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Gesundheits-Apps für Ruheroutinen
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Von der Europäischen Union finanziert. Die geäußerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschließlich denen des Autors bzw. der Autoren und 
spiegeln nicht zwingend die der Europäischen Union oder der Europäischen Exekutivagentur für Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europäische 
Union noch die EACEA können dafür verantwortlich gemacht werden.
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WESTFALISCHE HOCHSCHULE GELSENKIRCHEN,
BOCHOLT, RECKLINGHAUSEN
GELSENKIRCHEN, GERMANY

www.w-hs.de

COORDINA ORGANIZACIÓN DE EMPRESAS Y
RECURSOS HUMANOS, S.L.

VALENCIA, SPAIN
coordina-oerh.com

PROLEPSIS
ATHENS, GREECE
www.prolepsis.gr
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www.uv.es
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1. Abschluss



Ziele
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Stärkung des Bewusstseins dafür, was eine Ruheroutine ist und wie 
wichtig eine Ruheroutine ist 

 Identifizierung der wichtigsten Aktivitäten zur Etablierung einer 
Ruheroutine und wie Apps für Ruheroutinen dazu beitragen können 

Verstehen der wichtigsten Konzepte im Zusammenhang mit 
Gesundheits-Apps und wie sie für Migrant:innen nützlich sein können 

Entwicklung digitaler Fähigkeiten und Vertrautheit mit der Nutzung von 
Apps für die Ruheroutinen

Quelle: Bild von nuraghies auf Freepik

https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm


Kompetenzen
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Definition, was eine Ruheroutine ist und warum sie 
wichtig ist

Erläuterung, wie Ruheroutine-Apps den Aufbau 
einer Ruheroutine unterstützen und den Schlaf im 
Allgemeinen verbessern können 

Vertrautheit mit und Fähigkeit zur Navigation durch 
verschiedene Ruheroutinen-Apps und deren 
Integration in das tägliche Leben 

Bild von vectorjuice auf Freepik

https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm


1. Abschluss

Ziele

 Zusammenfassung der wichtigsten Erkenntnisse

 Erfahrungen mit der Verwendung einer App für 
die Ruheroutine teilen

 Praktische Herausforderungen und Ideen zur
Bewältigung dieser Herausforderungen

Design von Freepik

http://www.freepik.com/


4.4 Gesundheits-Apps für Ruheroutinen

Aktivität: Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und schreiben Sie auf...

 Was ist eine Ruheroutine?

 Wie kann ich eine Ruheroutine einrichten und 
warum ist sie wichtig?

 Wie kann ich von der Verwendung einer App für 
Schlafroutinen profitieren?

 Was sind die Nachteile bei der Verwendung einer 
Schlafroutine-Anwendung?

Bild von vectorjuice auf Freepik

https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm


4.4 Gesundheits-Apps für Ruheroutinen

Bild von vectorjuice auf Freepik

Aktivität: Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und schreiben Sie auf...

 Wie war die Erfahrung der Nutzung einer 
Ruheroutine-App?

 Kann ich sie in meine tägliche Routine integrieren?

Wer will, kann sich mit dem Team austauschen!

Quelle | Pixabay license

https://www.freepik.com/free-vector/effective-coworking-colleagues-togetherness-workers-collaboration-teamwork-regulation-workflow-efficiency-increase-team-members-arranging-mechanism_11667074.htm
https://pixabay.com/vectors/boy-caring-cartoon-characters-1296625/
https://pixabay.com/service/license/


Glückwunsch!

Sie haben dieses Modul 
abgeschlossen!

Von der Europäischen Union finanziert. Die geäußerten Ansichten und Meinungen entsprechen 
jedoch ausschließlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der 

Europäischen Union oder der Europäischen Exekutivagentur für Bildung und Kultur (EACEA) wider. 
Weder die Europäische Union noch die EACEA können dafür verantwortlich gemacht werden.


