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Wykorzystanie innowacji technologicznych
w monitorowaniu aktywnosci fizycznej

Synopsis: Dziatania edukacyjne skierowane do dzieci i mtodziezy moga przyczynic¢ sie do do-
konywania przez nich dobrych dla zdrowia wyboréw, a u dorostych - wpltyna¢ na zmiane na-
wykow z negatywnych na prozdrowotne, stuzace poprawie zdrowia. Rozwoj technologii elek-
tronicznej sprawit, ze w dziedzinie tej mozna korzysta¢ z urzadzen, ktére sprawdzaja, moni-
torujg, a takze w sposéb posredni motywuja do zmiany stylu zycia. Do wymiany informacji
stuza réznego typu aplikacje instalowane w smartfonach, tabletach czy komputerach, moni-
torujace poziom aktywnosci fizycznej i zmiany zwiazane z jej podejmowaniem, zachodzace
w organizmie, np. zmiany poziomu tetna podczas wysitku. Dane wykazuja, Ze juz ponad 30%
0s6b korzystajacych z Internetu wykorzystuje takze urzadzenia monitorujace i aplikacje
zdrowotne w codziennym trybie Zycia; korzystanie z nich moze przyczyni¢ sie w konsekwen-
cji do poprawy kondycji zdrowotnej catego spoteczenstwa. Celem pracy jest przedstawienie
mozliwo$ci wykorzystania innowacji technologicznych do monitorowania aktywnosci fizycz-
nej, przeznaczonych dla ludzi w kazdym wieku, na podstawie badan dostepnych w literaturze
przedmiotu. Sformutowano nastepujacy problem badawczy: czy dostepne urzadzenia elek-
troniczne monitorujace poziom aktywnosci fizycznej przyczyniaja sie do zmiany elementéw
stylu zycia badanych os6b? W pracy zastosowano metode analizy i krytyki piSmiennictwa,
polegajaca na przegladzie literatury i uzyskaniu wiedzy z danego zakresu. Okazato sie, Ze ist-
nieje juz dtuga lista dostepnych aplikacji zdrowotnych, mimo to badania naukowe w tym za-
kresie sa do$¢ ograniczone.

Stowa kluczowe: promocja zdrowia, aktywno$¢ fizyczna, urzadzenia do pomiaru aktywno$ci
fizycznej.

Wstep

Zdrowie, wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia, to dobrostan spo-
teczny, fizyczny i psychiczny, a nie wytgcznie brak choroby czy niepetno-
sprawnosci, to szczesliwe zycie, dobra jego jakos¢ i prawidlowe wypetnianie
rél spotecznych oraz osigganie wyznaczonych celéw zyciowych [9]. W latach
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siedemdziesigtych ubiegtego stulecia nastgpito gwattowne pogorszenie
stanu zdrowia spoteczenistwa. Dato to asumpt do podjecia dziatan majacych
na celu poprawe sytuacji zdrowotnej wszystkich grup spotecznych. Wszelkie
dziatania, ktére majg na celu utrzymanie zdrowia na pozadanym poziomie,
jego wzmocnienie, poprzez wczesne diagnozowanie choréb i zaburzen oraz
ich przyczyn, a takze natychmiastowe podjecie dziatan medycznych w celu
skutecznego leczenia, okreslane s3g szerokim pojeciem promocji zdrowia [18].
Dziatania edukacyjne skierowane do dzieci i mtodziezy moga przyczyni¢ sie
do dokonywania przez nich dobrych dla zdrowia wyboréw, a u dorostych - do
zmiany nawykdw z negatywnych na prozdrowotne, stuzgce poprawie zdro-
wia. Rozwdj technologii elektronicznej sprawit, ze w dziedzinie tej mozna ko-
rzystac z urzadzen, ktore sprawdzaja, monitoruja, a takze w spos6b posredni
motywujg do zmiany stylu zycia. Sa to réznego typu aplikacje instalowane
w smartfonach, tabletach czy komputerach, monitorujace poziom aktywno$ci
fizycznej i zmiany zwigzane z jej podejmowaniem, zachodzace w organizmie,
np. zmiany poziomu tetna podczas wysitku. Dane wykazuja, Ze juz ponad 30%
0s6b korzystajacych z Internetu wykorzystuje takze aplikacje zdrowotne
w codziennym trybie Zycia, a korzystanie z takich urzadzen moze przyczynic¢
sie w konsekwencji do poprawy kondycji zdrowotnej spoteczenistwa [25].

Rynek urzadzen do pomiaru aktywnoSci fizycznej stale sie rozwija, a pro-
gnozy sprzedazy na 2017 rok wynosity okoto 975 mln USD [10]. Szacowano,
ze siedemnascie milionéw os6b korzystato z opasek w 2014 roku, a 99 mi-
lion6w uzytkownikéw bedzie w roku 2019 [21].

Celem pracy jest przedstawienie mozliwo$ci wykorzystania innowacji
technologicznych do monitorowania aktywnosci fizycznej, przeznaczonych
dla ludzi w kazdym wieku, na podstawie badan dostepnych w literaturze
przedmiotu.

Sformutowano nastepujacy problem badawczy: czy dostepne urzadzenia
elektroniczne monitorujace poziom aktywnosci fizycznej przyczyniajg sie do
zmiany elementéw stylu zycia badanych oséb? Sformutowano nastepujaca hi-
poteze badawcza: korzystanie z dostepnych aplikacji i urzadzerh monitoruja-
cych parametry zwigzane z wysitkiem fizycznym jest czynnikiem motywujacym
do zmiany codziennych nawykéw z negatywnych na pozytywne, wspierajgce
zdrowie. W pracy zastosowano metode analizy i krytyki piSmiennictwa polega-
jaca na przegladzie literatury i uzyskaniu wiedzy z danego zakresu [16].

1. Aktywnos¢ fizyczna jako gtéwny czynnik warunkujacy
zdrowie

Szeroko rozumiany prozdrowotny styl zycia obejmuje wiele réznorod-
nych elementéw, tzw. czynnikéw warunkujacych zdrowie. Sa to miedzy in-
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nymi: zbilansowane odzywianie, prawidtowa higiena snu, odpowiedni sto-
sunek czasu pracy do czasu wolnego oraz wartosciowe jego spedzanie - do-
stosowane do charakteru pracy, a takze odpowiednia, indywidualnie do-
brana aktywno$¢ fizyczna. W literaturze przedmiotu istnieje wiele wytycz-
nych i zalecen dotyczacych poprawnosci praktykowania wybranych elemen-
tow stylu zycia [17]. Opisywane s3 réznorodne diety, polecane dla oséb
zdrowych, jak i zmagajacych sie z ré6znymi dysfunkcjami. Istnieje mozliwos¢
korzystania z wielu przepiséw dostepnych w publikacjach periodycznych,
ksigzkach czy na stronach internetowych. Podobne wytyczne dotycza ak-
tywno$ci fizycznej. Istnieje wiele modeli opracowanych dla ludzi w ré6znym
wieku. Obecnie popularyzowana jest piramida aktywnoSci fizycznej reko-
mendowana przez Ministerstwo Zdrowia, Instytut Zywnosci i Zywienia czy
Centrum Zdrowia Dziecka [23]. Wedtug wytycznych nalezy codziennie spa-
cerowac, korzysta¢ ze schodéw zamiast windy, wykonywac¢ obowigzki do-
mowe, droge do pracy czy szkoty pokonywaé¢ w miare mozliwosci pieszo lub
rowerem. Trzy do pieciu razy w tygodniu powinno sie podejmowac rekrea-
cje ruchowa na ogélnodostepnych obiektach sportowych, np. na boiskach
czy w parkach do rolek, mozna takze korzystac ze Sciezek rowerowych lub
uprawiac biegi po parku i lesie. Dwa lub trzy razy w tygodniu powinno sie
podejmowacé ¢wiczenia wytrzymatos$ciowe i rozciagajace, korzystajac z do-
stepnych w klubach sportowych réznych form aerobiku i tafica albo z zaje¢
na ptywalni. Na szczycie piramidy znajduje sie ogladanie telewizji czy gra na
komputerze. Nalezy pamieta¢, aby takie czynnosci ograniczy¢ i zaniechac se-
dentarnego trybu zycia. Przy wszystkich wymienionych aktywnosciach pod-
kresla sie wazno$c¢ regularnosci jej podejmowania oraz dostosowanie jej po-
ziomu do indywidualnych potrzeb organizmu. Regularna aktywnos$¢ fi-
zyczna i prawidlowe odzywianie to dwa kluczowe elementy, ktére znacznie
zwiekszaja prawdopodobienstwo zachowania zdrowia i dobrej jako$ci zycia
do p6znej starosci. Jest to niezwykle istotny warunek dobrego funkcjonowa-
nia 0s6b w réznym wieku, narazonych obecnie na wiele czynnikéw $rodo-
wiskowych, mogacych przyczyni¢ sie do rozwoju dysfunkcji organizmu.
Brak ruchu moze spowodowac wystapienie wad postawy, zwiekszenie po-
datno$ci na choroby cywilizacyjne (otyto$¢, zaburzenia przemiany materii,
niewydolno$¢ uktadu krazenia czy oddechowego), a takze ostabienie odpor-
nosci organizmu. Racjonalnie stosowane ¢wiczenia fizyczne ksztattujg pozy-
tywne cechy osobowos$ciowe, cechy motoryczne i umiejetnosci ruchowe. Za-
pewnienie odpowiedniego poziomu aktywno$ci fizycznej jest pomocne
w walce z natogami i innymi zachowaniami patologicznymi. Rozbudzenie
i zaspokojenie potrzeb ruchowych - aktywnosci fizycznej - uksztattowane
w mtodym wieku, przeradza sie w trwate pozytywne nawyki praktykowane
w pozniejszych etapach ontogenezy cztowieka az do wieku starczego [8].
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2. Czynnosc¢ serca wspierana przez wlasciwg aktywnos¢
fizyczna

Najwazniejszym narzadem, ktéry wzmacniany jest poprzez odpowied-
nig aktywnos¢ fizyczng, jest serce - organ, ktéry pracuje w sposob ciagty,
niezaleznie od woli cztowieka, przez cate zycie [15]. Tak jak kazdy inny mie-
sien serce poddawane obcigzeniom wzmacnia sie i powieksza. W spoczynku
serce osoby nieaktywnej fizycznie pompuje przy kazdym skurczu przy 70
uderzeniach na minute okoto 55 mililitréw krwi. To jest okoto 4 litréw krwi
w ciggu minuty. Wedtug badan u oséb, ktére uprawiaty sporty wytrzymato-
Sciowe przez okres 3 miesiecy, czestotliwos¢ uderzen serca spadta do okoto
55 razy na minute, a jego wydajno$¢ wzrosta do okoto 70 mililitréw. Daje to
- podobnie jak u osoby biernej fizycznie - 4 litry krwi na minute. Wynika
z tego, ze tetno osoby aktywnej fizycznie bedzie nizsze niz osoby biernej.
U bardzo sprawnych sportowcéw wytrzymato$ciowych tetno w spoczynku
moze wynosi¢ okoto 30-40 uderzen na minute, a nawet mniej. Tak niskie
tetno oznacza duzg objeto$¢ wyrzutowq serca i jest wyznacznikiem wysokiej
sprawnosci fizycznej. Dlatego tez zmniejszajace sie tetno wskutek podejmo-
wanej regularnie aktywnosci fizycznej bedzie wyznacznikiem poprawiajace;j
sie sprawnosci fizycznej [5].

3. Narzedzia do pomiaru, monitorowania i analizy
aktywnosci fizycznej oraz parametrow zdrowotnych
zwigzanych z jej podejmowaniem

Rynek, podazajac za trendami zdrowotnymi, oferuje liczne, coraz bar-
dziej zaawansowane technologicznie produkty do pomiaru i analizy parame-
tréw zdrowotnych. Duzg popularnoscia - nie tylko wsrdéd oséb regularnie
podejmujacych aktywnos¢ fizyczng - ciesza sie réznorodne tzw. monitory
aktywnosci fizycznej. Poza swoja podstawowg funkcjg monitorowania ak-
tywnosci fizycznej, okreslajg one m.in. sktad ciata, monitoruja tetno, spalane
kalorie, rejestrujg kazda wysoka i niskg aktywno$¢ oraz dtugo$¢ i jako$¢ snu.
Znane od wielu lat typowe monitory wykorzystujace opaski z detektorem na
klatce piersiowej do pomiaru tetna odczytuja impulsy elektryczne z serca
i przekazujg je do odbiornika, ktéry moze mie¢ forme np. zegarka na reke.
Ten typ monitorow jest bardzo szeroko stosowany w réznego rodzaju spor-
tach, zwlaszcza wytrzymatosciowych, dzieki duzej doktadnosci i szybkosci
pomiaru [6]. Jednak w ostatnich latach coraz popularniejsze staja sie pulso-
metry nadgarstkowe, ktdre wykorzystuja i zliczajg zmiany Swiatta odbitego,
generowanego przez diode LED, zmieniajgcego sie w rytm przeptywu krwi
w zytach nadgarstkowych [24], [26], [22]. W pordwnaniu z tradycyjnymi
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pulsometrami wykorzystujacymi do pomiaru pasy HRM, ktére zaktada sie
tylko na czas treningu, opaski sa zdecydowanie bardziej wygodne. Monitory
nadgarstkowe optyczne ze wzgledu na swojg konstrukcje sg takze 1zejsze
i nieodczuwalne w trakcie uzytkowania. Ich doktadno$¢ jest jednak nie-
znacznie nizsza niz w przypadku monitoréw z opaska piersiowg i zmniejsza
sie wraz ze wzrostem tetna podczas intensywnych ¢wiczen. To czyni z nich
uzyteczne narzedzia do dtugofalowego monitorowania podstawowej, niskiej
lub umiarkowanej aktywnoSci fizycznej oraz snu [4], [19]. Nowoczesne opa-
ski potrafig takze mierzy¢ podstawowe parametry sktadu ciata, jak np. pro-
centowa ilo$¢ ttuszczu oraz miesni w organizmie badanego, co pozwala na
$ledzenie korzystnych zmian wynikajgcych z podjetej aktywno$ci. Rownole-
gle z rozwojem technologii urzadzen pomiarowych zwieksza sie liczba apli-
kacji zwigzanych ze zdrowiem oraz archiwizacjg i analiza danych pozyski-
wanych z miernikow parametréw zdrowotnych. Ich popularnos¢ w spote-
czenstwie stale ro$nie.

Serce posiada komorki stymulujace je do pracy. Znajduja sie one w gor-
nej czesci prawego przedsionka i nazywane sg wezlem zatokowym. Adrena-
lina sprawia, Zze wezel generuje wiecej impulséw w czasie, co powoduje
skurcz przedsionka i przepltyw krwi przez komory. Pulsometry wykorzystu-
jace opaski na klatce piersiowej odczytuja te impulsy do pomiaru tetna
i przekazuja je do odbiornika, np. w formie zegarka na reke. Natomiast pul-
sometry nadgarstkowe wykorzystujg i zliczajg zmiany swiatta odbitego, ge-
nerowanego przez diode LED, zmieniajacego sie w rytm przeptywu krwi
w zytach nadgarstka.

Na podstawie analizy zmian tetna spoczynkowego (HRsp) mozna wnio-
skowac o rodzaju i wielko$ci zmian w ogdlnej sprawnosci sercowo-naczy-
niowej. Stopniowy spadek HRsp w ciggu kilku tygodni regularnie podejmo-
wanej aktywnosci fizycznej jest do$¢ dokltadnym wskaznikiem poprawy
sprawnosci sercowo-naczyniowej i wskazuje na wzrost objetosci wyrzuto-
wej serca, czyli ilo$¢ krwi pompowanej w trakcie jednego uderzenia [5]. Po-
dobnie skracajacy sie czas restytucji, czyli powrotu tetna do poziomu HRsp
po zakoniczeniu intensywnych ¢wiczen, moze by¢ dobrym wskaznikiem ro-
sngcej wydolnosci tlenowej uktadu sercowo-naczyniowego [11]. Na ogét
HRsp jest o 15-20 uderzen na minute nizsze niz Srednie dzienne tetno
w trakcie stania lub chodzenia. Dla wytrenowanych sportowcéw HRsp wa-
cha sie w granicach 40-60 uderzen na minute, a nawet nizej. U os6b prowa-
dzacych siedzacy tryb zycia HRsp wynosi miedzy 60 a 80 uderzen. Wiele ba-
dan wskazuje na wspotzaleznos$¢ miedzy HRsp a chorobami sercowo-naczy-
niowymi. Obserwuje sie nastepujacg zalezno$¢: im nizsze HRsp, tym nizsze
ryzyko wystapienia choroby.

Warto$¢ tetna nadzorowana i regulowana jest przez autonomiczny sys-
tem nerwowy. Podczas odpoczynku uktad przywspotczulny utrzymuje tetno
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na niskim poziomie. Po rozpoczeciu aktywnosci fizycznej uktad przywspét-
czulny podnosi tetno poprzez podniesienie poziomu adrenaliny. Stymuluje
ona wezet zatokowy w prawym przedsionku do zwiekszenia tempa skurczu
mieé$nia sercowego. Uktad wspédiczulny pobudza takze tempo oddychania
i podnosi ci$nienie krwi, gdy zaczyna sie wykonywa¢ intensywne ruchy.
Podczas aktywnosci fizycznej ilos¢ krwi pompowanej przez serce musi
wzrosnaé, podobnie jak ilo$¢ pobieranego przez ptuca powietrza tak, aby od-
powiadato to zwiekszonym wymaganiom pracujacych mies$ni. Im intensyw-
niejsza aktywno$¢, tym wyzsze tetno. Dlatego tez uzywajac pulsometru
mozna mierzy¢ doktadnie poziom intensywnosci dla wykonywanej aktyw-
nosci. Podobnie jak w przypadku HRsp, przy wzro$cie sprawnosci fizycznej
obserwuje sie spadek tetna HR przy takim samym obcigzeniu. Ten spadek
tetna jest wyznacznikiem poprawy sprawnosci aerobowej. Innym dobrym
wyznacznikiem wzrostu poziomu wytrenowania jest utrzymywanie tego sa-
mego tetna HR przy coraz wiekszym wysitku [5].

Wiele badan wskazuje na to, Ze tetno maksymalne u oséb prowadzacych
siedzacy tryb zycia obniza sie wraz z wiekiem (1-3 uderzen na dekade od
20-30 roku zycia), podczas gdy tetno spoczynkowe nie ulega zmianom.
W przypadku bardzo aktywnych fizycznie os6b nie obserwuje sie spadku
tetna maksymalnego, lub spadek ten jest minimalny [5].

4. Przeglad badan z zastosowaniem urzadzen do pomiaru
aktywnosci fizycznej

Badania opublikowane przez Komisje Europejska wykazaty, ze 20 najpo-
pularniejszych aplikacji dotyczacych zdrowia i sportu dostepnych na calym
Swiecie zostato pobranych ponad 230 mln razy [7]. Obecnie istnieje mozli-
wos¢ korzystania z ponad 100 tys. dostepnych aplikacji. Najwiecej skierowa-
nych jest do oséb podejmujacych aktywnos¢ fizyczna rekreacyjnie lub spor-
towo (37%), kolejne miejsce zajmuja aplikacje zwigzane z innymi elemen-
tami stylu Zycia i redukcja stresu (17%). Na trzecim za$ miejscu znajduja sie
te zwigzane z racjonalnym odzywianiem, dietami eliminujgcymi czy innymi
sposobami zywienia [1]. Potwierdza to duze i rosnace zainteresowanie kwe-
stig zdrowia i checig jego poprawy.

Wyniki badan przedstawione przez Dennisona i wsp. [2] charakteryzujg
pokolenie mtodych dorostych mieszkancéw Wielkiej Brytanii, jako osoby
bardzo zainteresowane aplikacjami zdrowotnymi. Badani rejestruja najcze-
$ciej zmiany swoich nawykdw, zachowan i czesto korzystaja z porad zdro-
wotnych dostepnych w aplikacjach. Poniewaz z urzadzen mobilnych korzy-
sta najchetniej mtodziez i mtodzi dorosli, moze sie to przyczyni¢ do rozwoju
promocji zdrowia w tej grupie osob [3], a z czasem rozszerzy(¢ takze na star-
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szg cze$¢ populacji. W profilaktyce zdrowotnej ogromna role spetnia moni-
torowanie czynnikéw ryzyka rozwoju réznorodnych choréb, np. ci$nienia
krwi, tetna spoczynkowego, poziomu aktywno$ci fizycznej czy ilosci godzin
snu [12]. Badajac natezenie poszczeg6lnych czynnikow, mozna okres$li¢ np.
stopien zagrozenia wystgpieniem incydentu zwigzanego z chorobg uktadu
krazenia. Urzadzenia monitorujace oraz aplikacje do analizy wynikéw po-
miaréw s3 stale udoskonalane i rozwijane, dajac ich uzytkownikom coraz to
skuteczniejsze narzedzia w dazeniu do utrzymania i poprawy zdrowia oraz
sprawnosci fizycznej.

Mimo, Ze istnieje juz dtuga lista dostepnych aplikacji zdrowotnych [20],
a wraz z nimi rozpowszechnianych jest wiele informacji z zakresu promocji
i ochrony zdrowia, badania naukowe w tym zakresie sg do$¢ ograniczone
[14, 4]. Maja one jednak ogromny potencjat ze wzgledu na dostep do obszer-
nych i czesto bardzo szczegétowych baz danych, tworzonych np. na porta-
lach spotecznos$ciowych przez uzytkownikéw takich aplikacji. Fatema i wsp.
(2015) przeprowadzili badania oceny doktadnosci pomiaréw i ogélnego
dziatania 17 dostepnych na rynku urzadzen elektronicznych do monitoro-
wania liczby krokéw, akcji serca i ogélnego poziomu aktywnos$ci. Kazdy
z 4 uczestnikéw badania uzywatl trzech urzadzen, uruchamiajac trzy aplika-
cje nakazdym z nich. Badani wykonywali polecenia przejscia 200,500 1000
krokéw w probach. Oceniano zarejestrowane parametry po kazdej prdbie,
$rednig warto$¢ pomiaru i odchylenie standardowe. Wykazano, ze w zalez-
nosci od zastosowanego urzgdzenia, doktadno$¢ pomiaréw wahata sie w za-
kresie od 79,8 do 99,1%. Inne badania dotyczyty pomiaru doktadno$ci dzia-
tania urzadzen monitorujacych puls [13]. Grupe badawcza stanowito
10 os6b (8 mezczyzni 2 kobiety) w wieku 35,9 +10,3 lat. Dwoch uczestnikéw
plci meskiej byto natogowymi palaczami nikotyny. Wszystkie osoby byty
uczestnikami zaje¢ z aktywnosci fizycznej o umiarkowanym natezeniu. Zo-
stali poinstruowani, jak korzystac z opasek monitorujgcych. Badani kontro-
lowali takze swdj sen. Wszystkie dane byty przesytane i rejestrowane na te-
lefonie komérkowym i zapisane do dalszych analiz. Cechg charakterystyczng
przedstawianych powyzszych badan jest mata grupa badawcza. Ogranicze-
nia prawdopodobnie wynikajg z braku dostepnosci urzadzen w tym samym
czasie dla wiekszej liczby oséb. Natomiast takie dziatania naukowe s3 bar-
dzo dobrymi wyznacznikami kierunku badan w przysztosci.

Podsumowanie i wnioski
Badania dotyczace oceny rozwoju, przydatnosci i skuteczno$ci w uta-

twianiu podejmowania dziatan prozdrowotnych nie s3 szerokie i zbyt zaa-
wansowane [14], jednakze urzadzania i aplikacje zdrowotne wydaja sie by¢
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interesujacym elementem propagowania zachowan prozdrowotnych. Po-
przez zapewnienie ich uzytkownikom wygodnego, szybkiego i czytelnego
dostepu do danych na temat aktualnych podstawowych parametréw zdro-
wotnych, a takze monitorowania zmian tych wielko$ci w czasie, zwiekszajg
samo$wiadomos¢ zdrowotng, dajac mozliwos¢ wyznaczania i monitorowa-
nia postepéw w osigganiu celéw i poprawy samokontroli, jednocze$nie
przez to silnie motywujac do podejmowania dziatan prozdrowotnych [20].
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Technological innovation in the monitoring physical
activity

Abstract: Educational activities aimed at children and adolescents can contribute to
making good choices for their health, and in adults, changing habits from negative to pro-
health ones, aimed at improving health. However, the development of electronic technol-
ogy has made it possible to use devices that check, monitor and motivate people to
change their lifestyle. These are different types of applications installed in smartphones,
tablets or computers that monitor the level of physical activity and the changes associ-
ated with its taking place in the body, eg changes in heart rate during exercise. The data
shows that already over 30% of people using the Internet, also uses health applications
in their everyday life and the use of such devices may contribute to improving the health
condition of the society. The aim of the work is to present the possibilities of using tech-
nological innovations to monitor physical activity, intended for people of all ages, based
on research available in the literature on the subject. The following research problem
was formulated: do the available electronic devices monitoring the level of physical ac-
tivity contribute to the change of the lifestyle elements of the examined people? The work
uses a method of analysis and criticism of the literature consisting in a review of the
literature and obtaining knowledge in a given field. It turned out that although there is
already a long list of available health applications, research in this area is quite limited.

Keywords: health promotion, physical activity, devices for measuring physical activity.



