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Napi hany lépés hosszabbitja meg az életet?
Il. Megbizhatéan mérhet6-e mobillal

a lépésszam?

DR. SPEER GABOR

z Egyesiilt Allamokban a fizikalis in-
A aktivitds a negyedik leggyakoribb
halalok, ezért az orvost érdekelheti minden
megoldas, amivel ez ellen tenni lehet. llyen
alépésszamlalo és aza motivalo erd, amivel
hat rank (mar akire).

Van olyan nézet is, hogy a jaras sebes-
sége a hatodik élettani paraméter, mert
Osszefligg a mortalitassal, a mobilitassal,
meghatarozza a kérhazi tartézkodas utani
rehabilitacidra vald képességet is és sok-sok
minden mast. Sokan allitjak: megmérem, mi-
lyen gyorsan gyalogolsz, és megmondom,
meddig fogsz élni. Ugyanakkor a sétélas se-
bességét még az orvosi gyakorlatban sem
mérik, nemhogy lépésszamlaléval vagy
mobillal mint valid eszkdzdkkel a minden-
napokban. Ennek az az oka, hogy ehhez
a lépésszamot is pontosan kellene mérni,
ami lassu jaraskor a jelenlegi eszkozokkel
és algoritmusokkal nem megoldhaté. A ja-
ras sebességét ugyanis a lépések hossza és
frekvencidja (a 1épésszam) hatérozza meg.
A pontos Iépésszamlalds ma még megoldan-
do feladat, de ha ez pontosan mérhet lesz,
akkor a jaras sebességének meghatarozésa
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Az elso részben adatokat mutattam arra, hogy mennyi a megfelelé napi lé-
pésszam. Hogy nem huzhaté ra ugyanaz mindenkire. Hogy mennyit kell Iépni
és milyen intenzitassal az egészség megorzéséhez, ha csak jarassal akarjuk
ezt teljesiteni - és ez még nem sportolas. Most arrdl lesz sz6, hogy ez kézel
megbizhatéan mérhet6 okostelefonnal is, de tudni kell ennek a korlatait és
a pontos mérés feltételeit. Nem mindegy, melyik alkalmazast hasznaljuk.

mar gyerekjaték. Szakmailag a jaras sebes-
sége 0-3,0m/s, a versenygyaloglasé 1,0-4,2
m/s, alassu futasé 3,0-7,0 m/s, mig a vagtafu-
tas 7,0-11,5 m/s sebességnél teljesil.

Lépésszamot lehet mérni az egyre fej-
lettebb technikdval mikodé 1épésszamlaléd
eszkozokkel (akdr okosoraval), de a mobil is
képes erre, minden kiilsé eszkdz nélkiil. Az
okostelefonra mar eleve telepitett (,gyari”,
un. nativ) alkalmazasok is megjelenitik a [é-
pésszamot. Azonban ezekrdl a nativ 1épés-
szamlalo algoritmusokroél nagyon kevés az
adat. Ugyanakkor ezrével vannak letlthetd
|épésszamlaléd alkalmazéasok. Ezek a mobil
beépitett gyorsulasméréjét, giroszkdpjat
vagy a GPS-t haszndljak, s mas-mas algo-
ritmusokkal dolgozzék fel az adatokat és
mérik a lépésszamot. Van olyan alkalmazas
is,amely mintegy kiegésziti a beépitett (na-
tiv) applikaciot.

A mobiltelefonok fejlédését a benniik
taldlhatd szenzorok fejlesztése teszi lehe-
tévé. A jelenlegi telefonokon mar széria-
felszereltség szamos szenzor, pl. a gyor-
suldsmérd, a giroszkop (szogelfordulast,
sz0gsebességet mér), valamint a hémér-

sékletmérd, gravitacids szenzor, megvilagi-
tasmérd, linedris gyorsulds szenzor, iranytd,
orientacioméré, nyomasméro, kdzelségszen-
zor, paratartalom-mérd, rotacios vektorméro.
Alapvet6é méréstechnikai feladatokat egy te-
lefon mar a mikoddése soran is folyamatosan
végez, pl. a gyorsuldsmérdjével véltoztatja
a képernyé fényerejét, a kozelségmérd segit-
ségével pedig elsotétiti a képet. Az ezernyi
jaték irdnyitasa is a gyorsuldasmérd vagy a gi-
roszkop révén lehetséges.

HOGYAN SZAMLALJA

A LEPESEKET A GIROSZKOP?

A karon hordott okosordk, a testre helyez-
het6 lépésszamlalok és a mobillal végzett
lépésszamlalas legfontosabb érzékeldje
és mikodésének egyik alapja a tobbten-
gelyes giroszkép, amely a gyorsuldsi érté-
kek és gyorsuldsi irdnyok mérését végzi.
A [épésszamhoz ugy jut, hogy egy algo-
ritmus alapjan az emberi testet ér6 gyor-
sulasokbdl bonyolult szamitasok segitsé-
gével meghatarozza, hogy a mozgas hany
megtett [épésnek felel meg. Tehat valdja-
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ban nem a |épéseket szamolja, hanem
a kilonbo6z6 erébehatédsok altal kivaltott
mikrogyorsuldsokbdl szamitja ki a megtett
Jépéseket”, az emberi test mozgasat.

A megfeleld 1épésszdm mérése nemcsak
az algoritmusokon alapul, hanem a telefo-
non, illetve [épésszamlalé eszkdzon is — hogy
annak gyorsuldsmérdje, giroszkdpja milyen
pontos —, de fiigg attdl is, hogy jo helyen
hordjuk-e magunknal az eszkozt. A [épés-
szamlalds pontatlansdga 52%-os is lehet
a technikatol fliggben, illetve 41%-o0s a vise-
Iéstél fliggben. Egy vizsgalatban azt talaltak,
hogy elhizott emberek esetében a mobil és
minden okoseszkdz alulbecsdilte a lépéssza-
mot. Minél lassubb a jaras, és minél rovidebb
ideig tart, annél nagyobb a hiba a mérésben.
Ez épp az id6sek szamara lényeges. Sokan
igazoltak, hogy minél kisebb a jaras sebes-
sége, annal nagyobb a lépésszamban a sza-
molasi hiba. Ebben a kozleményben kizarélag
amobillal végzett Iépésszamlalasrol lesz szo.

Vannak olyan adatok, amelyek szerint
a lépésszamlalok tobbsége csak akkor
mér megbizhatdan, ha a jarasi sebesség
legaldbb 0,9 m/s. Egy vizsgalatban azt ta-
l&ltdk, hogy az igen népszer( Fibit app 0,9
m/s sebességli jarasnal 10%-ot téved csak,
de 0,67 m/s-0s sebességnél mar 60%-os té-
vedésre lehet szamitani.

Egy kozleményben' az iPhone 5S, 6, 6S,
6plus, SE és 7 telefon és Health App alkalma-
zas mUkodését vizsgaltdk, a kontroll pedig
egy validalt pedométer volt (Kenz Lifecorder
Ex). A vizsgalatban 54 egészséges (atlagosan
31 éves) alany vett részt. Az iPhone-ok altal
mért atlagos lépésszam 9253 volt, szignifi-
kansan alacsonyabb a pedométer altal mért
10 530-ndl: aziPhone-ok 12%-kal becsilték
alul alépésszamot a pedométerhez képest.
Azonban az alulbecslés oka az volt, hogy az
alanyok tébbsége a taskdjaban hordta a mo-
bilt (dontéen a nék), és a telefont az alanyok
ritkdbban is hordtak.

Egy masik vizsgalatban? két cél volt:
az egyik, hogy jol mér-e a mobil, és a ma-
sik, hogy azt kiilonb6z6 helyeken tartva
mik a mérési hibak. A Runtastic alkalma-
zast hasznaltadk iPhone6-ra telepitve, 18
alannyal tesztelve. A kontroll a Yamax
Digiwalker SW-200 pedométer és egy
futopad volt, a jarasi sebességek pedig 2
km/h (0,6 m/s), 4 km/h (1,1 m/s) és 6 km/h
(1,7 m/s). Lassu és kdzepes jarasi sebesség
esetén a Runtastic pontosabb volt, mint
a pedométer. Ugyan mindkét esetben
mindkettd alulszamolt, 2 km/h-nal jelen-
tésen, 60,5%-kal, illetve 34,4%-kal (az app
kevesebbel, ezért volt jobb). Ennek az lehet
az oka, hogy a mobilon futé Runtastic alkal-
mazas jobban meg tudja kiilénboztetni az
igazilépést a zajoktdl (pl. autdzas és tdmeg-
kozlekedés). A 4 km/h-s jardsi sebességnél
a mobil + Runtastic csak 3%-ot tévedett,
a Yamax 12,5%-ot, mig 6 km/h-nal egyfor-
man pontosan mérték a lépésszamot. Az
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alkalmazas akkor volt a legpontosabb, ha
a mobil a kézben volt.

Més eredmények szerint viszont a nad-
ragzseb a legjobb hely a pontos mérésre,
mert a mobilt is a testhez legkdzelebb kell
hordani (ennek veszélyeit lasd egy korabbi
kozleményben). A legtobb alkalmazasnal
a pontos méréshez legaldbb 0,8 m/s se-
bességgel kell jarni, ezért sem mérik bele
alépésszamba pl. a haztartasi munka soran
végzett aktivitasokat.

Egy vizsgélatban® az Accupedo, a Moves
és a Runtastic alkalmazasokat vetették 6sz-
sze a Yamax SW-200 pedométer méréseivel
kiilénb6z6 mozgésformakban. Az okostele-
fonok, amikre letoltotték az alkalmazaso-
kat: iPhone 4S, iPhone 5, Samsung Galaxy
S5, Samsung Note, Samsung S4, LG Nexus,
HTC Desire voltak. Az 5%-0s szamolasi hibat
fogadtak el megfelelének, és egyiket sem
taldltdk megfelelének. Mas vélemények
szerint a 10%-o0s eltérés (le és fel) az elfo-
gadhatd hibahatar a |épésszam mérésében.
Fontos tudni, hogy az alkalmazas a mobil
milyen szenzorat hasznélja az algoritmusa-
ban a [épésszam meghatarozasahoz. A GPS
alapu applikaciék hazon bell, igy pl. edz6-
teremben mozogva nem mérnek.

Egy érdekes kozleményben azt igazol-
ték, hogy a jaras kdzbeni ragozés fokozta
a szivritmust, az energiafelhasznalast, és
a lépésszam is nagyobb volt azok kozott,
akik ragoztak. Azaz, fogyasztd hatasu egy-
ben a rdgozas séta kozben.*

A Google Fit alkalmazast — mely [épést is
szamol (@ndroidra lehet telepiteni) -a Google
az American Heart Association-nel egyutt-
mukodve fejlesztette. EnnekiOS megfeleldje
az Apple Health, melyrél szintén vannak jé
eredmények. A Runkeeper és a MyFitnessPal
alkalmazéasok pl.a Google Fit mellé telepithe-
t6k és kiegészitéen mikodnek vele.

INTERAKTIV UTIKONYV
TURAZOKNAK

Mutatok egy hazai alkalmazast, amely iga-
zi |épésszamndveld kincs, és ugyan még
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csak Un. béta (teszteld) verzidja tolthetd le
ingyenesen (i0OS-re, androidra egyarant),
de annyira j6, hogy javasolhaté mar most
is a betegeknek. Ez a természetjaré alkal-
mazas, amit ha jol tudom, a Magyar Ter-
mészetjardk Szovetsége tdmogat: https://
www.termeszetjaro.hu/hu/mobile.html.

Ez egy interaktiv térképes utikdnyv
gyalogturazoknak, kerékparosoknak és
viziturazéknak, beépitett turatervezével,
valamint tobb szaz elére elkészitett tura-
ajanlattal, ezernyi latnivaloval és azok
fényképével (1. abra). Egyszerd vele a tu-
ratervezés: nagyithato, térképein az 6sz-
szes jelzett turistautat feltlinteti, a hossz,
a varhaté id6étartam és a szintprofil azon-
nali attekintésével, terepi navigaciéval
és off-line letdltéssel, hogy térerd nélkil
is hasznalhaté legyen. Utvonal-régzitési
lehet6ség is van benne fotdk és érdekes
pontok felvételének lehetéségével. A sajat
utvonal mésoknak is elérhetévé tehetd,
ha elkildi az ember, mint turaszervezd.
Id6jaras-eldrejelzést is ad a valasztott te-
riletre vonatkozoan. A telefon beépitett
eszkdzeinek haszndlata miatt van benne
magassagmérd, cstcskeresd, irdnytd, d6-
lésszogmérd, QR-kdd-olvaséd. Telefonos
segélyhivast lehet inditani kdzvetlendil
az applikaciobdl, az aktualis pozicionk
kijelzésével.

Nem tudok egyértelmu alkalmazast,
amely minden helyzetben, minden ja-
rasi sebességnél validan mérné a lépés-
szamot, ezért inkdbb felsorolom azokat,
amelyekkel idézhetd vizsgalatok tortén-
tek, és a leggyakrabban emlegetik Sket
a megbizhato oldalakon (csak azokat irom
le, amelyek teljesen, vagy az alapverzié-
ban ingyenesen letdltheték): Google Fit
(android), Health App (iOS), Accupedo
(i0S, android), Runtastic (i0S, android),
Pedometer++ (csak iPhone 5 és ennél ma-
gasabb), Moves (iOS, android), Argus (iOS,
leginkdbb iPhone 5S, android), Breeze
(csak iPhone 5S), Noom walk (android),
Map My walk (GPS alapd, iOS, android),

Stepz (iOS), MyFitnessPal (i0S, android),
Runkeeper (i0S, android), Zombies, Run!
(feladatunk megszokni a zombik elél, és
eljuttatni az ellatmanyt mésokhoz; a kiil-
detések soran futunk, készletet gyjtiink,
kézbesitjik azokat, és a sztorira figye-
link - i0S, android), Fitbit (iOS, android),
Stepsapp (iOS, Apple Watch 6raval kere-
kesszékesek is haszndlhatjak!).

Azt gondolom, azt kell ajanlani a be-
tegnek, hogy probaljon ki tobb alkalma-
zast, majd dontse el, melyik tetszik (adtam
valasztékot). A helyes hasznélathoz tudni
kell, hogyan mér (GPS vagy sem), majd meg
kell mérni a pontossagat szamoldassal, és ha
10%-nal kevesebbet téved, akkor hasznal-
ni kell. Azt gondolom, jelenleg arra egy-
értelmuen jok ezek az alkalmazasok, hogy
nagyjabol megbecsiiljék a napi 1épéssza-
mot, motivaciét adjanak (akér jatékosan),
és este ellenérizhessik az eredményt, at-
gondolhassuk, miért nem teljesilt a meg-
felelé 1épésszam. Azt azonban semmiképp
sem tanacsolom, hogy megérilve a napi
|épésszam nagysaganak (és a sok kaloria-
égetésnek), este még egy-két cukros fankot
bekapjon a hasznéldjuk.
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