som undersggelsens resultater ogsa indikerer, maske vaere en starre opgave for 50+ ift.
yngre, hvilket kamedfare, at der skal teenkes anderledes ift. design af en(&pan, 2013; Torning &
OinasKukkonen, 2009).

bANJ I LIJQ&a &a2Y a@dCAdySaatlf 23 [AFSadzy ailft FyodSyR
tydeligt, at nogle testpersoner ikkevar&ilBS GAf 4G oSOGF€S F2N F LILIQSYys> YS
20SNWS2Ss 2Y RS DFaiSNI G GeSy$S wLSy3as wn | LsSy:

Rollins & Sandberg (2013) papeger, er det er muligt at fa folk til at betdlelfidtJQ&a > YSy RSGGS a
Lt o6F IINHzyR I F FyYSt RSEASNI FNI FyRNB ONMASNB &l v
ONXzISNJ KINJ tnad 23 aSi o0SaiNAGSt aSNE SN dGFy1Sysz
(Rollins & Samberg, 2013)

Man kan ogsa diskutere det etiske i at tilbyde en app (en vare) som folk tager til sig og bruger stm et re

a1l 02 SNJ dZRGA1TESNBY an A{11S LM Sy YARS F2N&JX A3GS
holde/overtale brugeren tiforsat 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 beskrev@i DesignHer har brugeren mulighed for at anvende dele

FF¥ LISy YSya RS ailft oSl RdinsBBantb2rg)J2A03) RSNA Y I G A

Her kan fordelen veere, at brugeren far den gratis app, som de har behov for, og udviklereankapeipge

ved, at brugere, der gnsker mere kan kgbe det. | specialets undersggelse kom det frem, at testpersonerne
ikke fglte sig tvunget til at kabe Lifesum, selv om der blev reklameret for at opdatere til fuld app, men sa
tidig fremkom det dog ogsa, akdopstod frustrationer over manglende funktionalitet. Det at en funktion



a2Y G 12LASNB YIFIR TN} GARfAISNBE AYyRGOGIFaAGYyAy3aSNI | N
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overveje, hvor linjen mellem gratis og kab leegges, for greensen er meget harfin mellem irritatiorseg afvi

ning pa den ene side og motivation og gnskerare pa den anden side.

5SG G FLIWIQSY RSt a 1 yLI®SHVES yKRESSY YLda ASR/S LA Aty yaS2yy
abner op for mulighed for at have flere platforme. | analysen kom det frem, at nogle testpersonerkfortree

ker at kunne anvende to platforme, hvoomputeren bruges til at danne sig det stagrre overblik ovegforl

bet, mens smartphonen anvendes til indtastningerne. Det var der seerligt en af de yngre testpersoner, som
NI FEFTR F2NJ RSGd® , RSN¥SNB SNJ RSNJ Ydzf AIKSR F2NJ I i
som fx MyFitnessPal, der forsgger at skabe diefseab for brugerne, hvilket kan virke som en motiverende
FI102N AFdo G FlaK2tRS StfSNIDAS oNHASYy T FLLIQS
Deckers (2005) beskriver, videnskabeligt bevist ift. de fleste bruBeekers (2005, 803)papeger, at sa

snart et mal er blevet fortalt eller pa andet vis meddelt til andre, faler folk en form for forpligtelse til at

opna dette mal.
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funktion ikke er mere anvendt eller bedre rakieret for. Det kan overraske, nar det netop er bevist, at det
GAN] SNI YSNE Y20A@GSNBYRS +id @nNB A SG FTnttSailo 2Y
i veegttabsprocessen, kunne i samspillet med hjemmesiden muligvis gge sin effekt.

Der kanspekuleres over, om testpersonerne ville have fglt sig anderledes motiverede, hvis de havde a
vendt hjemmesideriDeckers, 2005, s. 303; Rollins, 2013)

Det kom frem at testpersonernes livstil repreesenterer en bred tilgang, lige fra at veere meget optaget af
planleegge kost og traening, til at der ikke laegges de store kreefter i det. Det samme gjorde sig geeldende for
testpersonernes forsgg med slankekure og livstileendringer, alle ville egentlig gerne, men testpersonerne
gav udtryk for, at det var meget svaery deres motivation faldt, ndr 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 zendre livstilen, hvor en anden beskrdet bare ikke virkede

pa vedkommende, s& hun opgav. Andre testpersoner praeciserede, 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 fegger at tabe sig ved hjeelp af diverse slankekurer. Udfordringen liggeg-i virk
ligheden i mindre grad i det at tabe sig ift. det at fastholde vaegttabet bagefter. Undersggelser viser, at efter
slankekurens ophgr tager mange det hele pa igen og ofte lidenwilliams, 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 veegttab, er multifaktorielt. Det er bl.a. folks genetiske sammenseetning, deres opfmnsdte

samt psykologiske og falelsesmaessige faktorer. Yderligere forskes der ogsa aktuelt i betydningen af sa
mensaetningen af tarmenes nomalflora ift. udnyttelse af kogenders, 2015)Der bliver ogsa i skrivende

stund fasket seerlig meget i de genetiske arsager til, hvorfor nogle mennesker har lettere eller sveerere ved
at tabe sig / tage pa i veegt, da den tiltagende forekomst af fedme er en udfordring pa samfundsplan
(Williams et al.,1996; Svensson & Lagerros 2010).



Samtiig kan man wkutere, 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 falelsesmaessigedet 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 vares omg
velser til at spise. Indtastning p& en app kunne veere en gdeleeggende faktor for deenelsgforngijelse

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 ange fokus vaek fra arbejde eller den sociale sammenhaeng, men kan ogsa veere frygt for
omgivelsernes reaktion. Dette kan ogsa haenge sammen med tidsforbruget til indtastning. Det kae diskut

res, om overveegten skyldes madkultur, eller et samfund der er pél aeplive for mageligt, hvor fristelser

for nemt og billigt tilgeengelig mad er alle steder, hvor kvaliteten af den lettilgaengelige billige mad bestemt
23an 1ty o0SKFEyRftSaed 5SiG {Iy RSNX¥YSR RNDA{iSaz 2Y RS
undervejs i vaegttabet ikke fejler, ved at den ikke statter brugeren videre efter et eventuelt vaegttals- Sven

son & Lagerros (2010) pointerer lige preecis, at det ikke er selve veegttabet der er det hardest, det er faktisk
det at bibeholde veegttabet, at i oveaggen fra et veegttab til normal kost igen er der mange der fejler.

Dette svarer meget godt overens med de erfaringer testpersonerne redeger for de har haft tidligere. Man

kan overveje, om det ikke er uetisk, at en app med sin funktion reklamerer fortt sighjeelpe, pa den

made faktisk ender med ikke at hjeelpe en bruger. Det er en tankegang, som er begyndt at vise s¢ i slank
kurer, fx som det ses i DUKAN kuren, hvor der efter vaegttabet er et endnu leengere forlgb, hvor kroppen
langsomt skal vendes fra have en meget begraenset kost skal tilbage til en forholdsvis normal kost. Som
skrevet i3.2 Motivationgar kroppen alt for at komme tilbage til den forhenveerende vaegt, da kroppen o

fatter denne som veerende dethay' I £ S® 5SNJ |y RSNF2N) anididSa &LIDANHE
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af de syv besiver et vaegttab efter at have brugt dem i to uger. Det fremgik ogsa af analysen, at der var
FESNBE (0SAGLISNBE2YSNE RSNJ YSYyGdSsz Fd FLWLIQSYS {dzyyS ¥
og pa den made havde faet et bedre indblik i kostem) st havde behov for igen at kunne sta pa egne
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1996; Svensson & Lagerros 2018dm er efterspurgt ud fra de ovenfor beskrevne samfundsmeessige fo

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
FY@SYRS | LILIQSY 23 | NBlSeaR&stpadsbrierad\VAr fakilik meget optagét &, a A 3 @
K@2NYynNJ 23 LI KBGAEt1SYy YARS RS FTA1l FSSRol Ol FNI I L
var geeldende for alle testpersoner. Det kan maske skyldes, at andre falelser overskyggationsfold-

sen. Det besveerlige i at taste mad ind i flere sammenhaenge specielt under socialt samveer patalte testpe
a2YySNYS a2y Sy dzZRTF2NRNAyYy3I>Z az2y an Sgio (dzyyiS LI DA
ve feedbackSvensson & Lagerros 20).

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



erne. Det kan diskuteres, om diereaktioner kom til at virke som en slags negativ feedback for brugerne,

Sttt SNI2Y RSG NBStG OFN GSaAaGLISNE2YSNYS addéckgs RSN A
(2005, s. 120) papeger, at det afgarende er, at der kommer en Autonommosivation for at det man

saetter sig som mal ogsa skal lykkes. Dermed kan det debatteres, om det var mangel pa autonorirous mot
vation hos nogle af testpersonerne, at de maske i hgjere grad var Controlling motiveret, og at det pa den
made i hgjere grad drejie sig om testpersonernes egen motivation, end det egentlig drejede sig om

F LILIQSya FdzyladAz2ytrtAdGSaed !'FyaSi KGFER S aglrNI L Sy
g . FGGFrNDSS ounnnd FNBYKnN DS NIdetlikke el ptdbhl@natighkSat afvdddé S G |
dem, for at sikre at brugeren vil forsaette med at anvende produktet. Men lige sa vigtigt er det ogsh at un

g4, at brugeren bliver frustreret, som det var tilfaelde for nogle testpersoner i denne test. Elléists@an
(2012)papeger, er dette et spargsmal om i hvor hgj en grad begrebet satisfaction indenfor usability bliver
understattet (Forlizzi & Battarbee, 20045venssor& Lagerros2010)

Svensson & Lagerros (2010) papeger, at der er tre komponenter der skal \sddifor at gare et -

dukt succesfuldt, et af dem er, at der gives feedback. Det kom tydeligt til udtryk i analysen, at testpersone
ne var meget begejstret for specielt Lifesum funktion, der gav positivt feedback. En testperson pointerede
specifikt, atdette var med til at motivere vedkommende endnu mere.

Tong, Wang, Tan, & Teo (20633 a4 {1 NA OSNJ A RSNBa INIA{1SE= G ynN RS
eller vurdering af hjemmesider fra brugerne, sa sker det i dag som s& meget andet etktieti er dog

en service fra bruger til udvikler, man maske som ejer af en app skal bruge med eftertanke. Det blev patalt

F¥ Sy IF GSaGLISNE2YSNYyS> 4 RSG A11S SN IFLL&Sy RS
ret, det er brugeren selv, deskal finde lysten til dette. Denne tilgang bakkes op af Tong, et al. (2013), idet

de pataler, at produktet skal veere meget papasseligt med, hvordan det anmoder om at blive vurderet, og

hvor offentligt og anonymt en bruger bliver fremstillet. Da der ikkal skeget til for at pavirke brugerens

lyst til at vurdere produktet, som det fremgar af denne test, blev testpersonerne negativt indstillede nar

F LILIQSY @F NJ F2NJ I 33INB&AA D (SvedssoR LdgerrosPA1I0) RSY GAf 0 @d:

Ift. designetafap@ Sy S FNBYAaAG2R RSG (€FNIL=E G RS FtSaidsS T i
farver og former. Udefra de kriterier og beskrivelser fremstil&6i Desigrkan det diskuteres, om den

fortrukne app Lifesum visuelt naermsig 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

[ 221ISN) SG Ffd o6HnmnO &A1 NAGSNE QNI BSFY SYG GR SIIOBN Fd:
altsa hvad er vigtigst for brugeren at forholde sigGiboper et al. 2014)



5.2 Diskussion af Metode (research kvalitet)
| detfaglgende afsnit diskuteres specialets kvalitet og metoder. Diskussionepriikeert ud fra Kale et al.
(2009 s267292) teoretiske redeggrelse af begreberne reliabilitet, validitet og generaliserbarhed

5.2.1 Reliabilitet

Med reliabilitet ikvalitative metoder er malet ikke, at opna resultater der kan reproduceres af andre, som
det er i kvantiaitive undersggelser, men derimod at de valgte metoder sikre, at de observerede fund er
beskrevet sandfeerdigt og tro mod kildéikvale & Brinkmann, 2009, s. 2892).

Undersggelsens opstilling méeltobservationer, dgbogsnotater 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
sammenhaengeRSYy (S1yAa1Se® 5F LILIE y2NXYIfdG fDBISY RBS RILR
anvendt i denne undersggelse. Hermed kan det vaere muligt, at nogle af de features og designaendringer
testpersonerne blev frustreret over og forslog aendret, faktisk er blevet det.

Nar man arbejder med menneskers oplevelser, er det deres foéfelse de oplever ud fra Kvale et al.

(2009) Andre testpersoner kan have anderledes oplevelser end denne undersggelses testpersoner, og sku
le undersggelsen gentages med de samme testpersoner, ville deres forforstaelse pa grund af deres erfaring
med de totest have aendret 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
undersggeler med testpersoner, uden at de ved at de deltager i en undersggelse, og mennesker pavirkes
og motiveres af opmaerksomhed, som undersggetsgsa viste i relation til feedback . Det vil sdledes veere
sveert at lave en test uden at testpersonerne bliver patirkom det ogsa viste sig, at nogle af testpers

nerne blev af forlgbet.

Det kan ogsa diskuteres om undersggelsen bliver pavirket af at nogle af testpersonerne allerede kender til
RS dzR@If30GS | LJLJQa 23 RSNF2NI AT Sterdodd ned@ed Hgp. S al YYS
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 reekkefalgy Dette blev gjort for at sikre et farstegangs 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
2Y LILIQSy o 5SGGS @AadsS &A3 Heefted Siesum. Her fandtse allSad G SR S
Lifesum var den fortrukne app. Da de kan havde veeret ubevist pavirket af deres farste mgde med den nye
app. Her ville det have veeret spaendende og mere fordelagtigt, hvis de 50+ testpersoner havde testet fo
skelige &JLJQ&a f A3Sa2Y RS @ydINB (SaG§LISNBR2YSNWD

5.2.2 Validitet

Validitet er pa spil igennem hele processen omkring specialet, og de valg der tagesvadetiét al. (2009,
$267%292).1 dette afsnit er fokus dog primaert pa validitet ift. valg af metode, og detithsks, om den
valgte metode understatter det, der var intentionen at undersgge.

Som metodisk tilgang blev der i dette speciale valgt at lave triangulering med brug aftegthireret
interview, felt og videoobservation samt dagbgger. Dette sker farraterbygge undersggelsens troxse



dighed(Kvale & Brinkmann, 2009, s. 2892) Da undersggelsen laves af en person, kan flere tilgange veere
med til at understatte, at det observerede faktisk er det der sker og ikkersmgerens udlaegning heraf.

Det semistrukturerede interview greensede i denne udfgrelse hen mod at veere et struktureret interview.
Det viste sig, at der til tider ikke blev stillet den meengde uddybende spgrgsmal, som det fra starten var
hensigten. Detteskyldes blandt andet, at testpersonerne til tider selv uddybede deres svar, hvilket-fung
rede godt, men i andrsituationer var det ikke muligt for intervieweren at fa testpersonen til at uddybe
yderligere, hvilket kunne have veeret gnskeligt. At det ildeteskan skyldes, at intervieweren ikke er en
erfaren interviewer.

Det kan saledediskuteres, hvor vidt resultaterne ville have veeret anderledes, s&fremt det havde vaeret en
forsker med mange ars erfaringer havde udfgrt dem frem for en studerende. Datlemsst at skullen-
terviewe, specielt nar det drejer om et sestrukturet interviewGillham (200Q)Det blev fx undervejs i
interviewene observeret, at nogle af testpersonerne misforstod et spargsmal, hvilket kreevedeyen udd
bende forklaring, hvilket kahave pavirket testpersonernes svar.

Yderligere var der ogsa nogle af testpersonerne, der snakkede en del. Det var sveert ikke atdaioryoie

ikke at evt. vigtigénformationer 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 aé-de still
de spgrgsmal blev bedre i forlgbet.

At bruge felt og videoobservationer kan have stor vaerdi ift. at fA noget af det usagte frem. | denne unde
sggese kan videoobservationernes anvendelighed veere et kritikpunkt, da de viste sig at veere af en ret da
lig kvalitet, sa det var sveert at fglge testpersonernes aktiviteter pa skaermen hele tiden, som intentionen
havde vaeret. P& grund af kvaliteten blev det tzegset hvor meget videoerne kunne bidrage med empiri,
der kunne analyseres. Det kan saledes diskuteres, hvorvidt dette ikke sveekkede den metodisketriangul
ring og dermed den endelige analyse.

For at komme sa teet pa testpersonerne oplevelser i testpericdandagbggerne som veerende en god
lzsning. Denne metodetilgang viste sig positiv, fx da der undervejs i et interview, var en testpersa der m
get gerne vil have en pageeldende sag frem, hvor vedkommende havde noteret det ned for ikke at glemme
dette. Det vste sig dog 0gs3, 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 aar noget testpersonerne glemte at beskrive i deres
interviews, da det ikke var noteret undervejs.

5 2S3 SNI Sy TF2NK2f RaOAa dzSNFI NBYy aF2NRBR{SNE ofSQ
uddybende beskriver analysens forskellige trordelen 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 oga pa forskerens aktivitet, og dermed er alt om undersggelen i fiikuvale & Brinkmann, 2009,

s. 267292) Fx er denne undersggelse ikke sponsoreret af nogen. En mulig sponsor kunne havde veeret app
udviklerne, hvilkekunne have pavirket undersggelsens resultater ift. at komme frem til mere positive r

sultater for at tilfredsstille sponsor.



Med den faenomenologiske udforskende tilgang treeder der uddybende beskrivelser frem om, hvaredan br
gerne oplever detat bruge di€s I LILJQ&a X &l Yi K@2NRIyYy oNHZASNYS FDZ SNJ
brugt til at frembringe empirien er via triangulering rimelig bred og deekker dermed flere mulige mader,
hvormed empirien kan indsamles. At kontakteed informanter sker over flere gangéver ogsa en mugi

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 undesggelser.



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

Udviklingen akonceptet er inspireret af de resultater, der kom frem gennem Malteruddriing systena-

tisk tekstkondensering analyse af specialets undersggelse samt faglitteratur. Initialt introducenmgeden

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 overvejeléer. Dere
G§SNJ ¥DZ 3SNJ Sy RS dnechkel® eleNSRSIADANBE 4S5 T2 NI | LILIQ

6.1 Koncept Praesentation

Navnet for dette nye koncept er Body Buddy. Navnet er valgt for at irelédtedenne 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 afenatizy RSNADASf aSya G(Sa0LISNE2YSNE RSNJ LI LIS3ISRS
ven frem for en mor. Yderligere kunne My Body Buddy bruges for at indikere, at det er mig personligt at
FLILIQSY SN GAflny ]l dd®NoMIIAEE §tia 2 YaresS SNING Nilndil 234 | #
starter med dette i deres naviBody Buddyer en freemium sundheds app. Bibdy Buddyer det valgt at
12Y0AYSNE RSy |fYAYRStAI | SMyRiiné&ssPal agNNesumanbdiset Rt 2 33 A
menter (gamification). Denne kombination er valgt pa baggrund af at det i analysen fremkom, at nogle af
0SAGLISNE2YSNYS 0ftSP YSNBE Y2UAQSNBG GAf G 6NMzaS |
ger Whitson (2013), som beskrevet i 3.3 Qifsed Self,at gamification ligger i god trad med det at male

AA3 aSt P 5SNHZR2OSNI SNI RSNIJ A a1 NAOGSYRS aiddzyR A11S
K@2NJ F2NX¥AfSG YSR | LILIQSY KINJ &l YYS ¥ 2etealeregddttiYl R
at holde styr pa, om brugeren drikker nok vand (Plant Nanny). | denne app indgar der gamificatiom-eleme

ter.

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

Zichermann & Cunningham (2011) fremhzaever, at det er kendt, at spil har en seerlig pavirkning pa os me
nesker. Spil virker i én eller anden grad motiverende pa mennesker. Farste aspekt er forngjelsen ved at

spille, derefter kommer belgnninger undervejs. Et tredje aspekt relaterer sig til den tid, der bruges pa
FLILIQSY & {LISOALf S0a doyNBOMEEHS A2y BNE YREAGIND FARARA
Zichermann & Cunningham (2011) papegefordringen ved at blive afhaengig af et sdiy i denne ka-

tekst maske kan ses som en positiv pavirkning ift. fiastholde brugerens motivatioktuelundersggé

seviser, 4 | LILIQSY &ailf @nNB Fdzy{ A2y Stz an FTDetle A11S :
haenger fint i trdd med at testpersonerne oplevede en manglende funktionalitet, at det var treels atlde sku

le indtaste madvare igen ifesum og ikke kunne kopier dem fra forrige dages indtastninger. Et fijerde
FALIS1d RSNISNIfA3IS an QAIGAIG SN aLmAttSta Ft263 K
af spillet. Denne fornemmelse for at en app bare fungerer, var nogiet festpersoner papegede vagyi

GA3GX RF RSO 1dzyyS LIMGAN]IS RSNBaA Y20AQFGA2ny GAE F



vende minskedeleres lyst til at benytte den. Hvilket da ogsa viste sig da to testpersoner ikke gennemfarte
hele forldbet 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 m
tiverende design. Ydermere er det pavist at spil kan fa brugeraehiéndle, uden at de faler 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 norm
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 eendret menneskers liv, enten ved at forbedre deres sundhed, laering eller
den made de lever deres liv f8ichermann & Cunningham, 201Intentionen med Body Buddy er at-u

derstgtte brugerens livskvalitet gennem den sidste naevnte tilgang.

Body Buddystarter med, at brugeren skriver sine data ind, dvs. kan, alder, hgjde, veegbsahet vaegt.

Herefter kan brugeren sa veelge sin figur, mellem de standard figurer der fglger med den gratis version.
Figurerne er enten monstre eller dyr. Figuren vil blive aendret og formet relateret til de data brugdren in

tastet om fx alder og veegt. Erugeren i den yngre del af malgruppen, vil figuren veere forholdsvis ung og
omvendt hvis brugeren er fx 50+, sa vil figuren ogsa illustrere dette. Intentionen er, at begge disse eleme
GSNJ allf @nNB YSR GAf G &1l oS LagdrdSNERID)ahbEAALl (A 2y £

P LILIQSY SNJ a2y yn@yd Sy FTNBSYAdzY | LI K@GAT1SO DAt
@nsker brugeren yderligere personalization fx muligheden at skabe sin egen figur, &endre baggrunden fra
standad etc. Disséunktionsmuligheder koster penge at fa adgang tilRg&gur7og Figur8 for eksempel pa

forskelige baggrunde). Et andet gnske kan veere, at fa flere ernzeringsoplysningerdearendx hvor re-

3SG YniidSi FSRO dzZRADANI RSG AyRGF3IYyS FSRIGD 9y anRIlYy
A1 SNE &42Y 1SYRUG FN}Y FYyRNB L& GSR 4G 1tA11S Ln
(Svensson & Lagerros, 2010Af specialets undersggelse fremgar det, at en af testpersonerne har det pri

cip, at sa laeenge man gratis kan fa noget, gnsker testpersonen ikke at betale for det. En sadan holdning kan
veere ret almindelig og derfor vigtig at havemente i udviklingen af en app. Der vil sdledes veere embala

ce mellem at designe en app der i sin gratis version fungerer tilfredsstillende for personer der alene vil br

3S ANI GAAGSNEA2YSNI 23 | yYSN] SYRSNJ dzR gtholk brisnekey/sigh Nb S 2
2Y yeéS I|Lasz dzR FTNI K@2 \Rling & Fahdedigii 20 Mpididdibakdey | SNI S
Sy oFflyOS YSttSYs 4 Fn F2€t1 GAf G o Nyhader RALILIQSY
F LIIQSY FDANBRG Sy RANI AT NrylAy3ds SN RSG Sy o0SRDAYS

En yderligere bonus i denne app er, at der er mulighed for statte ift. at fastholde sit veegttab. Nar-den @

a1 SRS @n3aid SN yiSiGz &aLIDANEAINbnskedlhje!d i foriobelzidd Widbet2 Y= O
| SNJ 1Yy OoNHASNBY (At SYKOSNI Sy (AR Ont3as I+ 12YYS
kommende fortryder et fravalg. Dette aspekt er medtaget pa baggrund af testpersonernes patale af det

somet problem samt som beskreve8i2 Motivation at man tager pa igen efter en endt kur.

Z 4 oA

bANJ ONUZZSNBY KINJ 2LINBGGSG Sy LINRFAE L FLILIQSYys SN
hvor brugeren fx kadanne sig et overblik over sit forlgb pa en starre skeerm eller se leaderbord. Her er der

er ogsa mulighed for networking ved at tale med andre brugere og dermed fa statte og hjeelp til eget forlgb

og eller stgtte andre. Netop denne mulighed med to platfowvae der kun en af testpersonerne, derfo

abAnGS G Fn GAf G FdzyISNBE® 5SyyS LISNE2Y LMm-LISISRS
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og notivation fra andre brugere tabt, emotivation som Deckers (2005) papeger faktisk kan veere 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 hjend@ A RS 23 | LILJQSY a&CAdySaatl
det motivationen til at tabe sig eller fastholde et veegti@eckers, Motivatin: biological, psychological and
environmental, 2005, s. 28513)

6.2 Body Buddy
HerF DZ 3SNJ Sy o0SaiNA@StasS IF | LIIQSya FdzyliAz2ySNE RS

Figur7 illustrerer home screen for en bruger, der lige er pabegyndt sit veegttab med Body Boahdyjad-
peveerktgj.Figur8 illustrerer en bruger, der har haft et veegttab pa fx 10 kg. For at tydeliggare denne e

dring, vil figuren pa skeermen henholdsvis skrumpe ved vaegttab eller vokse, hvis brugeren tager pa i vaegt.
Ud over den visuelle ffkt pa brugerens figur, kan man ogsa taste sig frem til en oversigt over indtastede
veerdier og dermed fglge ens veegttab/vedligehold af vaegt opgivet i kilo og gram. Efter indtastning af mad
eller motion vil figuren i en taleboble komme med sundhedsratybenar 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 mwtivere

de feadback. Disse motiverende feedbacks vil ogsa komme som pop up pa smartphonens skaerm, nar

F LILIQSY A1 1S dey @Be/ari&sihalde Bragbikblelmotiverende feedback har faet en ret
FNEYINHZRSYRS LX FR&a A I LIIQSY & ndRypriedatklart, it de dolteig Ndzy R |
YSNB Y20AOBSNBG yaN I LIIQSY 12Y YSR Si FTSSRol O] GAf
idet Svensson & Lagerros (201pfpeger, at feedback er et af de ret grundleeggende elemeter, der kan

3 DANB lilleldacBeg. Hér 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 gare

mal. Fx kan der eendres p& hvor ofte pop ups kkalme, om der skal vaere lyde pa osv. Som undeisgge

sen viste, blev nogle testpersoner pavirket, da de skulle indtaste madvare og dermed skulle de sta til reg
skab for det de havde spist. Her viste det sig at madvarer blev droppet, nar de skulle indregbas.

grund af denne viden pavirkes figurens humer alt efter hvad der er indtastet, jo sundere desto gladere bl

ver den. Dette skal vaere med til at synliggere yderligere overfor brugeren hvor godt det er, det de spiser



Figur7: Her illustreres en bruger der lige er pabegyndt sit
veegttab, hvor der er valgt en gratis standard kgkkengsa
grund.

Figur8: Her vises en bruger der har tabt sig til det gnskede
mal, hvor udfordringen nu er at fastholde dettveegttab.
Her er der valgt en udendgrs gratis standard baggrund.

. 2 R& . ldyBuRe¥ ifishireret af Cooper et al. (2014) der skriver, at farvevalget skal vaere tydeligt og
genkendeligt for brugeren. Designeren skal teenke over, hvilke farver der vasdgaisde skal anvendes
gennemgaende i relation til det samme emne for ikke at forvirre brugeren. Fx er der i Bodyd3uditk-

te farvekorrelation mellem fx dagbog ikonet der er blat og sa layoutet under denne funktion. Gaeldende for
KSt S I LILIO& der Nl mAkIJarve Ikke er aktive og der kan séledes ikke trykkes pa dem. Hvo
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 brugereeikiader af den samme farve sa

men og forventer at de har beslaegtet funktionalitet, som beskre@e iDesignl forleengelse med dette,

er der pa baggrund af testpersonernes udtalelser valgt at anvende sa mange glade farvat defebliver

til et tivoli af farver. Nogle testpersoner papegede, at de blev positivt pavirkede af de forskelligefarvet
maer, Lifesum anvendte.

I LILJIQSya FNRBYG SNIfA3ISESRSA  dzR F43anSerdger, blizk detTaille / 2 2 L
a0Sy A ILIIQSY SNJ 12Nl 23 LINJHOAad tn K2YS aONBSy A
hjgrne, ikonet indeholder funktionen indstillinger. Dette efterfaglges af et seble og en cirkel, der indikerer
brugeren ikke har opbrugt de planlagtatal kalorier for dagen, og hvor mange der er tilbage. Dennk-fun

GA2y SN @Fft3aGd ySiz2L) LW oF3IIANHzyR ¥ / 22LISNE BG o
gere i, ved at man som bruger hurtigt kan orientere sig. Dette relaterer sig grsadelsens nok mest
YENJIFYydS FdzyR AFGd G oNHASNYS A11S GAf | y@dSyRS 7
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 opmaerksqgua, at de ikoner, der ses pa home screen fader ud, vil veere fuldt synlige i
F LILIOSYZ yiANJ RSy Fy@SyRSad L RSyyS NILILRNI FIFRSa A

Det er dermed overordnet , som Cooper et al.(2014, s4®%) ogsé anbefaler, vigtigtatY SS LI A4 & A YL
hvilket betyder, at der alene vil veere de ngdvendige funktioner i Body Budéyl(KenceptPraesentation
F2NIA11S 4 F2NNAYy3IS oNHzZASNBya 2LX SHBuka 8014, F2 I LILIQS
38; Deterding et al., 2011)

Figur9 viser i gverst tab bar et able illustrerende et pointsystem, som Zichermann & Cunningham (2011)
fremhaever, er en del af de fundamentale elementer i game mechanics. Brugeren far et aeble o dage
K@Ara FLIIQSY SN I y@SyRG Sy KStf RF3Id 5iAadaS LRAyG 1}
skabe personalization. Svensson & Lagerros (2010) papeger, at dette er medvirkende til at skabaet perso

f A3l FT2NK2f R (A Uetdagliyd@ebly ohsarbrélidzd it N HeKKar\irke motiverende

for brugeren, hvilket ogsa blev oplevet sadan af nogle af undersggelsens testpgi@ichermann &

Cunningham, 2011)

S8dan godt

gdet! 2 stk

grentsager
mere og du er i

Figur9: Defremheevede ikoner viser funktionerne: indstillinger, pointsystem og kcal indtaget. Yderligere illustreres deket e
aSYLISt L Y2UAOGSNBYRS F¥SSRol O1 FNI | LISy ®

Der er anvendt klassiske tandhjul ikoner for indstillinger, som Forlizzi & Battarbee (2004 pa@a bu-
ISNBE 20SNFDANB SNFINAYISNI 23 GARSY TN} y@dSyRStalSy
FEG F2NJ YFy3aS yeS Fdzy{GA2ySNI 23 A1 2YSNE K@Af(1SG a
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klikke pa tandhjulet glider detil siden (screen carousels element) og en menuliste kommer frem, sem d
monstreret iFigurl0 (Zichermann & Cunningham, 2011, s-38).

Veegt
Trofaeer
Opseetning
Leaderbord
Point shop
Apps Tilfgjelse

Kgb Appen

Figurl0: Her ses der hvader 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 veere de mest ngdvendige funktioner der fremhaeves, nogle af disse er demonstrere
her. Ved at tappe uderfior den gra firkant kommer brugeren tilbage til home screen.

Under Indstillinger har brugeren mulighed for at klikke pa veegt. Her kan indtastes ny veegt eller brugeren

kan se forlgbet/veegttabet, som refereret til tidligere. Brugeren modtager som motivstaditor et trofee

(Figurlld y A NJ F LILIQSY FE SN I y@SyRG A u dz3SNE Sttt SN ynl
understatter reward aspektet. Det er valgt pa baggrund af, at en af de yngre testpersoner papegexe, at d
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

F LILIQSY T K@2NJ RSNJ of déndkéllelleygla y Rl 4GS Yny3IRSy A TFE

9y FYRSY Fdzy1 A2y dzyRSNJ AYRAGATEAYy3aASNI SNI [ SI RSNb 2
1hy 48 RSNBa LXFOSNAY3I ATGEO FYRNB FE OSYySNI RENI 2
rence moment er teenkt@m en sjov motiverende faktor for brugerne, ift. at fastholde deres veegttads, sp

cielt nar det bliver hardt. En veletableret motiverende faktor fra motivationsteorien er, at mennesker der

har indviet andre enten mundtlig eller skriftlig i deres intentiongrmal, faler sig meget mere forpligtet il

at leve op til sine forventningdbeckers, Motivatin: biological, psychological and environmental, 2005, s.
285-313). Der gives mulighed for under Indstillinger, atbrgef 'y 1 DHS | LIIQSY¥: | y@S
daK2LJ 23 GAfFD2S IyRNB GNIFOlAYy3I | LILIQEA &a25689yR2Y2YyR
Zichermann & Cunningham, 2011, s.-38). Sidste naevnet er en funktionalitet som alle testpersonerne var
megetbe$ 23 G NBRS F2NE RF RSG G GAfTDES I yRNB ¥20A2Yya
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GA2y RSNJ StfSNA 1dzyyS KI @S @nNBiG NBIAAGSNBG | F Sy
penge, kan anvendelsen af undersggelsens fundséléd Ay R3IN A NBTFE S1arz2ySy 208
man med fordel kan lade veere med at tilkkgbe uden at skade gratisversionens funktionalitet.

Figurll: Demonstration af hvilke trofeeer denne bruger har modtaget indtil videre d¥rligere kan brugera se hvilke andre
trofeeer der yderligere kan opnds, ved at scrolle ned af siden. Disse er faded ud for at illusaede endnu ikke er opnaet. Ved
at tappe pa det rgde kryds kommer brugeren tilbage til horsereen

6.2.1 Tilfgjelse af mad

Kcal ikonet pa home screen gar 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 dpgen. Ta

per brugeren pa Kcal ikonet, kan brugeféret mere detaljeret indblik i fordelingeifrigurl12) af henhold-

vis protein, kulhydrat og fedt indtaget for den pageeldende dag. Undersggelsen viste, at flere testpersoner
hilste det velkommen, at de kunne dansig et hurtigt overblik over deres kcal indtag. Nar der skulleaindt
2084 v2iAa2ys aldft8 YLy y@SyRS Sy @FyRNBG ol NJ dzy
adgang til en oversigt fordelingen af fadeemnernes ernaeringsindhold fx hvor megéttnisdt udger det

indtagne. En af de yngre testpersoner, der vidste meget om ernzering 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, de maske var tilfredse med at fa et overordnet indtryk ved kun at se pa protein,

1dzf KERNI G 23 FSRiU AyROGF3ASGP 9y G2ft1yAy3d RSN I yoSy
og tilkab.
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Forbraendt

250

Figurl2: Her illustreresoverblikket 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 meengde. Yderligere ses det i bunden af
skaermen, hvor mange kcal vedkarmende har forbraendt ift. den daglige maengde kcal. Det kunne fx vaere 250 kcal der war fo
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 granne plus
(Figur13) kommer der en pop up, hvor brugeren far mulighed for at vaelge mellem morgenmad, frokost,
FFdSyaYlFrRzZ ayroOola 23 @FryR® +SR G K2fRS @FIyR Al12Y
glas vand. Meengden af etagl kan justeres under opsaetning i indstillinger. For de andre frie valgrauligh

der gzelder det, at brugeren her far valget melléfig(irl4) enten at sgge efter madvare/drikkevarer,

scanne stregkode ved at tappe pa kameraet ellppg@apa uret for at vaelge imellem de seneste tilfgjet.

Tappes der pa det lille rede kryds i hgjre hjgrne, kommer brugeren tilbage til home screen. De forskellige
valgmuligheder ift. at indtaste madg drikkevarer er valgt, da det i undersggelsen visteasiglle testpe-

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 eetivalgt, at det ogsa skal veere muligt at sgge efter madvarer. Dette sker yder!
gere fordi det er begraenset, hvor mange madvarer sadan en app kan indeholde fra starten. Undersggelsen
viste ogsa at en testperson kabte madvarer i en speciel butik. Derfodskasere muligt for brugeren selv

at tilfgje yderligere madog drikkevarer (lille granne plus).
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Figurl3: Her ses de forskéje maltider. @verst fra vense Figurl4: Her vusesde forskellige maebg drikke tilfgjel-

ses morgenmad, frokost og aftensmad. Nederst fra venstre sesmuligheder med sggefunktion, scanninfstegkode
ses mdélemmaltider/snacks og vand. Boksen med mad inklusiv seneste tilfgjet. Samt nederst et lille grant plus
ikonerne er grgn for atllustrere funktioner inden for mad hvor brugeren selv kan tilfgje fadevareder ikke kan fn-
tilfgjelse er gronne. des i systemet.

Figurl5ogFigurl6viser kamera funktionen ogigurl?illustrerer listen over de seneste fgdevaretilfizje
ser inden for de forskellige maltidskategorier. Ved at tappe pa enten maltidskategorien fx morgenmad eller
pa de enkelte fadevarer kan de kopieres over til dagens indtagelser.
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Figurl5: Her ses det hvordan en stegkode er ved at blive Figur16: HerillustreresK @2 NR by RSU  a SNJ dzR yhi|

scannet. Nar stegkoden er registergB A | LILIQS Yy 3 A g%str%rﬁ mfgrt}(]%% %\gg v?nte;\pa ?{t Prrggr%nftlltﬁjser’\lp 51
bib lyd samtidig med at det fremgar pa skeermen, at det ya y Rl a

st gkoden | g rygeren
SNJ NBEIAAGNBNBG 23 10 dnathdoSy Sq{?@je%elﬁmaqnge dase%c?er :?r(%ikgfel éﬁgrgnne boks

nen.
vises def hvor mange kcal der er indtaget efter den anfgrte
maengde er indtget. Nar brugeren er feerdig, tags der pa
det grgnne tjek tegn.
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13 kcal
171 kcal

Frokost

Proteinrig Rugbrgd 158 kcal

schulsted 2 skriver

Vil du kopier denne
vare ?
Ja Nej

Aftensmad

Snack

Figurl7: Her visedunktionen seneste tilfgjet, hvor der kan tappes pa det lysegrgnrer ix morgenmad for at maximergehvis

brugeren gnsker at se indtastningerne under denne kategori. Den rade libkstrerer 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
fgdevarer, der skal vises under hver kageri, fx at de seneste 10 fgdevarer

Tappes der pa en fadevare, kommer der et pop up vindue, reayeren veelger, hvor madvaren skal kop

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 aller
de indtastet mad samt at tilfgje fadevarer pa kryds og tvaers af de kategorier de oprindeligt var bievet in
tastet under. Som illustreret pigur18 kan brugeren nu indtaste, hvor meget vedkommende har spist af

en specifik madva.

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 indtastesgbrad, skulle det veere 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 saledes gare det lettere og hurtigere for lendegmover at indtaste ved at

veelge en selvdefineret portionsmeengde, et aspekt, som specialets undersggelse tydeligt viste, viar en ma

1Fyd oF NNASNBNJ F2NJ 6 NHASY

fx gram. S&des at de brugere, der gnsker dette, kan gare det.

I ¥ RS

GSatSRS

LLQaod 58
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Hvor meget har du Hvor meget har du

Figurl8: Her cemonstrereset eksempel pa indtastning af en madvare. Her kan brugeren enten tilfgje denne pageeldende ma
vare i skiver eller i gramalt efter hvad brugeren gnsker. Indtastes det fx i skiver fader mulighedfor gram ud, som vist Figur

19. Saleds at brugeren ikke forledes til at traat der skal indtastet begge steder. Nar brugeren er feerdappes der pa det
granne tjek maerkehvorefter brugeren automatisk kommer over i dagbogens seneste tilfgjel$titen 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 madgegl§igur20).

Her ses de seneste tilfaje madvare fra dagenisdtastninger. Pa baggrund af fund fra analysen, hvor nogle
testpersoner gnskede at det var muligt at se tidligere indtastningedeeyderligere tilfajet muligheébr

at klikke pato andre lysebléaba ! 1 G dzSt dza3S¢ 23 G ¢ AR A3 SIAES ¢dzFSING @@ NAHE
mulighed forat se sine indtastninger for ugen indtil rieigur21), mensFigur22 viser alle tidligere indtds

ninger. For alle tre muligheder geelder 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 dfiatrdiersggé

sen viste sig at flere testpersoner gnskede dette, er der tilfgjet en mulighed for se en historik ovedkcal in

taget ved at tappe pa graf ikonet i bundenFagur20. Denne funktion giver brugeren nigihed for at se en

A0 GAEGAA]l F2NRSEAYI FF 10t AyREN 280 aRANIE 4 TySBE R
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Figur20: Her ses de seneste tilfgjede madvarer fra dagens
indtastninger. Ved at tappe pa de lysebkjzelker kan bu-
geren se, hvad der er indtastet under de forskellige nidlt
der, samt se indtastninger under Aktuelle uge og Tidligere
uger. Derudover fremgar det, hvor meget vand der druk-
ket ud af den anbefalde daglige meengde. Her ses det som
0,5 | der @ drukket / skal drkkes af gangen. | bunden ses
en grafisk illustration der gar det muligt for brugen, at se
en statistisk fordeling af sit kcal indtag.

Figur21: Viserden aktuelle uge, hvor indtastningerne for

de forskelligedage kan ses samt hvor meget vand der er
drukket ud af den anbefalede daglige maengdéderligere

er der mulighed forat se en grafisk illustration (graf ikon)
af kcal indtaget for hele ugen.
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Figur22: \{iser muligheden for at seidliggrg indpastninger fx k‘anAbrugerep se jndtastpinger frq starten af §ir1 anvendelse af )
FLILIQSYy ® DNI ¥ A12ySi SAaSNI RSy adldraaidiralsS F2NRStAy3a +F 10 ¢
6.2.2 Motion

For indtastning afotion er der, ud over den automatisk log viaamden app, som blev efterspurgt fra
undersggelsens testpersoner, ogsa mulighed for at logge aktivitet ind i Body Belgdider har brugeren
mulighed for at veelge mellem styrketreening (hand veegt ikonet) eller céodid ikonet) iFigur23.

Cardio

Veelges decardio Figur24) har brugeren mulighed for at veelge mellem boldspil, kampsports, vandsport,
rytmiske beveegelse eller at sgge efter en anden specifik sportsgren. Veelges der f¥,badsper der,

som demonstreret Figur25, en liste over boldspil frem, hvor brugeren veelger en type. Her skal det not

res, at det ikke kun er sportsgrene med en bold, men at det er sportsgrene, hvor der eudageren skal

lgbe efter. Endelig kan brugeren indtaste, hvor mange minutter vedkommende var-agtisZ6) og herd-

ter fares brugeren tilbage til home screen igen. Yderligere skal det papeges, at det ikkef@nzdir for

AL NI RSN @Af OnNB GAfIny3aSEtA3a A | LIIQSYyd 5SNI (Y
brugen mulighed for selv at tilfgje en sportsgren, hvis denne hverken kan findes under de forskedlige kat
gorier eller i sggefunktiome 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 handveegteeHer pap
gede testpersonen, at defar irriterende og forvirrende, idet motionen s ikkenke indtastes helt ke

rekt.



Figur23: Her ses de to mulige indtastningsformeber er en Figur24: Her ses de forskellige kategorier inden for cardio.

handveegt der symboliserer styrketraening og en bold for @verst er boldspil og kampsport illustreret med en tersai
cardio traening. Boksen her er gul for at visualisereer for bold og boksehandsker. Nederst illustres vandsport og
brugeren, at alle akiviteter, der er relateret til motion vil dans med dykkerbriller og balletsko.

fremstd i gule farvenuancer.

- Boldspil X
A

Amerikansk fodbold

@ >

O O

Badminton

Fodbold

Handbold

Lacrosse

Rugby

N<XS<CA0DODVOZZIrXxc-—Ionm

Figur25: Her ses de forskellige sportsgrene inden for kategorien boldspil. Qiedislfabetiskog brugeren har ude i hgjre side
mulighed for at tappe p& et bogstav for htigere at komme ned til den pageeldende sportsgren.
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<« Fodbold X

Hvor langtid var du
aktiv?

- min

e

Figur26: Her visedndtastningen af hvor lang tid en bruger har veeret i gang som i dette tilfeelde med at spille fodbold. Nar det er
indtastet, trykkes der pa det grgnne tjek ikofor sa at blive fert tilbage til home screen.

Styrketraening

Enkelte testpersoner, som styrketreenede, papegede, at det skulle ggres nemmere at indtaste deees styrk
treening. Pa baggrund af dettnske er falgende muligheder for styrketreening valgt. Breigéan veelge

mellem treening af arme, ben, bagdel, ryg, mave eller selv sgge og titigieZ7). Yderligere kan brugerne

selv sammensaette egne programmeigur278), derefterfalgende kan vaelges for netogom patalt i u-
dersggelsen, at ggre d&tdzNII A ASNE F2NJ o NHZASNYS 4 Fy@SyRSI-ILILIQS
lige kategorier hver gang. Her kan brugeren veelge allerede programmer de selv har lavet ogehalegi

sgge efter et hvis der er lavet flere. Eksisterende programmer slettes inde i selvet programmet. \fed at ta
pe pa det granne plus laves der et nyt program, hvor en gran boks kommer op. | denne granne beoks nav
giver brugeren sit program. Herefteokameralle gvelserne op sonfigur29. 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. | bundenm@bgrammet er der stadig mulighed for tifgje andre gvelser.

Tappes der fx pA mave, kommer der en liste over forskellige mavegvelse, hvorfra der kan vaelges en eller
flere(Figur29). Her skal det papeges, atrdfindes mange forskellige former for styrkegvelser inden under

de forskellige kategorier, derfor vil det, som set ved sportsgrene, ogsa veere de mest kendte gvelser der er
tilgeengelige. Findesn bestemt gvelsé { 1 S A | LILIQSY 1y toapEzph8eidghned A f T D2
plus.



Figur30viser, hvordan brugeren indtaster, hvor mange gange en styrkegvelse er udfgrt, og hvor mange
runder vedkommende har lavet af dem. Nar dette er gjort, fares brugeren tilbagentié screen.

Styrketrening X Styrketraening X

Figur27: Her ilustreres gverst fra venstre ryg, mave og arm kategonier Derefter kommer balde og ben kategorierne. Nederst
ses muligheden for at oprette egngrogrammer sonvist ved Figu28, hvordan denne funktion ser udved at klikke pa et indiv
duelt tilfgjet rogram registreres alle gvelse pa en gang.
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Mave

Abdominal crunhes

Bicycle Crunch

Hip raise

Knee crunches

Knee Raise

Leg Raise

N<XXS<CAO IO VOZSFrXC-—TITOTMOOD>

Figur29: Viserforskellige gvelser under kategorien mave. De star alfabetisfg brugeren har i hpe side mulighed for at tappe
pa et bogstav for hurtigere at komme ned til den pageeldende gvelse.

€ Russian Twist ¥

Hvor mange?

Gentagelser

_
v
-

Figur30: Hervises mavegvelsen Russian TwistuBeren kan indtaste hvor mange gga den er udfgrt og hvor mange gentage
ser derer lavet fx 15 twist der lavet af tre omgange.



5.2.3 Generalisering

Med generalisering meneager, om undersggelsens fund kan overfgres til andre eller gaelde for andre og

om undersggelse dermed kan anvendes af andi€vale & Brinkmann, 2009, s. 2892). Intentionen med

dzy RSNEDASft aSy @I NE |G dzyRSNEDAS oNHASNBa 2LX S@Sft a
tabe sig. De fund undersggelsen er kommet frem til vil ikke ngdvendigvis kunne overfdiestidae
ONXzZZSNB | F RA&aasS L&Y YSYy RS KIFENJI @nNRA AFiod KJI
anvendes som indikation for, hvad en bruger gnsker og dermed vaere en del af udgangspunkteni-udvikli

gen af et nyt koncept. Hvad angar &® F2 NY SNJ T2 NJ | LILJQa @At RSyyS T2 N
mindre grad kunne bruges som inspiration
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7. Konklusion
Nedestaende samler kort op pa specialetsredpunkter og vigtigste resultater. Dette efterfalges af &m
re drekte svar pa problemformuleringen

Specialetlzy RSNBADAG S K@2NRIyYy (2 | LILJQar aedcAaliySaatltt 23
2Llyn SG Gn3aGialror alryYld K@2NRIEYy G(SaildLISNAR2YSNYS 2LX S
enkeltvishvet ¥ RA&a&S | LILJQa A Sy dzfrikiorertds yitgrndews, daghlode faltS | ¥
23 OARS220aSNDIGA2YSNE ai2R RSG 1fIFINIX +Fd RAEGAS |
nes motivation til at anvende dem over en egentlig valsperiode. To vaesentlige barrierer for dette
FNBY(12Y 3ISyySYy &LISOAItSGAa dzyRSNBADASt aSed Cc2m RSG T
vedeaf testpersonerne, nar de skulle indtaste. Dette medvirkede til at de mistede lysten og dermied mot
vationen til forsat at anvende dem. Der var dog en testperson der fortalte, at vedkommende ville forseette

med at anvende MyFitnessRPdh vedkommende allerede var vant til at anvende den samt gik nogget

at notereernaering i lgbet af dageet andet megetaesentlige der kom frem var, #ére af testpers-

YSNYyS LINLISAISRS>E G RS an,derkieesywéded éengan@imsiBny, RégdeS i N.
A3dSy 2LJa0G2R SG o0SK2@ FT2NJ I G 060tABS YAYRSG la+ AyRGL
rende et redskalder skulle anvendes over laengere tid, hvilket de er designet til.

Dette specieles problemformulering kan deles op i to, hvor farste spargsmal lyder saledes:

Gl G2NREY 1Fy Sy FLWLIA]TFGAZ2Y 23 RS iade@yusfordringer | LILI A |
omkring det at tabe sig?

Ved specialets stafF NJ RSNJ G NS | F GSAGLISNB2YSNYS RSNJ at |
FffS G0SAaGLISNR2YSNI FNI &adFNIGSYy @1 N L2 aAdA&éne i
understgtte dem i et veegttab. De var fra opstarten motiveret (Autonomag Controlling motivation)ift.
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Undersggelsen viste, at testpersonernalgkunne lide det farverige design, som Lifesum havde. Nogle
testpersoner oplevede ligefrem en positiv glad fornemmelse af at anvende Lifesum pga. den glade-og farv

rige layout. Her kom det ogsa frem, at flere testpersoner ville foretreekke at anvendendys$ital, safremt

| LILIQI&sigrblev aendret, s& der blev anvendt flere glade farver. Selv om det, som en af testpenson poi
GSNBRSZ A11S aldztS @nNB alNAISYRS FINBSNE KZ2N Y
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Et andet aspekt, der havde betydning @S & § LISNBE 2 Yy SNY S&a Y20A Q1 GA2y GAf |
af testpersonerne viste det sig, at de have leert sig, at bruge en type app (MyFitnessPal) og dermed vaennet
sig til et design. Dette medfarte, at de pa trods af kritik af MyFitnessPale\atlsholde 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 feedobick | LILIQSY @ [ A 7
AP LRAAGADS 0Sa1 $RSRESBY G FYSYRNI SELHISSY AYRS A aSt
testpersoner, at det pavirkede dem. For nogles vedkommende til at fa darlig samvittighed, da de ikke havde
'y@SyRG LISy s StfSNI a2y RS 32| fdedbackpdittBS Tt Sai
gjorde, at de fglte sig mere motiveret til at forseette.



Det virkede mindre fremmende at en funktion som kopiering tidligere indtastet madvare var lastéos Lif
sum.

Problemformuleringens andet spgrgsmal er:
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Det stod klart fra starten, at flere af testpersonerne i en eller anden grad havde veeret pidligare eller

aendret livsstil maske begge dele. Kvindelige testdeltagere begrundede disse valg medkgldties,sat de

folte at deres tgj sad darlig p& dem eller som en af de yngre direkte sagde vedkommende var bare treet af

at veere tyk. Dernaest fremkom de sundhedsmaessige aspekter som vigtige, dog var der en af de yngre der
virkede til at ga mere op i dettend de andre kvindelige testdeltagéde to mandlige testpersoneiilgmere

op i det sundhedsmeessige.

Hvadangardet G FF da0K2f RS o0oNMzZZISNYySa Y2U0AQFdAz2zy GAf FT2NAL
F LILIQSY [ AT SadarbrogSrie hleNkngageet dllér folte sig mere motiveret. Omvendt

modvirkede den ngdvendige meengde af tid, der skulle bruges pa indtastninger testpersonerne motivation.
Denne tidsfaktor viste sig, at have en afgarende stor indflydelse pa testpensifteat fastholde dem i

RSNB&a oNHA T LISy d Cft SNBE T (0 Sedéttd§ dedn BingENay S  dzR G
indtaste fadevare Yderligere var der endda nogle testpersqmiar papegede, at de pa baggrund af tiden

opgav at taste mad ind, elleraske mere positivt, opgav atdtage noget mad, fordi det var for besvaerligt

FG GradsS AyRoe LISy 12Y ant SRSa GAf G LIMWBANLS R
0g understgtte deres Autonomous motivation.

Ud fra undersggelsens fdrkan der ikke laves en konklusion ift. hvor vidt det egentligt for nogle tesipers

ner drejer sig om en manglede motivation hos dem selv, frem for at det var manglende funktionalitet i se

@S LISy Sd | yYRSNADASt aSy 3 A JikadbpRkeNdersialRirbegdeshiedia S A
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. dZRR& &ai1ltf @nNB Sy ye& 23 ad220 YARSET RSNIty2dA @SN
tabs processen. Om den formar dette, vil der blive set neermere pa efter at denne rapport er afleveret.

En omstaendighed der ogsa skal tages i betragtningoen, papeget tidligere, at nogle af testpersonerne
meldte sig som en hjeelpende hand, og det kan dermed vaere sveert at konkludere ift. om de varenere dr
vet af gnsket om at hjeelpe end af deres egen motivation.

Af undersggelsen fremgar det dog, at der etyeleligt sammenhaeng mellem brugerens motivation og
FLILIQSYy a Fdzy A2yt AGSG 23 OoNHASNBSYf A3IS RSarAdlayo !
ekstra oqg til tider besveerlig arbejdsopgave, men som et lettilgeengeligt arbejdsveerktaj, der ikierdrus

men derimod med diverse sma feedback (psykologiske tricks) virker motiverende for brugeren. De virker
Y2UAQPBSNBEYRS RSta AFado Fd oNHAS asSto@S LISy 23 RS
tabe sig. Det kan dog ikke endeggtdeskrives, hvilke motiverende faktorer der skal til for at fastholde

brugerne.



8. Perspektivering
| nedenstaende afsnit skildres hvilken betydning og relevans specialets resultater karehdagligsavel
som en samfundsmeaessig sammenhadfglelig overvejes dettvordan der kan arbejdes videre mednko
ceptet.

Resultater, der kom frem i dette speciale, kalanne grundlador at lave en starre og mere dybdegaende
undersggelse. Dette kan gares med fokusrmdivation, med henblik p& at udforske ¥ der skal til, for at

kneekke koden til at skad®y Ry dz YSNB Y20 A QG GA2Yy K2a O0ONMWzZASNYS ATaO
made kan udviklerne blive mere bevidst om, hvordan de forskellige designmaessige aspekter pavirker br

gerne hhv. positivt og negat. 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 sammenseettes efter individuelle beh#an denne kode knaekkesezlafdaekkes yderligere, vil det

give en indsigt, der kan fa en ganske stor betydning for de personer,der forsgger at tabe sig ogteller fas

holde deres vaegttab ved hjeelp af denne apgt vil ogsa give en indsigt, der kan overfares til andré-mot

verings ap@ a ¢

Et ikke undersggt aspekt i denne undersggelse er brugernes motivation fra opstarten, en afklaring af dette
vil i en evt. opfalgende undersggelse kunne give et tydeligere svar pa motivationsaspektet. Et andet
spargsmal bliver, i hvilken grad funktiofer | LILIQSY X (Fy &1l 06S Y2G0AQl GA2ySy

Foruden den personlige gevinst, der vil veere for den enkelte bruger, kan styrket motivation til at anvende

F LILIQSY 23an ¥ Sy &A0GDANB &l YFdzy RaYn a & AcpersoSmnadiRy A y 3
at tabe sig, vil deres livskvalitet antageligvis forbedres, hvormed risikoen for depression eller anden psyk

ske pavirkning formodentlig kan nedsaettes. Derudover vil antallet af livsstils sygdomme nedsaetkes fx su
kersyge eller forhgjet blodyk, som opstar i forbindelse med overvaegt, fedme og passiv livsstil, som naevnt

i 1.Indledning og Cadeeskivelse Livsstilbetingede kroniske sygdomme er en af de stardgifter pasam-

fundsplan. Hvis forekomsten nedsaettes, kan samfundet sparer mange penge pa undersggelse,behandli

gen og kontrol af disse mennesker. Disse midler kan i stedet kan ga til fx forskning og dermed skabe en be

re faglig viden.

Selve konceptegr et farste bud og kan Igbende udvikles. Der kan ift. det nuveerende koncept yderligere

GAf FD2S& YAYyA 3l YSA A ydgabe kinnezhS/éerd &n tdstlal i@ sems vided ona i R Y
kost og motion, hvor brugeren blev stille x antal spgrgsmaafan test kan fx udformes pa to forskellige

mader. En faktuel mere almindelig test med spargsmal 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

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 laere pa. For hvert korrekt svar vil brugeren sa fx vinde et

a&eble, som beskrevetiKoncept

Disse aebler kunne man sa bruge til at kabeessoiresil brugerens figur. Desuden kunne med lave en
applikation, séledes at figuren geedback med sundhedsrad og mulighed for links til video, der mere

detaljeret uddyber sundhedsradet. Brugeren ville ogsa kunne fa vist, hvetdaegvelser udfares for at
AYALANBNE O0NHASNBYy GAf |G LINDDS yesS DSt asSNw» {nf$s
animation, tekst, lyd og video er kegdgammen.
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nye teknologiske interfaceda det blev fundet ikke ateere sa tilgeengelig som en app. Skulle der teenkes i

andre interface baner, kunne det fx veespsendende at arbejde med muligheden for at lave en app, hvor
brugeren indtalte den spiste mad, frem for at indtaste det. Her teenkes der pa muligheder, som det ses ved

fx Googles Glass, hvor brugeren taler til brillerne. En sadan tilgang vil antadeligwisnedsaette tidsfe

bruget, som var en af de primaere demotiverende faktorer, der fremkom i denne undersggelse. Dette var
IANYzy RSy GAf Fd YIy3aS +F ALISOALFESGaAa GSaltLISNAR2YSNI A

| forleengelseaf at anvende specielt udviklede brilleunne det ogsa vaere meget interessant og arbejde

med et medium som augmented reality i sammenspil med dette speciales koncept. Her kunne det fx veere
Fd o0NHZASNBY 1 dzpdd§ seislfighiShoppedrinit p& HSkbikKkeBtiordetd Benne made kor

ne der skabes eéndnu stare personligt forhold til figuren, sa det nsermesanet kaeledyr der skulle pa

ses Indtastningen af maden kunne fungered at brugeren talte tiliguren, og dermed havde en form for
dialog. Figuren kunne derefter kommentere pa detgte kost. Fx kunne man som bruger vaelge den stil

ens figur skulle kommenterer i, som direkte og skrapt, stgttende, overtalende eller pa anden vis understg
te brugerens motivation.

Konceptet rummer pa denne made mange muligheder for udvikling tjealpe brugeren gennem deres
vaegttab.
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Bilag 1 Overveegt udvikling
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Figur31: Procent antal moderat eller svaert overvaegtige (BMI pa eller over 25) ttdvinder og maend i forskellige aldersgpu
per fra 20162013 (Christensen et al., 2014)
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Figur32: Procent antal sveert overvaegtige (BMI pa eller over 30) blandt kvinder og maend i forskellige aldersgrupper fra 2010
2013(Christersen et al., 2014).
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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 meat kvadr
tet af personens hgjdealt i meter. Ud fra resultatet bestemmes en persons mulige unaar

mal eller overvaegt, dette illustreresigur33: viser de forskellige veegtgruppBMI graens€igur33.

Dette er en almen accepteret rdé at vurderer en persons veegt, der dog aktuelt kritiseres for ikke
at veere ngjagtig eller deekkende nok. Andre tilgange kan veere at vurdere veegten ud fra en pe
sons fedtprocent, som nyere forskning peger pa som mere praecis i fastlaeggelse-afleven-
dervaegt ift. en persons sundheddfordringen 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 testpeernes status ift. mulig overveegt
(Christensa 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

Figur33: viser de forskellige veegtgruppeBMI graensgChristensen 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

Figur34: Moderat dler sveert overveegt med en BMI pa 25 eller derover. Fordelt pa kan, udannelse, erhvervs stilling, saaivsst
tus og region.
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Bilag 4 BMI 30 og derover fordelin g

Procent | OR' 95 % sikker- Antal
hedsgrenser | svarpersoner
- = = =

72515
06 41 105 (L031,08) 15643
Mznd 16-24 ar 53 0,26 (0.23:030) £.997
25-34 ir 0.5 0,56 (0.50:0.62) 6085
35-44 &r W7 082 (0.75:0.89) 9774
45-54 ir 74 100 13533
5564 3r 19.0 m (Lo4:L19) 1.553
65-74 ar 18.8 110 (LoZ:118) 180
=75 &r &7 075 (0.69:0.83) 7033
o Mlemed w3 7ame
Kvinder 16-24 ir 61 0,32 (0,29:0,36) 9202
25-34 ir L 0,67 [0.62:0.74) a.016
35-44 &r 158 052 [0.85:0.99) 12340
45-54 ir 6,9 1.00 16,031
55-64 ir 7.0 1.00 [0.94:.07) 15.905
65-74 ar 16,0 093 {0.87:100) 14516
=75 ar o 067 (0.61:0.73) 7977
Alle kvinder W.0 83987
Uddannelse Under uddannelze 57 1236
Grundskole 27 233 (218:2.48) M523
Kort uddannelse 7.0 153 (L4616 55.858
Kort videregiends uddannelse M2 12 (Lmazg) 685
ellemlang videregiende 21 1,00 30742
uddannelse
Lang videregaende uddannelse 7.2 036 (0.52:0.61) B5.046
Anden uddannelse 73 159 (L45273) 6.318
Erhvervsmassig stilling Beskaftigede 13.4 1.00 76554
Arbejdslose 138 (] (L08:1.32) 5423
Fertidspensionister 283 37 (2202.56) 5556
Andre uden for arbejdsmarkedet 5.4 220 [zoz241) 4,030
Efterlonsmodtagere 189 5.892
Alderspensionister 15,5 43706
Samlivsstatus Gift 155 1.00 92491
Samlevende 129 107 (1L02:113) 9284
Enlig [separeret, skilt) 73 1z (LosL19) 9.685
Enlig (enkestand] 155 119 (LmL23) 9812
Enlig (ugift) w7 7 {1.102.25) 248N
Region Hovedstaden nz 074 [072:077) 43843
Sjdland 16,8 iz (1.08:115) 7816
Syddanmark 155 108 (L.o4:1m) 3g.0n
Midtjylland W2 099 {0.961.02) 35.660
Mordjylland 6.4 1 (1.o%118) 20883

T Justeret for kon og alder

Figur35: Sreert overveegt med en BMI pd0eller derover. Fordelt p& kenudannelse, 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 made op i Nordkradtdde. Her vil et af ra-

mene veere reserveret, hvor der er opstillet et kamera, samt er stillet noget slik og vand frem til testpers
nen. Testpersonen bedes saette sig, hvorefter der spgrges om tillades tH agjlyidleo optage dem (de

te er de blevegjort klar pa inden de mader ind, samt at det kun er undertegnede der bruger det som et led
i specialet, hvor de vil figurere med andre navne og dermed vaere anonyme). Herefter bydes dar velko
men samt en introduktionen til, hvordan testforlgbet kommeratilforega, hvor der sparges om testpers

nen har nogle spargsmal. 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 fora p p?® 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 t i | denne type appo6s?
12. Har du noget andet relevant at tilfgje ?

Der teendes nu for kameraet der peger n@iltestpersonen 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 dettestestforl

(LISNBAYSY 208

bANI I LILIQSY SNJ R2gyt2l RSR aidArttsSa GSa
T OFG L y@SYRS F

GSFdz8Gs |ty (Sa0LISNE2YSY TFTAYRS dR
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oDu bedes (bedst muligt) nu indtaste alt det du har indtagetlindt? Undervejs bedes du tale hgijt, hvad du
Gny{1SNJ 23 3IDANIE

Dette optages pa videokameraet, mens de gar dette. Nar dette er gjort, slukkes der for kameraet. Herefter
introduceres der til det videre testforlgb. Her far testpersonen udlevet en notesblakskrive fx deres
GFYy1SNE FDZ S&as K@2NRIYy |LIIQSY O0NHzZZIS&S K@2NY N 6 NY:
appen for den kommende uge at ggre, hvor de skal anvende den. Der sluttes af med at spgrge indtil, om

der er nogle spgrgsmal, samtibider 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 afap p 6 e n  bsigé frastart til nu?
Hvordan bruger du appoden
Pavirker det dig at du skal indtaste mad ift hvad du spiser og hvor meget?
- motion?
Vildu lave nogetomi appden?
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
appben 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. e
lille takke ting (dette kommer an pa hvor mange testpersoner der bruges, og om der kan sgges 6m lidt ti
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 meengde energi en krop har brug for djeetwlaf kalorier. Me-
neskers energiindtag kommer primeert fra kulhydrater / glucose, der kan omdanne til fedt og lagres i fed
celler. Mennesket spiser ikke hele tiden, selv om kroppen konstant bruger energi, da hjerne, hjerte, lunger
og celler m.m. konstaromseetter energi for at fungerer. Energien tages farst fra den spiste mad ofy dere
ter fra reserver i mave, tarme, leveganuskler samt fra lagret fe@Deckers, 2005, s.1a632)

Det at drikke er oftest udlgst ved en falelse af tarst. Maden hvorpa esopered, at dette behov er dee

ket og dermed stoppe med at drikke er, feedback fra munden, hals og mave deompietra cellulaerer

lagre er fyldt op. Ligesom det bliver indikeret i en bil, at nu er den ved at mangle benzin, signalerer kroppen
0gsa, at nunangler den energi, dette registreres via fornemmelsen af sult. Et menneske spiser oprindelig
for at deekke dette behov i kroppgDeckers, 2005, s.10632)

Carry cost er en anden faktorer i fastsaettelsen af set point. | takt med at en person tages pherdbu-

ges mere energi til at baere den ekstra veegt. Carrying cost niveauer af en persons veegt, fordi den maengde
energi, der kreeves til at beere den overskydende veegt er lig maengden af fedevarerenergi, der forbruges.
Kroppens lagring af fedt kan sammeyli§ & Y SR Sy 06&8Qa @ yRF2NEEYyAy3Id C?2
af vand af, hvor stort et reservoir er, ligesom maengden af fedt er afheengig af starrelsen samt antallet af
fedtceller, som en person har. Stiger fadeindtagelsen, stiger den maengde, der kgresgam fedt i fed

veev. Men ligesom der kan opsta mangel pa vand i et reservoiret, hvis det ikke har regnet i en laengere p
riode kan der, sker det samme nar fgdevareforsyning er lav. Dette kan fx ske nar en person er pa kur, her
nedseettes maengden af lagrfedt, 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 veeskrvoiret 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 gare med, hvor meget vi spiser, da det viste sig, at personerne der har
veerd 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 persont-hvis hje
ne fungere normalt, sandsynligvis ikke garentdaven sender signal op til hjernen, at den lige har faet mad

og er fuld, hvorved der ikke vil blive spist eller i hvert fald ganskéDiitkers, 2005, s.10B32).



Bilag 8 Malterud analyse Trin
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Funktioner/Design
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Pavirkelse v. Ind&
ning

Re design

Frem ad rettet

Fortrukkende app

Betalling

Hvis du ikke var en
del af test
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7-11
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Tid 10-13 30-32
45-46
46-3
Faldser 12-13 3334 22-30 22-23 59 22-23 22-23
9-10 46-47 31-36 22-23 31-36 31-36
1617 46-3 31-36
30-36
38-39
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24-25
Anvendelse af 2-7 3741 2-7
I LILIQS Y .
Redesign 14-15 12
4345
Bias 2 2 29-30 27-28 2527
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 dertileskhhve tabt s& 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 fadevare specialet s 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 laert hvordan det ser ud. Det tager tid
og det er den eneste grund ti,| atgekke gar 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 prgve og se hvad er det nu lige
man har faet. Jeg tror, jeg vil forsaette med den her app Lifesum endnu, detstifondi jeg godt kan lide
designet ja, og s& ogsa den har sadan en fase tracker, som jeg synes er ret nice, s& man kan se, hvor langt
man er ndet, og hvor langt man har to go. Den anden MyFitnessPal var sa smart, fordi den kunne kople dig
GAf FyaRNB [ BISA Gny 1 SNE K@Aa 2S3 anQy aildZ S 23SN
sa MyFitnessPal kan kobles til Endomondo, det synes jeg er rart, for s kunne det godt vaere at jeg skiftede
tilbage til den, men lige nu sa tror jeg bare jegstetter med den her.

Motivation/pavirkning

MyFitnessPal motiver mig pa en eller anden made ogs4, det der med selv kan indstille en makrs-nzering
stoffer sa ja det er sddan noget jeg gar meget op i, sa det er ogsa rigtig godt. Altsa nu har jeg pravet MyFi
nessPal engang far, men det er helt sikker farste gang man prgver sadan en app, at man teenker, hold da op
det Igber alligevel staerkt, og det saetter nogle tanker i gang, og allerede nar du har brugt den ea-gang, j

men sa har du det jo allerede i baghovedey tror ikke, at det er en man behgver at blive ved med at br

ge, fordi s& ved man godt ca. hvordan morgen og aftens skal til for, at man er ved at veere der. Jkg tror fa
tisk at den pavirker lidt positivt, fordi at man forholder sig til, hvad det er sgiser, og sa giver det sa lige

lidt mere, hvor meget har vi tilbage, sa det der har eendret en lille smule pa, at man lige teenker lidt mere
over, hvad det er, man spiser. Der er ting der giver til eftertanke, at altsd hvad det egentlig er man putter i
munden, man far et helt klart billede af, hvor det er man gar forkert henne, og hvad det er. Jeg er blevet
overrasket over, da jeg sidste sgndag tastede rullepglle ind, det har jeg faktisk ikke spist siden. Det er sveert
at kun at holde de der 1200 kcal., mem altsa der er ogsa nogen ting, der har forbavset mig sadan noget

som at spise et aeble, paere eller banan det har man jo altid faet at vide, at man bade skal have frugt og
IANDZ Gal 3SNE YSy FTNHAGSY RSy Gnt f SiNllafkkeNdRen, s@dgikieh St A 3
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 aendre sig. Synes at det er opmuntrende at MyFitneesPal siger til mig, nar jeg
laver cagsrapport, 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 g@r i dag, og det motiver mig til at bruge den. Jeg har ikke brugt
den de sidste.. siden torsdag, og jegesrja 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 traet af det. Vi havde veeret i byen, og
sa hvis vi skal finde der forskellige mad, det der er sveert og det kagge tid.

Jeg gér stadigveek om mandagen og gar til gymnastik om tirsdagen, men det er den ikke ret god til, det der
med gymnastikken at taelle. Hvis jeg ikke har s& mange kalorier tilbage, jamen hvis jeg sa gar ned og treener
en time, sa kan jeg fa noglerfe kalorier, jeg synes det er fint nok, at man lige kan holde lidt styr pa det. Og
sd ogsa se om man har rad til at lige et lille snack eller noget laekkert. Den pavirkede ekstremt meget til at
starte med, smm ogsa som jeg sagde farste, den gang jegwvaidste gang, det der med at man skal t

ste ind, gider man det, er kalorierne virkelig det veerd eller er den mad der virkelig det vaerd, nej armen sa
lader jeg veere



Jeg tror, at den farste uge den var faktisk mere, gmm men den nye har Lifesum jegthesegéntlig flere

kcal, jeg kan bruge af end ved MyFitnessPal, og det ved jeg ikke altsa, hvorfor det er den gar det. Lifesum
har pavirket mig med at spise men ikke motion. Armen jeg taenker nok lige lidt mere over, hvad det er jeg
heelder indenbords, fariugte 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 MyfitnessPa RS NJ @I NJ RS anQy GAf
jeg ikke naer s& meget, fordi jeg ikke gad til at taste det ind. Den havde jeg ogsa lidt den her gang-med Lif
sum, men s fandt jeg ud af, altsd du kan taste shopping, derfor sgren det var bare, sa bjivejale.
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sa teenker jeg na okay, jamen sa det ma sa veere lidt motiv til at tage ned i fitness, men eller s& men ikke sa
meget ift. mad. Masksadan 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 teenker man, ej det dur ikke, for sa skal jeg taste det
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det, kan jeg godt lide. Som vi snakkede om sidste gang, tror jeg den starste forandring det var der i efte
aret, da jeg prgvede en farste gang.

Falelser

Jeg var meget positiv stillet overfor MyFitnessPad n Qy | NE 23anin RS{G RSNJ YSR 2¢
med internettet den her gang, det synes jeg ikke var noget problem. Sa det var helt vildt positivt, det der
kunne jeg rigtig lide fordi giver et lidt starre overblik. Jeg bliver glad over, at destikflngerede med den

her app, ogsa det der med at der ikke er nogen ting man skal kebe ud over, men at man far den fizlde vers
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her, det kunngeg have brugt pa noget andet. @m og sa til sidst sa bliver jeg s& mere ugidelig tror jeg, fordi

sa ah jeg gider ikke, jeg lader bare vaere og sa doven ogsa. Men altsa jeg startede virkelig med at taste alt

ind virkelig vaere disciplineret, siden blev jégisiteret ogsa af rent dovenskab. Jamen altsa jeg synes, at
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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 pragvet ogs4, det jo jeg vil generelt sige, at jeg er positiv og mere positiv

her hen ad pa ugens lgfordi 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 beteenkeligt ved MyFitnessPal, fordi da jeg tastede det
derind med stille siddende arbejde, sa matte jeg kun indtage 820 kdalgpiDet tror jeg simpelthen ikke

pa. Hvis jeg taster min hgjde og min veegt ind, hvad var det vi sagde % kg pr uge og stille siddende arbejde

sa m& man indtage 820Kcal, sa taenker jeg lige, taenk sig hvis man nu, hvis man nu tror fuldt og fast pa den
appendet er jo lidt alvorligt, hvis folk de skal kunne stole pa den, sa skal den jo ogsa passe sa lidebeteenk

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 gladffatelse
bruge den. Den nye Lifesum har jeg faet vaesentlig flere kcal jeg kan bruge af end ved MyFitnessPal, og det
ved jeg ikke altsa, hvorfor det er den ger det. Altsa det var maske nok det, der var teetteste pa, anman ku
ne blive lidt irriteret over, at elt lige skulle tage lidt laengere 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 nmiere pos
tiv, det jeg fordi det gar jo lidt hurtigere nar jeg bruger den. &Jegy synes, den her Lifesum er meget sj
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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 auk, 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 teenke mig, at der maske ‘ar tilgeengelige.

Samvittighed

Alts& enkelte gange har jeg falt 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, far 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
teenker for meget over det, og sa blive mindet om det, det er bare ikke rart,dea her app Lifesum der

fik jeg ikke darlig samvittighed over ikke at have tastet det ind, sa det var fint. Hvis man kan sammenligne
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og Lifesum devar 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 futioner var der, sa tror jeg godt at jeg kunne overvej det, det ville jeg ikke afvise, at
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hvad man spiser, og det kunne godt veere at det var sapltfor mig, og det kunne da godt veere, 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 s& noget i en periode, og s fa det dienyd af

som der var, fordi s& kunne der godt veere, at man kunne bruge den til at tabe sig, det kunne godt vaere at
den kunne vende vores tanker. Ellers sa koster en app det er jo tit kun hvad 7, 10, 20 kr., hvis man sa he
ter den, kunne den sagtens koste liddtsa 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 vaere noget, jamen sa gar man det ,det
tror jeg godt man kunne. Det tror jeg, nej sa vil jeg finde en andedeenar gratis, som MyFitnessPal jeg
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at tage penge for den, der var stadig nogle funktion der var gratis, men ligesom det vaesentligt hvis man
virkeligden her app, sé skulle man betale penge for den, sa teenkte jeg, arrhh sa stopper jeg bare. S& 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 d&t,kunne man maske godt betale sig fra fa hjzelp til det.

Jeg synes det fungerer godt, som det ggr nu, men pa et tidspunkt kunne det godt vaere at jeg kunne. Maske
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jeg skal bruge den til, altsd igen som jeg sagde sidste gang, min lillesgster hun bliver student her til sommer,
og skal virkeligigre 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 ags#l, at jeg kunne finde pa at kabe sddan en her, hvis man sku

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 p& veegten at deerrigkkoget, eller de k-

ker ved jo ikke hvad det er for en af, dem det er der gar hvad, men det at jeg kom i gang med den farste
MyFitnessPal der, jamen sa kunne jeg jo lige pludselig se, at nu har det jo rykket noget, men jeg fandt aldrig
ud af hvad prien egentlig var. Det er klart, skal man bruge det, s m& man betale, hvad det koster, fordi
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og sadan noget, den er meget kab mig nu, men ikke nok til at jeg vil g& ud og bruge penge pa den, men det
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ja. Ar det ved jeg ikke, jeg tror sa skulle den have nogle funktioner, som jeg ikke kunne fa gratis et andet
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nej sa synes jeg ikke, jag vil betale for det, hvis jeg kan finde det gratis.

Redesign.

De har gjort det overskueligt og enkelt, jeg kan godt lide den made, de har gjort det p&, hvor jeg synes, den
anden app Lifesum godt kunne veere lidt forvirrende i opsaetning layoutmagégig NJ RSy KSNJ SNJ
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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 markan se de forgdende dages resultat @m maske stille det op i koloner. Det ville ogsa veere nemt,
hvis der var en gentage knap og sa sige de der fem dage om ugen, hvor man géar pa arbejde, og man tager
sin morgenmad, sin frokost sin madpakke altsa sa kunnekmarrykke 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 s& gare det lidt hurtigere at gentage, eller hvad fanden man kunne fa dejeil &g

kunne godt taenke mig, at jeg kunne se resultaterne fra de forgaende, 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 fikgar, hvorfor var det, at det gik galt den dag, altsa hvis jeg sammenligner med fx

i dag det kunne jeg godt teenke mig at den kunne. Den har mange valgmuligheder, altsa du kan sgge pa
smgr og sa kommer der 10 forskellige slags smar op. Intervallerne eametiuktage 100g, eller sa kan du

tag 1g og det er sp lidt meerkeligt, hvis man har faet 70g eller 22g sa skal man til og sidde og kigge pa det, og
det synes jeg maske er lidt meerkeligt. Jeg vil sgrge for i en ny app at tiekke op, at den passer fx Knud han e
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 imellerY580 kg at den passer pa, at den skal veere jeevn

0g sa som sagt, sa vil jeg lave denelisiettere 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 BtyFitne
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kan finde det hele, nar man sa lige rydder lidt rundt med det der hjemme, da jeg havde faet lagt den, s&

fandt man ret hurtigt ud af den kunne godt laves lidt mere overskuelig. Det der med det skulle veere lidt
nemmere at finde md ,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 maskelgeetdet til noget lidt mere,det ved jeg ikke
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godt géet med et eller andet form for illustration eller noget andet i stedet for det, tror jegéuwaere

mere motiverende end det bare er tekst. Jeg vil gare motion, jamen hvis jeg siger mere enke,| s 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 veerét Zumba toning og Zumba., Zumba det er bare hvor man danser rundt, og
Zumbatoning det er med saddan 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 éatég gamle mand, hvis det var

veek, sa var det nemmere at kunne kopier over for dagen i forvejen, og men ellers synes jeg ikke, at der er
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og sakunne 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 kogieller et eller andet. Det kunne ogsa veere lidt smart, at man

altsd kunne sammenligne dagene igas maske kunne f& dem sat op ved siden af hinanden eller i hvert fald vil
jeg lave det saddan, at man kunne kopier fra dagen i forvejen fordi det er titadehen til frokost en skive

rugbrad og en skive paleeg og det samme til morgenmad. Jeg er mere positiv over for den her app Lifesum,
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ved ,sa kom der det der med vand, sa fik man rad ,0g s& hehe synes den var bedre end MyFitnessPal den

var lidt mere trist. | en ny app vil jeg egentlig gerneslién talt sammen hver sgndag ugevis nar ugen var

gaet, sa kunne man lige se hvordan sa den uge ud og ger 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

teenke mig det pa internettet, for s kunne jeg jo ligesom det giver lidt starre billede at kunne se det pa en
stgrre skeerm. Halvvejs igennem vil jeg egentligt gerne gendre til det der med at tabe sig, det kunne jeg ikke,
det skal man opgradere den til ogtdsynes jeg maske, det kunne man godt aendre fordi det er jo ret basal,

hvad man vil bruge Lifesum til. Jeg behgver ikke, jeg synes at skulle betale for at kunne sendre det, s pa

den made synes jeg at appen er last lidt fast. En ny app vil jeg have lmderhblgde 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 kere 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
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sa maske over middag sa indtaster jeg for morgen og middag, og sa lgbende bagefter sa taster jeg hvad jeg
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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 sagtet er de der 5 fgrste 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 s& morgenmad det egentlig ogsa bare havregryn
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jeg ikke glemmer det.

Jeg bruger MyFitnessPal nar jeg spiser eller nar jeg lige har spist for ellers sa er jeg helt sikkenpa sa gle
mer jeg at taste noget ind. Jeg vejer maske ikke helt jeg kiggekgdezne hvor meget er der og hvis det
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vejer altsa ikke en brev der siger jeg hvis jeg tager to skiver palaeg pa og der er 80g i amen sa har jeg tage
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 farst lige har prgvet det et par gang sa finder man hurtigt rundt i

den MyFitnessPal er tros alt enkelt app. Kadtgamle lidt sammen men det er igen jeg formoder at nar

man bruger saddan 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 & yegte 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 teenkt hvad fanden det er for noget hvad har han nu
gang i. Jeg synes jbgr mere lyst til at ga ind pa MyFitnessPal og gare det fordi at det er sa nemt det der
med at alle de fodevare man hatft fart i den rette maengde den maengde man brugte far den er der stadig
nar man trykker ind det kan jeg godt lide.

Problemer

Det jeg synedlyFitnessPal 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 aj-stregk

der virker faktisk godt. Der var nogle enkeliiegt 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 harevdeztitgang hvor den har

lukket ned af sig selv. Den er nogle gange lidt langsom med at opdatere men jeg tror det er merd-interne

tet end det er MyFitnessPal ellers er det egentlig gaet fint. Jeg havde lige et problem med at jeg scannede

en vare ind hvor &lorie tallet ikke passede med hvad der stod pa varen og hvad den scannede det ind til og
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taster dem ind men det ja det er lidt traels synes jeg at det ikke passer. Det er ogsa lidt bavlet at fa fundet

alle de der ting der skal tastet ind. Der var ikke nogen tekniske problemer. Ja det ma devaggennen-

mere og hurtigere det samme med motion. Motion teeller 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 tzeller det eller taeller

det kun hvis jeg er nede i fitnessriret. S& der har nok veeret et problem det er lidt hardt ord at bruge

men det ha nok veeret nogle forhindringer. Altsa ellers synes jeg at den har veeret nem at bruge altsa det er
nemt at navigere inde i den og den er hurtig der har ikke veeret nogen tekpisklemer 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 neermest alt det jeg praver pa at scanne.

Jeg synes at Lifes har vaeret vanskelig end MyFitnessPal men det er selvfalgelige ogsa fordi jeg ikke har
betalt man skulle laegge dem ind hver dag det men hvis nu har valgt at putte nogle penge i s kunne jeg jo
godt kopier. Jeg synes den er maske lidt sjovere end deryand€ 2 NRA YIy Yy &anQy ¥FDZ
ellers tager det bare lidt leengere 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 skigigedan fast



sa ville man kgbe den s& man ikke skulle fylde ind hver dag men kunne kopier. Det der med at koordinere

F LILIQSY L GStESTF2ySy 23 02YLWziSNByYy 21 RSO KIFNJ 2S13
ind pa computeren men sa ja nejtdgik kunne den ikke rigtig og sa teenkte jeg okay sa holder jeg mig bare
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telefon men der nogen ting jeg ikke kan sgge pa i Lifesum som jeg kunnenddgPial 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 fal ikke fu
det ud af hvordan jega samme made kan seette 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 igds men det kan jeg ikkkgeetl 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 fiiion. Den anden MyFitnessPal var sa smart fordi den kunne komplet
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pleks til endomondo det synes jeg er rart for s kunne det godt veere at jeg sKkiteatgettil den, men lig

nu sa tror jeg bare jeg forseetter med Lifesum

den er motiverende den rader og den rider. Det synes jeg faktisk er lidt sjovt. Jeg synes ogsa detier lidt irr
teret igen med de der funktion man skal betal for. Det sa er sa blivér jed]NNJ adzl 21Fé& an ail
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tiv over det. MyFitnessPal havde jeg veesentlig flere ssgemetoder 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 ogs& du har de og de kalorierdu kan brugedgdd ' y Rdz FE o0NHzZAS anQy 23 &
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kan finde ud af det fordi sa skal man til at vaelge ja det er lidt for omfattende det var nemmere hvisljeg sku

le ud og cykle 1Kim

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

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 godtitigen gange synes jeg bare

at designet ikke er sa spaendende men den fungere. Det er rigtig godt ved MyFitnessPal kan scgnne stre
koderne det er jo naermest alle produkter der er i systemet det synes jeg er rigtig godt.

Tid

Lifesum tager tid og det er deeneste grund til at jeg ikke vil anvende yderligere men ellers sa kunne jeg
godt finde pa det. Det hele karte 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 karte bif@sum 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 kaber det der
ekstra til sa tager det lidt tid ligesom den anden men det kunne man jo gare 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
1dzyyS 2LIGAYSNBE RSy &cu€ jég godk Rian¥ findedpa afl irugeifdrdi dear Wriselig

nem og bruge altsa ja det tager bare lidt for langtid. Jeg har et ret tidspresset skema sa det er sddan lidt
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heengt af hvor forskelligt jeg spiser 5 min pr gang og sa er det alligevel uprzecis fordi jeg ikke har staet og
vejet min mad af sa afhaengige af hvilket meerke det er. Tror det var onsdag eller sddan noget har jeg ikke
tastet ind fordijeg 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
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hydrater, proteiner, fedt og sddan 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 kabe den her sa maden blev automatisk overfert
den er nemmere at finel det fa det til at passe med det man har spist. Den fagrst 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 kare det bare. Jeg kan rigtig godt lide den frenféeuin det maske ogsa fordi jeg har vaeret

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 edel 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 hasagt 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 vaere en ide hehe. Der har maske veere en enkelt dag hvor man
KFENJ Gnyl @SR aia3a aSt@ ¢adzi2 NRIZ Yl KSSNJ SINS R AAT SR S
ogsa preve. Jeg tror faktisk ikke at jeg havde hentet dem ned fordi s& jamen sa havde jeg nok teenkt ved mig
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efteraret sa var det fint men det er jo altid skaegt at prave nogle nye det vil jeg nok ikke have fundet pa, 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 malet har bare vaeret helt afslappet, men jeg synes egentlig at det har gaet fint det er
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ting s& men jeg havde aldrig selv jeg vil aldrig selvdarsén 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
f ARS anQy ynaNJ 2S3 KIFNJ (2 LI indssPal pivs@axtphbnén off $4@¢a fAS 0 L.
nettet.



Ja men ogsa lidt negativ ift. det der med at der er mange funktioner der maske der kommer hvip-man o
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 p& smar
phonen fordi at der har jeg den lige ved handstedet for at jeg skal til at logge pa ogsa det skal veere

nemt. Nej jeg synes det bliver for besveerligt selv om jeg har computeren aben osv. Jeg synes det er bedre
med telefonen.

Andet

| torsdag der skulle vi lige havde vin flasken puttet ind og sajeigtége det der du havde vist mig tit-A

ders ... jeg synes faktisk det tager faktisk langtid og jeg kan nok heler ikke sige at det er helt 100% fordi jeg
geetter mig jo lidt til noget af det eller det gjorde jeg i hvertfald fordi sa tager jeg jo ligeifidiulade pa

hvor meget er det. Nar det sa 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 falt mig tvunget til at bruge Lifesum og jeg kan bare sighattgbt 1,3

kg sa det virker. Jeg teenker egentlig ikke over det er ligesom reklamer alle andre steder man ja jeg har laert
at ignorer det. Men altsa det er jo leekkert hvis der sa kommer en dag at jeg sa ikke skal ind under en masse
faner for at komme inag blive medlem eller kabe den det er lsekkert nok.

Alder og Kan

Kivnde 21, 56, 48

Mand 5657

Beskeaeftigelse og Uddannelse

Juridisk assistent hedder det sa fint min stillingsbetegnelse jamen det ved jeg faktisk ikke hvad for en der
teeller bedst fordi jednar 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 gymnasienivead. Jeg |
ser erneering og sundhed som fjern studie og lige nu er det haggeinasiet. Smed jamen det er jo sadan
set jamen det er det man kalder en uddannelse jeg bliver uddannet som smed i gar jamen altsadivad he
der det en erhvervsuddannelse. Jeg er studerende jeg har hgjeste jeg har gennemfart er gymnasiet STX.

App

Nej ikkeden her ja jeg var til farstehjeelp i sidste torsdag og der laert om ghh hjertestarter.dk og hvad var

det mere den hedder..sundhed.dk tror jeg. Jamen tror da eller jeg haber at den kan gare eller vil medfare at
jeg ligesom egentlig bliver klar over hvor maraj de tomme ting det er jeg spiser, fordi det er jo het si

ker derfor at man ikke taber sig fordi ellers sa vil en rugbrad og en banan fra morgen af det vil jo ikke det vil
jo medfare at man skulle tabe sig. Jamen jeg synes det er pisse smart nu bgsdeden der fra ghh Kiic

ly med hvad hedder den den der samlemeerker har jeg faet p& og min mobilbank ligger herinde altsa jeg
synes apps de er smarte men jeg bruger dem jo ikke s& meget. Nej jeg er ikke bekendt med lige denne type



FF | LILIQ & Pjo hok divarsadad Sdy forkhhninger 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 sadanensapp MyFitnessPal eller Lifesum det tror jeg ikke
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med en der ligesom hopper op af hehe den havde jeg i et halvt ar tror jeg hvor jeg i hvert faldneh ma
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. S& haber jeg
pa den made at appevil motiverer mig fordi man kan jo godt spise sundt hele dagen og sa alligevel fa for
meget det kan godt veere 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 sktdkte det hele ind hele tiden sa igen det vil

veere 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 sgger pa en ting det det eodigtigngs

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 aeble man fa lad os sige yoghurt og muslie jamen hvad er der sa i det
muslie hvis den ikke er tastet indorvejen hvis man fx har lavet det selv sa skal man til og veje alt ja det
kunne nok vaere 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 klartman kommer ind i en rytme s& bruger man

den nok ikke helt s meget som ger til at begynde med.
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de der var sadan en madlog den var faktisk kun papeeren den gang jeg havde da jeg brugte den sa det

var ikke sé leenge sd 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 leengest jeg sadan den teeller hvor mange dag man sadaar i traek
logget ind og jeg tror det leengste jeg har haft det er 15 dage i treek. S& det er de der to uger og s& begynder
jeg at ikke at gare det mere.

Livsstil

An slankekur vil jeg da ikke sige at jeg ikke har veere pa men jeg har ikke lavet om pa mirQliystil 88A Rt A 3
re. Jeg er godt klar over at jeg skulle spise nogle flere grantsager og jeg skulle spise noget mindre s@d 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 kunen pa arbejde bliver vejet hver mandag. Det karer tre maneder af gange og sa skal vi
sige hvor meget vi vil tabe os og sa den der kommer teettest pa har vundet end eller anden ting. Jeg er pa
kur for at jeg ikke bliver for tyk og for at kunne passe mibtgjor at have det bedre med mig selv. Sknk

kure synes jeg ikke rigtig at det virker fordi nar 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 livdstilgae

det hvor jeg spiser sundere og maske ogsa mindre og laver mere og drikker vand i stedent for hvad jeg ved
Yntl StftSNJI2dzAOS SftfSNIanRlcry y23SGdd wS3 {ny1SN an
det godt med mig selv nar jeghspist det er fordi en ting er at det smager godt osv. men den der falelse
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bagefter det er egentligt det der som regalet ja holder mig tilbagestigeholder 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 lgber. Badminton en gang i ugen og lgbergange. Mandag der gar
vi jo4-5 kvarter og tirsdag gymnastisk i 5 kvarter og sa enten lgrdag morgen eller sendag morgen-der spi



ning jeg en time.Derudover gar jeq i fitness hvor jeg praver at tage de hold de har der. Jeg prgver sadan
bade at tage det med nogle styrkehold og s lawget 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 sveert at holde mig i gang
nar jeg ger det selv. Der skal veeren en der siger nu skal i lave det og sa er det sats@njeigiean ikke

bare stoppe. Nar jeg starter pa sadan noget sa plejer jeg at treene hver dag farste stykke tid og sa gar det
lidt mere over i sddan jeg vil gerne sadan veere eagange om ugen fordi det er lidt mere det er skent at
have de der rest days jeg ikke gar ded i det igen. Jeg vil ogsa gerne opbygge muskler og sadan noget sa
spiser jeg derefter. Det er meget proteiner og grgntsager og ikke for meget kulhydrat men tilpas maengder.
Maske bare. Jeg kan jeg godt lide nar jeg sadan.

Mandag aften degar vi en tur en time gmm-% 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 prave pa det. Men det mangler jeg lige dey 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.. kere to gang u ugen et gar. thgper

det har jeg egentlig gjort i nogle ar. Men sleebte jeg pa 10 kg mindre sa kunne det veere at jeg kunne kare
steerkere. Nu her faktisk her i efteraret der teenkte jeg nu lige det er noget med lige og teelle kalorier i nogle
uger sa lidt mere motion.

Funktioner

Jeg har problmer med at vaelge nogenlunde maengde af hvad jeg spiser s& mange kalorier vil jeg ikke bo
ges for at have spist for et rugbrad!
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virkeligmange 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 fadewang opskrifter gar det muligt at med beregne egnedma
lavninger bestaende 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 deetamed i reg-
a11F0SGd 5SNI 12YYSNI KStS GARSY Ay¥F2 2Y 2S3 @At +yY
for det. Fremskridtspunktet giver en smule darligt billede pa mobilen der burde man kunne zoome ud péa
grafen for at kunne fa et bedrgrafisk 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 falge sine egne opdateringer mht aendringer i veegt, indtagels® afidéget/lidt i labet af dagen, samt
mulighed for at se hvis dagen samt mulighed for at se hvis dagens kalorier indtages de falgende dage vil
malet vaere naet om-antal dage, det synes jeg motivere mig rigtig meget og gar at jeg faler endnu mere

for at namit mal.

Man kan koordinere MyFitnessPal med internettet ggres nemt og overskueligt super godt og det giver stg
re overblik over de madvalg og forlgb man har taget gennem ugen. Man kan ga ind og aendre mekroford
lingerne hvilket jeg synes er ovenud perfela 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 geelde for flere af
fadevarerne. Det gode ved sadan et program er at man kan spise al slags mad bamdeasib 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. P& den made tror jeg pa ht det ho
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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
skriveNJ Y2 NBSY YIFI R Sttt SNJI STFGUSNJ 6SadSYdsS GARaLIzy| GdSND !
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man ogsa lzerer lidt om hvad det egentlig er man spiser saminoks 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
y23SG YSR FTfSNB {(dZ KERNFYGSNJI an YrFy FANJ RSyy-T2NRS
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ting pa den her side er i saer godt for folk der er nye til kalorie optaelling taenker jeg. Over alle synes jeg at
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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 rigtkommunikeret ordentligt videre. Maske giver den mere mening hvis

man har venner der pa. Brugerfladerne er lidt rodet og dyster at finde rundt pa, synes jeg. Kunne maske
veere forenklet lidt? Synes ellers det er rimeligt simpelt at taste ind. Det exdidtkeligt at bedgmme

hvornar man skal taste motion ind. Skal jeg kun skrive det ind, som jeg forbreender ifart treeningstgj eller

teeller en gatur til fakta pa i alt 1.4km (og pa vejen hjem er der jo veegt pa) ogsa?

Det er nemt at indtaste mad og Lifesum giem masse extra, s& som hvor meget man ma spise/maltid.
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rart, fordi man jo har en god grund til ikke at indtaste maden. Man behgver ikke en yderkgeireer 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 saledes nemmere ht indsti
fS® [ ARG y23t S néelsecdd@ deSoiskeMge yodeRateq &f Bed lidt provelse er det meget

nemt. Meget godt og smart at de allerede indtastede fadevarer ligger pa en liste sa de nemt kan bruges

igen uden, at man skal til at sgge det frem i databasen. God billig visningraéorar indtaget for re-

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 hver maltid, s& man har noget at ga ud fra og tilpasse sin kost efter. Lidt trist at mange funktioner
farst bliver tilgeengelige nar man opgraderer til GOLD. Jeg er vild med de sma beskeder den kommer med
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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 gar sa man skal lige éihde

det. Man skal have det betalte abonnement for at veelge gemte madvare er vildt irriterende. Det er godt at
RSY KIFNJy23ftS F2NBatnSyRSk yoSFItSRS YW vyiaf F2NJ
0g sa at man kun er lidt over maleg en gatur kan klare det. Det er meget motiverende generelt er de der
kommentarer motiverende fordi jeg har treenet. Vadgickeren er ret nice, s& man kan se hvor mam-sta



tede hvor langt man er ndet og hvor lang tid man mangler endnu. Lifesum er paggitiotiverende men
man kan ikke bare fare maletider over fra foregaende ¢lag 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 sé&p giver nemt op. Jeg har andre ting at bruge min tid pa. Det er for besveerligt at veje sin
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tastede ind i gar til morgenmad, sa gar det hurtigere i fvedi 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-irritere

de at den kun gemmer ens indtastede madvarer under den kategori som de er indtastet under. Sae dag vill
jeg gerne indtaste det samme slags brad, som jeg fik til frokost en af de andre dage og blev ngdt til at s@ge
efter den sa tager det leengere tid.

Problemer

Jeg synes at det er lidt meerkeligt og andssvagt at MyFitnessPal fortaeller mig at det slikijelpistat har
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mening for mig. MyFitnessPalister lidt troveerdigheden, 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 fadevarer fgrste gang. Er man entatdglil selvskab er det det stg

NE ade11S FNbS2RS i F¥a RSO KStS YSR ARG oDoDt Sio
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F dzNJi S Net varfeitefig en hjemmelavet oksekadspglse med caynennepeber, chili, timian, oregano, lag
m.m. i en flutes (skaret i 3 stykker) m/ blgde l@g og ovnkartofler kaldet jeg bare ovnbagte pomfritter.

Gode opstart af Lifesum, god indtryknings mulighedersiale problemer med at finde rundt i hvornéar
man indtastede for de forskellige maltider pa dagen.

Sveert at koordinere internettet med mokilapen, derfor opgav jeg det igen og sé er den besveerliguat br
ge.

Folelse

Jeg giver op det er for besveerligtatvajea y Y| RX FAYRS RSG 23 |ttA3SOSE
Jeg har andre ting at bruge min tid pa. Reklamer nederst lidt irriterende, men gar ikke vildte meget. Jeg

skulle eendre maleenheden sa MyFitnessPal brugte KJ i sted for KCAL og det igdarickét at finde ud

hvordan man gjorde det var ret irriterende. Jeg skulle igennem mange trin for at udfgre en virkelig simpel
213 3S® 5+ 283 (GNB11SRS £€FdzZ RTDANJ AyRGFAYAYyIE F2NI
hvis jeg blev vega denne made. Den sagde desuden at jeg havde spist lidt for lidt og burde spise lidt mere

for et sundt veegttab. 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.\Mser 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 eng4indtast

de madvarer under den kategori som de er skrevet ind fgrste gang. Sa i dag ville jeg gerte dedtas



samme slags brad, som jeg fik til frokost en af de andre dage og blev ngadt til at sgge efter den s tager det
leengere 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 taman opgradere og det er egentlig ret irriterende fordi den viser en funktion og nar man
klikker pa 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 3ofa ¢ aLJA aSa1S5¢ St f SN ¢Sy
ikke altid nadvendigvis at veje. Det er dog irriterende nar man skal veelge 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 gar sa man skal lige finde ud af det. Man skal have det betalte abonnement for at
veelge gemte madvare vildt irriterende at jeg ikke kan flytte madvarer fra et maltid til et andet jeg bliver

nadt til at slette det fra den ene og saiaste den pa ny. Jeg er lidt betaenkelig ved antallet af kalorier, jeg

ma indtage pr. dag. Hvis jeg kategoriserer mig selv som stillesiddende, mé jeg kun indtage 820 kalorier. Det
tror jeg ikke sundhedsstyrelsen vil synes om! Jeg synes at have laest keamndilkomme under 1200 kal

rier

Redesign

L Sy yeé L) gAft 283 aniGiasS ¢TDRSOINB KINJ S KDEG A
give mere mening for mig. MyFitnessPal savner, synes jeg at man kan se, hvert maltid pr dag @det vil
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 optajelser fratestperson-h @A &adS i RS A11S KIFI@GRS y23Sy S3Sy
indtastningen af mad indtag for hvad testpersonef havde spist pa test dagen var der nogle enkelte fejl
tastningerne for testpersonerne. En af testpersonedz® G NE 11 SRS ¢ K2@ RSO GF NJ A ]

Trin 4

Frem ad rette

+SR aLIDNBaYnftSi 2Y RA&aS (2 L& G N y23a8Sy &az2y i
rettet var det meget forskelligt fra testperson til testperson. Nogen sé&dat en mulighed nar de i ny og

nae 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 saettes ind henne. Enkelt veelger den
pa baggund 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 nar jeg ger det rigtig og nar jeg
IDANJ RSG F2NJ SNI ¢



dDet tror jeg ikke at jeg vil fa gjort mamen jeg synes at bare det her med at man har brugt den i 14 dage
ydz KSNJ RSG KIFNJI SASyGatAad Yy KIENIfngNI K@2NRFEYy RS

oNej det kunne jeg ikke men det er fordi det tager tid og det er den eneste grund til at jeg ikke gare det men
ellers s& kunne jegodt finde pa deb £

Motivation/pavirking

[Fy3d RS FtSadsS GSalLISNB2YSNI GAf1SYRS 3ILr@S |G RS
dem. En enkelt testperson der gjorde opmaerksom p& at vedkommende havde prgvet dem de forgaende
efterar tikende gave ogsa at det var der vedkommende oplevede samme effekt som de rasterene testpe
azySNw 9y G(GSadLISNER2Y (12YYSYGSNBRS 23an LA dSy ¥
ydz YSNB Y20A Q@ GA2y GAf 0 I vy @Bef Rbyddligdidadsyen edpe| n Y LIS
son der tilkende gave at vedkommende ikke havde brugt den de sidste par dag da det blev for besveerligt at
specielt da de havde veeret i byen men endnu engang var det tiden med indtastningen der ogsa blev naevnt
som en vaesenlig faktor.

dDer er ting der giver til eftertanke at altsd hvad det egentlig er hvad man putter i munden det det altsa
Yy FANI SG KStG 1€FNG oAffSRS T K@2NJ RSO Rdz 3IDAJ

dSynes at det er opmuntrende at den siger tdj mar jeg laver den det dagsrapport igas 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 mind end jeg
IADANJ A RIF3 23 RSG Y2O0AGBSNIRA3I GAf i oNHzaAS RSy 2l o

&Jeg har ikke brugt den de sidssiden 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 traet af det. Vi havde
veeret i byen og s& hvis vi skal finde der forskellige mad d& 8y a dn NI 23 RSG GF ISNI f |

OAltsa nu har jeg pregvet den engang far men det er helt sikker farste gang man praver sadan en at man
teenker hold da op det Igber alligevel straek og det saetter nogle tanker i gang og allerede nar du har brugt
den en gangamen sa har du det jo allerede i baghovedet jeg tror ikke at det er en man behgver at blive ved
YSR G oNXzZZS FT2NRA an @OSR Yly 3I2RG Ol o¢

Wk F2NRA &aARadS 3ALy3a RSNI GFNI RSOGO anQy GAE +Fd adlr
attai S RSO AYyR®E

dMaske sadan lidt at det gar at man holder sadan lidt at det kun er pa en god made at man holder sadan
lidt tilbage men maske at indtage et eller andet chokolade og sa taenker man ej det dur ikke for sa skal jeg
taste detind og s tellerd@SR A NB3Iyall o6Siodé

Folelser

Falelserne var blandet mellem testpersonerne yderligere var de ogsa forskellige ift. hvilken app der blev
Fy@SyRGD® C2NJ Sy RSt F (SAGLISNE2YSNYS &N RSNJI 3t q
on var ogsa efwlelse 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 bet

fSa F2NJ I LLIQSY o



0Sa& bliver man glad over at det fagifungerede med den her app ogsa det der med at der ikke er nogen
ting med at der ikke er nogen ting man skal kabe ud over men at man f& den fulde version det kan jeg godt
f A3Sop¢

@At G adlINIGS YSR 0fS@ 2S3 (5mRpadetNaMdetikBnNGeag have2 NRA |
brugt pa noget andet. @m og sa til sidst sa bliver jeg s& mere ugidelig tror jeg fordi sa ah jeg gider ikke nej

jeg lader bare veere og sa doven ogsa. Men altsa jeg startede virkelig med at taste alt ind virkelig vaere d
SOALX AYSNBG aARSYy o0fS@ 2S3 an ANNRGSNBG 23an T NE

OAltsa det var maske nok det der var teetteste pa at man kunne blive lidt irriteret over at det lige skulle tage
lidt leengere tid sa men eller synes jeg at den har veeret fin fordi man har falgaebade fedt og proteiner
2 K@2NJ YIFYy @I N KSyyS A RSl dé¢

&Ja jeg synes den var sjovere den var maske ogsa en andelse tror maske lidt mere pa den her end den anden
YSR RS RSNJ dZRNBIyAy3aSNI YSy RSG ({Fy 3I2Ri @nNB RS
g K an Qy tivhéngei erigladankn ghh jeg synes ogsa lidt irritertet igen med de der funktion man

skal betal for. Det sa er sa bliver jeg sa arr suk okay sa skal jeg taste det ind igen. Det er lidt irriterende, men
ellers s& de funktioner der er de fungere godt$&j SNJ ISy SNBf G LR aAlAG 28SNI R

WI ARG ANNRGSNBE F2NRA RSNJI SN YIy3aS dAay3a 283 32RI
Samvittighed

9y &dzo ANMzLIIS GAf GSYIFSG F¥DZ St aSNJ @I N al YGAGGAIKSR
denne fglelse. Denne fglelse blev bade hilst velkommen af nogle testpersoner der havde behov for denne
2POSNAIYAYI LIWIQSYS I 0 KP2NI RSy RANI AT &l YOAGGAZ
men andre oplevede ved pamindelsen af manglene irtdtag hvor den darlige samvittighed opstod at

dette medfarte en smule stres.

OAltsa enkelte gange har jeg falt 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 sigise fgr du har udfyldt en dagsr
GA2y RSO IAGSNI SG NAIGAIT F2RG oAft SRS ¥ RSOdE

®Si @GN a2y fARG a2Y Sya Y2NJI RSNI12YYSNIf ARG STFGE
RSO OFNIRSNIAT1S 2SN RSG AilRINaREY XFREITAEGORSIKY &
samvittighed og bliver en lille smule stresset hvis jeg teenker for meget over det og sa blive mindet om det

det er bare ikke rart men den her app der fik jeg ikke darlig samvittighed over ikke at havel¢ashet sa

RSO OINI FAyGo® 1 @A& Yry (lFy alyYySytia3ayS RSG an SN
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 b&®ONBE &1 NJ 21 d¢

Betaling

+SR o0SGlIfAY3a GFNIRSG F2NR1SEfA3IG KOFIR (SAGLISNR2Y
RSG oAattS RS A11S ARSG G RS an @at t SRS STWSNI |
tionalitet yderligere blev det papeget fra en testperson er at vedkommende har et princip om ikke &t beta

S
y



S F2NJ I LLIQa o ' YRNBE SNJ YSNB @AtftA3aIS GAE G oSal ¢
til hvad den skal koste for at de vil kgbe den nogeniliig til at betale mellem-730 kr. da disse testpens

YSNI @SR i RSG SN K@FR FLILIQa dGeLAaailsS 12aiSNMI K2 NJ
kommende skulle tabe sig.

dDet ved jeg ikke naar det vil jeg nok spekulere noget meze sa fordi jeg sa synes jeg at den maske
mangler lidt. Hvis de funktioner var der s tror jeg godt at jeg kunne overvej det det ville jeg ikke afvise at
RSO @At @OnNB Sy YdzZ AFKSR F2NRA Fd 21 RSy SN anRly

dDet kunne godt vaere man eiljive 100 for sd noget i en periode og sa fa det der ud af den som der var
fordi s& kunne der godt veere at man kunne bruge den til at tabe sig det kunne godt vaere at den kunne ve
RS @2NBa GFyl1SN® ¢

&Ja det fordi en app det er jo tit kun hvad 7, 10, 2@akinvis det var den man vil have s& henter man da den
RSy 1dzyyS al3idSya 12aiGS8S t ARG ®E

OAltsa optil en 20,25, 30 kr. det tror jeg ikke at man vil teenke en pin over fordi hvis man har hart at den er
eller kan se at det kunne veere noget jamen sd ggr man@létd ¢ N2 NJ 2S3 3I2RG Yy 1 dzy)

dDet tror jeg nej sa vil jeg finde en anden en der var gratis. Fordi altsa sa meget synes jeg heler ikke at den
AADSNIDE

@nals ARG tny3ISNB KSyyS arQy ofAGSNI 6SyRGA YA 7
41 S0

Redesign.

ForslagtireRSa A3y alnyRGS FNI TFdzyldA2yStdad GAt aSt@d I LILX
de skulles ggres hurtigere saledes at man ikke skulle bruge sa langtid ad gangen. At kunne gentage indtaget
fadevare fra forgénde dage til dagen maltider hvis der er noget der er ens fx morgenmad og frokost var

ogsa et gnske til en ny app. | forleengelse med det var der et forslag om at det skulle veere muligt-at se fo
gaende dages resultet sa der kunne sammenlignes og videsléigik galt for end henne. | forlaengelse til
RSGGS OFNI RSN Sy (SaGLISNB2Y RSNI @GAttS @S RSO an
danne sig et overordnet indtryk af hvordan ugen var gaet. En testperson ville ogsa sgrge for at deefaktuel
elementer som kcal indhold passede saledes at brugeren kan fglge sig tryg ved at anvende dem og veere
sikker pa at de oplysninger der gives passer. Funktionalitetn ved at indtaste motion var der testpersoner

der papegede godt kunne ggres bedre og nemnureéler manglede treeningsformer 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 meengde men at man skulle indtaste det
RSGGS OAttS (SalGLISNE2YySy aDNBS FT2NJ @F N YdzZ A3dod [}
matte veere lidt mere glad i farverne hertil blev de tilfgjet sener hen at den gerne matte havde et layout

som Lifesum der havde et meget behageligldayfarve og figur meessigt. 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 tes
person der ville ggre det nemmere at oprette en brugere hvor de forskellige plagfosmakkede sammen.
¢SAa0GLISNER2YSY LINLISISRS G RSOGO OFNI F2NI oSagdnnNt A3a |
veaerende tidspunkt.
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OAltsd am 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 méddg det kunne jeg godt teenke mig at den

1dzyy S ¢

&amen sa vil jeg i hvert sgge for at tjekke op at den passer og sa man kan jo sa som Knud han er hgj og han
ligger maske i den ene ende hvad han skal indtage af kalorier hvor jeg méaske er typen dedéiggmnden

ende altsa det er ikke kun dem i mellem7880 kg at den passer pa at den skal veere jeevn og sa som sagt

an @At 2S3 t+@dS RSy @AradsStad tSGGSNS G as Ln 23 Y

&eg tror godt at man kunne lave enflottard n Gy Ay 3 a2y A11S @I N Rem
LI NJ & RSy 1dzyyS 3I2RG @nNB t ARG YSNB tSd +d FAYRS

oDet der med det skulle veere lidt nemmere at finde mad man har spist . Det der indtasningen det skal tage
dettagerforf F YIGAR an FTiANI 2S3 A K@SNITFFE A11S 3F22NI RS

&Ja jeg vil ggre motion jamen hvis jeg siger mere enkel sa gar det lidt i mod det andet jeg synes ogsa at den
skal veere mere detaljeret og man skla kunne finde lige praecis det man gerne vil fx har jed zearet ti

batoning og zumba. Zumba det er bare hvor man danser rundt og Zumbatoning det er med sadan nogle
gn3aiSaidl oS an RSG SN aSt g¥DZ 3StA3 KANRG YSy RSy K

&den har newsfeed hvor den siger nu har du logget ind 5 dage i steg men alstardwtre en szetning der

ldzyyS YIy YnailsS 32Rd tI @S RSG At y23SG t ARG YSNS
RSO @SR 2S3 A11S anQy Sy ftAtftS YSRrteaS SttSNISi S
illustrationelS NJ y23Sd FyYyRSG A ad0SRSYy FT2NJ RSO GNRBRN 2S3 1 dz

&Sa vil jeg egentlig bare gerne hvis den talt sammen hver sgndag ugevis nar ugen var gaet sa kunne man
fA3S a8 KOP2NRIYy &n RSy dz3$8 dzRo¢

¢Nar man lavede den pa tétmen til at starte med maske med at taske det her ind altsa ens brugernavn og
RSO F2NRA an 122NRAYSNBRS RSG F2NRA 2S3 KIN 22 an
godt teenke mig det der pa internettet for sd kunne man jo ligegomQy RSG 3IAGSNI £t ARG &0
RSG SNIKOFR YIy a8Qy 23 an G l1dyy$S a8 RSG Ln Sy
A stedet for at skulle side og scrol ligesom den farste app havde det sa skulle man bare taste dgt in det s

nes jeg ogsa var lidt letter eller lidtere dejligt fordi det er hurtigere og sa skal man ikke sideder og ah fuck

ydz 12Y 2S3 F2NJ €l y3d 23 AO0NRft 2L A3Sydé

ly @Sy RSt aSy T I LILIQSY

bANJ 6GSAGLISNRE2YSNYS aldzZtS y@SyRS | LISy KIF @RS RS
testpersonerme gjorde det mens de sad og spise for ikke at glemme det mens andre samlede dagens malt

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.
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Jo men det det glemmer det glemmer jeg ikke for der s&dedg mig.

Ja der er der har vaeret lidt slem til kun at bruge den her om aften fordi at jeg synes ikke lige at det er sa
ySYid tA3S 4 FAYRS GAR GAf RSGU A FINDPS2RAGARSYODDU

Wk &DANHSNI F2NJ G Fn RSOGO 322Nl &an 283 A11S8 3t SYYSH

GAltsd gmm jeg nar jeg &er eller nar jeg lige har spist for ellers sa er jeg helt sikker pa sa glemmer jeg at
GFradsS y23S3G AyR®E

GAltsa 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 ligahprgvet det et par gang sa finder man hurtigt rundt i den den
SNJI GNRr& Ftd Syi1Std I LI ¢

dMan samler jo lidt sammen men det er igen vi man ma jo formode at ndr man bruger sadan en sa er det
F2NI LG Yy o0SYKANRG 3IANI STGSNIFG oS aaaog

&Jeg er bedst til kuat gare det en gang om dagen. Derfor har jeg egentligt skrevet min morgenmad og min
YIFRLI11S 2L an 2S3 (+ty @SyasS Gat F¥F4GSy an (Fy 2813

oNej jeg plejer at gare det men jeg spiser eller liger efler lige inden eller lige omkring ellers glemmer jeg
G IDNBE RS d¢

6SiG IDANI 2S3T fUAR 2Y FFGSy anQy F2N) KStS RIF3ISy 2t
Problemer

Et gentagende problem var at fa funktionen til at scanne strejktitlat virker. Nogle testpersoner havde

problemer med at fa den til at scanne deres strejkoder eller finde nogle fadevar 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 forgdende dage oplevede nogle testpersoner dette som et problem.
9y (SaltLISNE2Y KI@BRS LINRPBofSYSNI YSR Fd F2NJ O2YLlzi SN
GAfaAARal 2LAIY 23 K2t RGS aA3l o6FNB GAf LISy ®

dkkeden gang du har undervist mig i det. Jeg synes faktisk at det gik rimelig godt men det tager lidt tid for
YA3 RSG RSNIYSR a4 G1r3S oAtftSRS IF aiNB212RSNI RSN

éDer var nogle enkelte ting som jeg ikke kunne finde .. gmm men sa spjifjediet 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 spli
iSRS 2S3 RSG O0FNB 2L A avyn RStS 23 an oFNB ardads

éNogen gange er den lidt langsom med at opdatere menNegNJ RS G SNJ YSNB Ay iaGaSNYySi
Sttt SNA SNJ RSG S3aSydtAa IARSG FAYyGoé



0Sa havde jeg lige er problem med at jeg scannede en vare sa passede kalorie tallet ikke med hvad der stod

LI @GNSy 23 K@FIR RSy aol yyS lfegRflidgeds geRigeineri de §afge R S (i

K@2NJ YIy oFNBS A1 NAGSNI RSG AyR an of AGSNI 2S3 anQy

y21 F2NRA 4 RSOGO SNJLINAQGI GLISNE2YSNI RSN ang dFads
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S22 SaASydtAal A11S LINRBo6fSY o0FNB RSOGO GF3aASNI oFNB fAF

&eg synes at den har veeret vanskelig end den anden men det er selvfglgelige ogsa fordi jeg ikke har betalt
man skulle leegge dem itver dag det men hvis nu har valgt at putte nogle penge i sa kunne jeg jo godt
1 2 LA SNIE

6Si RSN YSR Id 122NRAYSNB LISy Lk GStS¥z2ySy 213
prgvede pa det ndr jeg loggede ind pa computeren men sgj jdet gik kunne ikke rigtig.. og sa teenkte jeg
21Fe an K2f RSNJ 2S3 YA3 o6FNB GAf FLWIQSY LI GStS¥2y

Funktioner/Design

9y Fdzy1 A2y az2y FtfS GSaltLISNER2YSN yn@yid @I N FSRi
Dog var der nogle testpersoneder kommenterede at funktionen sagg 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 sesettdsapjrinne snakke sa-

YSy YSR IyRNB | LJJQ&a FTE 9yR2Y2yR20d 9y (SalelSNEZ2Y
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 fadepaeialet sd kan man lige scane gtre
12RS RSO 1Fy 2S3 32RG tARS RSG SN Sy yS3asa FAaia 7

¢€5SyY YRSy @FNJ an aYFINI F2NRA RSy (dzyyS 12wk Sd R
veje maske lidt hvis jeg begynder at lgbe udemépsa den anden kan kompleks til endomondo det synes

jeg er rart for s& kunne det godt vaere at jeg skifted tilbage til den men lig nu sa tror jeg bare jeg forsaetter
YSR RSYy KSNWE

dLige da jeg fik den synes jeg faktisk at det var veeldig besveerligt medangynes jeg ikke mere det kare

godt men der som sagt de ting der er nogen ting man ikke kan sgge pa jeg synes den farst dehhad

RS OA OnaaYSH2 FRININBK Sy R RSY KSNJ RSy KSNJ {ly 32
¢ 5SSy Herittly godeFunktioner udover nu gar jeg lige ud ver emnet den har nogle rigtig godefunkti

ner sa den ikke bare teeller hvor mange kalorier man har men den siger ogsa du har de og de kalorier du kan
oNHzZS 23 RSY {Iy Rdz TE dtasht@rdnegetmaryhatzimkket i livgft malfidt S NJ Y
FNYSyYy RSOGO SNJ 32RO F2NRA anQy 23 anQy RSy KFNJfA3S
Fd YFryYy o0FNB RSOGO o0fA@SNI vyinfdoé

oDet har jeg faktisk ikke tastet ind. Det er fordi delidirbesveerligt at taste det styrketraening jeg laver og
anRlIYy y23SiG AyR RSG SNJ {dzy yiaNI 2S3 @SN anqQy OI N



&Jo s synes jeg ogsa det er rigtig godt ved app det der de der scanne stregkoderne der er det jo naermest
alle produkterdeera @ 31 SYSG RSO aedySa 2S3 SNINARIGAIT I2RE D€

Tid
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tid, og indtaste alt hvad man spiser og drikker i lgbet af dagen, hvilket hovedparten af testpeesogsa

siger, at den tid har de ikke til radighed.

oNej det synes jeg ikke, det er egentligt bare det tager lige lidt leengere tid lige at finde, men altsa det er ikke
mange minutter man bruger, og sd er jeg bedst til at ggre det, nar det kommer ti| afiar man lige
322Nl RSiGX YSy RSy KSNJ IAFy3dasx KFENJ2S3 S3ISyiGftaAa3a 3Jez

4 fdan RSG {Nh@OSN) adlRA3I YSNB GARXI SyR K@Aaa 2S3 af
&Ja gmm det er nok til nogen der har lidt mere tid i hverdagen, end jeg lige har, mengsg.Byis de, hvis

YIYy 1dzyyS 2LWAYSNBE RSy anQy (GARavYynaairdadz an SN
GAN] StEA3 ySY 23 oNHAS >Fftdan 2+ RSG dGF3ISNI ol NB
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dDet var mere tidsmaessigt gmm, det har jeg ogsa skrevet, jeikkedthvornar .. det var virkelig tidskr
@SYRS> ydz KFNJ 2S3 anQy NBG GARaALINBaaSd aisSylrz an
har ligesom ikke tid til at taste ind, fordi det tager alligevel jamen afhaengigt af, hvor forskellgpigeg 5

min pr gang, og sa er det alligevel upreecis, fordi jeg fordi jeg ikke har staet og vejet min mad af saafhaeng
3S ¥ K@GAEt1Sd YNNI S RSG SNE SttSNIekYSy Ftdan 2t
jeg ikke tastetind, fR A 2S3 aAYLISt GKSY A11S KFNIKFFd GAR (At

Fortrukken app

bANJ RSG 12YYSNI GAf K@GAf{1SYy ¥ RS (2 |LJJoa GSaidLISN
frem for MyFitnessPal. Hovedparten der fortraekker Lifesum gare det pa baggrund af deredesitiv
back og udseende, mens dem der veelger MyFitnessPal gare det, da de har vaennet sig til at bruge den.

& fdan 2S3 aeySa RSY FdzyaSNB NARIGAT F2ROEX FrlidaAraj
giver det ..jeg kan rigtig godt lide dgver de her billeder, det der med hvordan ens fordeling er altsd-af ku
KERNI G§SNE LINPGSAYSNI = FSRG 23 anRly y23S4Gd3x RSG 3AA
Y'Yy KFENJAYRGFISNE RSO {Fly 2S3 3I2RG f ARS®E

éDen forste ( FitnessPal) appelekd YSNB GAf YA I Pé

&Sa skulle man selvfglgelig kabe den her, sa maden blev automatisk overfart, den er nemmere at finde det
Fn RSG GAf Fd LI &aasSz YSR RSG YIFy KIFENI aLhAadoé

&eg kan sa godt lide den made den er bygget op pa, sa har veennet sig lidt til, ssgegyséekare detds

NB ¢

oFrem for den anden ja, det vil jeg meget hellere, det er ogsa det maske ogsa, fordi jeg har vaeret vant til
den fgr hen, og sa brugt den ja, det synes jeg bare giver et eller andet pa den made det er bygget op pa i
denherapp, dedenRS G aeéySa 2S3 SNItARG YSNB 20SNR1dzStAIG |



Hvis du ikke var en del af testen

5SG +4G Sy RSt F GSaGLISNE2YSNYS @FNI Si RSt | F RSy
eller blev opmeaerksomme p4, at denfites. 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 treet af det.

aXYSYy RSG SNJ an RA allAsff RS UF 2KNGRWE @B KN 8K 3AR S DA

abSe lfdan 283 6S3eyRGS YSR G oN¥zZZS RSy>X RSG SNJ
322Nl RSUG SyRydz YSNB anQy 2l o

GWS3a GGNRBN 20SNK2 SRS ing helje]d& Kor jegifakiBiSikke, ajlddidel e2 8 & A 3
hen fordi, at du ligesom har har sagt eller spurgt, om vi vil veere med, ellers sa tror jeg slet ikke, at jeg var
12YYSG +d RSy dGly1S KIFEGRS aaNB2FSG YA3I:Z G RSy | d

a! f 0 &mmaRKe Mekrét én enkelt dag, hvor man har teenkt ved sig selv, suk nu ma jeg hellere lige fa det
KSNJ 322Nl F2NRA G @A SNI YSR A RS KSNE 23 an aj

Gbn yn yS2zRSG GNBN) 2S3Is aeySa 2S3 &rindwjey haiké RSy X
KFEFad y23Sy Ynfx RSG KFNJoFNB @OnNBG KStG | Fafl LIS
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G922 2S3 GNRBNE 2S3 aidl RAI GAf Hodedi®or jed vi go det, R@ilat an Y
jeg maske blev treet af det. Eller indtil at jeg synes, nu ved jeg ved nogenlunde godt hvor meget spise og
KOGAT 1S YIRGFENBNE an an 3IARSNI 2S3 Al]1Sd¢

Platform

Testpersonerne var meget forskellige i deres mening omilieanvende 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
RSO {(dzy @F N I LILIQSY OSR1U2YYSYRS @AtfS K2t RSraAx3a (A
ligt at computeren skulle dbnes, og der skulle logges ind, sa her ville vedkommende klart holde sig til

F LILIQSY ©

0Sa det var helt vildt positivt, deet kunne jeg rigtig godt lide fordi giver et lidt stgrer overblik. Det kan jeg
32RO fARS anQysz ynanNI2S3 KIFENJ G2 LIXFGF2NX¥S i KI @S

&a gmm altsa det der med at den fungere bade pa mail eller p& computer og sa fungere pa smartphone det
er fint nok,men far den bare kun brugt pa smartphonen, fordi at der har jeg den lige ved handen, i stedet
F2NJ LG 283 ai1rt GAft G £2338 LA 23 an RSG ailrt on

oNej jeg synes det bliver for besveerligt, selv om jeg har computeren dben osv. Jeg synesddeneed
G§St STF2y Sy o¢

Andet



En testperson viste en funktion, efter selv at veere blevet vist samme funktion til en anden af testpersone

ne. Yderligere var der en testperson, der synes, at det var lidt besveerligt at tilkendegive, hvilke maengder

der blev anvadt, hvis der ikke lige blev malt og vejet af. En testperson sagde yderligere meget stolt til slut,

G OSR12YYSYyRS KI @GRS Glold mZo 13 A tDOHSG T RS (2
5F | LIIQSY [ AFSadzy NB{ I YFENS NER2 NI (0 SR S NDDASYy RRS yA  Fad& t RS
af testpersonerne der fglte sig tvunget til at kabe 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 skultelige havde vinflasken puttet ind.. jeg synes faktisk..men det tager faktigk lan

tid og det er jeg kan nok heler ikke sige at det er helt 100% fordi gaetter sig jo lidt til noget af det eller det
gjorde jeg i hvertfald fordi sa tager du jo lige lidt rautale 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 ..gkeldanivil

jeg ikke bruge mere hvor den her vil jeg blive ved med at bruge helt fremover hvor den anden deh nok fa
RSNJ ft ARG YSNB anQy fARG dzRPd 2S3 KIFNJ Sy R280Sy LISN

Nej nej.. Jeg vil bare sige at jeg har tabt 1,3 kg sa det virker. Nggddet egentligt ikke for jeg tae

ker..nze jeg teenker egentlig ikke over det der er der det er ligesom reklamer alle andre steder man ja jeg
har leert at enurer det. Men altsa det er jo leekkert hvis der s& kommer en dag at jeg sa ikke skal ind under
en massdaner for at komme ind og blive medlem eller kgbe den det er lsekkert nok. Neenae 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 jeddiamig tvunget til det det var bare at ga fra det igen

0g sa sa den har bestemt ikke tvunget eller jeg har ikke falt mig tvunget til det.

Alder og Kan
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Kvinde 21x3

Kvinde 56

Kvinde 48

Mand 57

Mand 56

Beskeeftigelse og Uddannelse

Tre af testpersonerne er studerende, hvor den pa nuveerende tidspunkt hgjeste gennemfarte uddannelse
er gynnasiet (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, produktieder og smed.

Studerende ghh var ipn det var pd gymnasieniveau.



Jeg leeser 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 dei §int min stillingsbetegnelse, jamen det ved jeg faktisk ikke, hvad for en der
taeller bedst, fordi jeg har jo en studentereksamen, men jeg har ogsd min meeglereksamen, det ved jeg ikke
hel hvad.

Kontor og Merkonom.
Produktionsleder og 9.

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

App

YSyRGa1lI6Sd At RSyyS (&L adzy RKSRa I LJJQa tidl NJ A1
RSYZ YSy RSGGS aietRSax i RS G4ARftAISNB KIFEN I y@Sy
FNI (GSA0GLISNER2YSNYySa aARST Fid FLILIQSyS @At 3IABS RSY

lave aendringer for at leve sundere.

&amen tror da eller jeg haber, at den kan gare 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 raged og en banan fra morgen af, det vil jo ikke det vil jo medfare at man skulle
GFroS aAr3al StfSNBR A 3IinNWDE

Nej. Nej det har jeg ikke.

0Altsa den vil jo nok give sadan lidt forhdbninger om, at man kan se, hvad det er man spiser, og hvor meget
man spiser, fodet ghh vi spiser jo bare.. ja maske at den kunne holde lidt styr over, hvad det er man spiser.
¢

&amen 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 s& pa den made vil mativanig, fordi at ..ja man kan jo godt spise sundt hele d

gen, og sa alligevel fa for meget det kan godt veere at gulergdder er sunde men10 kg det giver ogsa lidt, sa
RSG @I NI S3ISydatA3a RSNF2NWE

OAltsa jeg plejer, eehh altsa det laengeste jeg sadan den tasibemhange dag man sadan i traek har logget
ind, og jeg tror det leengste jeg har haft det er 15 dage i treek. Sa det er de der to uger, og sa begynder jeg at
oo G A11S Fi 3IDNBE RSG YSNBoé o

Livsstil

De fleste af testpersonerne har enten tidligere veeret palsikure eller lavet deres livsstil om. Allettes
personer dyrker for tiden en eller anden form for motion i et bestem mgnster om ugen. Det er egtes 2
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 veelger, som en af deres grunde til at lave aendringer i deres livstil. Det er kun ganske fa afatestpers
nerne der teenker meget over, hvad det er de spis

&@mm det har jeg jeg har begge del smm det slankekure, jeg synes ikke rigtig, at det virker, fordi nar man
farste er kommet af kuren igen, jamen sa spiser man bare det man altid ellers ville have gjort, s& fungere

det ikke alligevel, jeg er i gang med livsstilseendring emm det hvor jeg spiser sundere og maske ogsa
YAYRNB 23 fF@SNJ YSNE 23 RNA{1SNI @FryR A aiadSRSi ¥F2N
&@mm for at kunne passe mit tgj, det er en af tingene, emm for at have det bedre meelvigsa nu

hvor jeg er i gang med at treene, for ligesom at fa en steerkere ryg, fordi du ved nar man sider i éen her s
kreteererstilling hele dagen, sa far man virkelig ondt i ryggen, og sa far man ogsa mere energi af at traene,

sd det passer fintinddetht S aeéeySa 2S3d¢

Funktioner

En testperson falte 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 m
lighed for at elge tidligere indtastet fgdevarer i den tidligere meengde, da dette er, hvad testpersonen

havde brug for, og dermed blev der sparet tid. Samme funktion savnede en testperson i Lifesuno- Funkti

nen stregkodescanning fungerer for testpersonen helt perfekt.eraestperson 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
NEIyailoSied 9y GSadLISNE2Yy FlIyRG RSG GNptaz +d RSN
testperson kan godt lide, at der kommer en kommentarboks, der fortaeller noget mere om den indtastede
madvare. Tilslut er der en testperson, der kommenter pa at layout i MyFitnessPal er meget kedeligt og ku

ne gares mere overskueligt. En testperson kan go8tid I G | LILIQSY [ AFSadzy A11S |
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 indehalger, t
testpersonerne ogsa meget godt imod. Endnu engang papeges det fra testpersoner, at det er treels, at der

er last for nogle funktioner, hvis man har gratis versionen af Lifesum. Yderligere papeges det fradestpers

ner, at det er motiverende for dem, &t LILJIQSY IAGBSNI LI2aAdABS FSSRol Ol 06S
mere med godt gaet.

dMan kan ikke vaelge den nogenlunde maengde af, hvad man spiser (sa mange kalorier vil jeg ikke bonges
FT2NJ G KFEGS aLA &l NHzZE0NDRHO O ¢

éDer er mange muligheder atvaelge iBe¥ = y A NJ YIy &DASNI LA SiG o NBRG 2 NJ
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dindtastning er nemt, da tidligere indtastede fgdevarer er pa en liste m. tidligere maswude mange
GAfFnt RS SNJ RSG &alryYyYS ynaidsS 3 y3aoé
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oMan kan koordinere app med internettgares nemt og overskueligt super godt + giver starre overblik
20SNJ RS YIRGFHt3a 23 F2NIDHI Yy KENIGF3ISE 3aSyySy d:

dDet er rat nar jeg kan vaelge 1 skive af noget i appen, sa man ikke altid behgver at veje tingene. Dette ma
te gerne geelde for flere #F DR S @ NBNY S ¢

@ LILIQSY 12YYSNI y23tS 3JIy3aS 2L YSR Sy o621a dzRSNJ Sy
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éMan kan nemt finde den type motion, manhaNdy S ® 5 Sy K I NJRBtg Bdtlat maamkfar LILIA y 3 ¢
overblikket over, hvor mange kaloriger er sat i til hvert maltid, s man har noget at ga ud fra og tilpasse
aAy 12ai STaGSNDE
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dLifesum er positiv og motiverende, men man kan ikke bare fgre maletider over fra foregaemdsdag
denhavd § YIy 2LJAN}IRSESNE 23 RSO 12aG8N) 68t KKé¢

Tid
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simpelthen til sidst, da der skulle bruges tid, testpersonen ikke havde. Testpersonerne er glade for, nar

I LiueSker, hvad der tastet ind, da det ga,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 gléde, da den gar, at det hele lige gar lidt hurtigere.

dDet tager tid at indtaste, hvad man har spist, tid som man ikke ngdvendigvis har om morgenen eller andre
GARSNJ LI RI3ASydé

&eg giver op. Det er for besveerligt at veje sin nfiade det og alligevetenkeY Sy LI 84 SNJ RS{ yd
WS3 KFENJFYRNB GAy3 G oNMzZZS YAYy GAR L dé
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oDet er dejligt nemt og hurtigt at man kan scanne madvne, og den kender stort set alle scannimgsk
RSNy Sodé

dDet er irriterende, at den kun gemmer ens indtastede madvarer under den kategori som de er indtastet
dzy RS NXp ¢

Problemer

En testperson undrede sig over, hvorfor feedback for en indtastet madvarde sagm den gjorde, her

ville testpersonen hellere at ordlyden var anderledes og stod i en rgd advarende box. En testpesson opl
SRS STUSNI G KI @S al0lyySid Sy @GFINB AyRZ Fd 1Ff2NA
indpakningen sagde, ® Sy AYRSK2f RGS® | LIIQSyS 2L) S@Sa az2y i
det er efter sadan en tur sveert for testpersonen at indtaste. En anden testperson oplevede, atdwave pr

blemer med at finde det vedkommende have spist, hertil var der edjértestperson, der have problemer

med at finde rundt i appen mellem de forskellige maltider pa dagen. Til slut er der en testperson, der synes,
Fd RSOGO SNJI F2NJ 6oSa@nNXIA3IG +Fd Fn O02YLIzi SNBYy GAf |0
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var rettelig en hjemmelavet oksekgdspglse med eagppeber, chili, timian, oregano, lgg m.m. i en flutes
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Folelse

Hovedparten af testpersonern var irriteret over, at Lifesum har begraenset funktionalitet, at det ikke er
muligt at overfarer fra dag til dag. Yderligere var der en testperdenyar irriteret over, at det tog MyFi

nessPal lang tid om at register en andring 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 sger til brugeren, hvis vedkommende spiser for lidt. Dog var der en testperson, der var lidt leeteenk



lig ved meaengden af de daglige kalorier vedkommende havde ved stille siddende arbejde. Testpersonen ved
at det ikke er en sund maengde, der er sat i forhdlchrad sundhedsstyrelsen anbefaler.
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ainté¢ o nfamikke S&i& mudEndihvis at veje. Det er dog irriterende, nr man skal vaelgeesn mél
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stillesiddende, ma jeg kuindtage 820 kalorier. Det tror jeg ikke sundhedsstyrelsen vil synes om! Jeg synes
Fd KFE@S tnaidz Yry A11S Y 12YYS dzyRSNI muHnan 1 Ff2NR

Redesign

En testperson vil ggre det mere tydeligt, hvad de enkelte madvarer indeholder. Det kan ggres ved, at smide
enrgd 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 viderefare muligheden fra MyFi
nessPal, hvor der gives daglig feedback, hvobtiedt andet tilkende gives hvor langt man kunne na, hvis
man forsatte pa denne made.

GXFDRSOFNB KIFN) Sii KD2G AYyRK2fR ¥ {dzZ KERNJ}GSNE 23
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G5SG (dzyyS @n NB opsiimmBringa@dagen ligdsom nied MyFitBegsPal, hvor den siger,
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med dem. Tre af testpersanne 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 itdiedat sgge efter den.
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Bilag 9 Interviews transkribationer
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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?

122
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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
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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#

136



137

1014
1015

1016
1017
1018

1019
1020

1021
1022
1023

1024
1025

1026
1027
1028
1029

1030
1031

1032
1033
1034

1035
1036
1037

1038
1039
1040

1041
1042
1043
1044
1045
1046
1047
1048
1049

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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