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	Übersicht: Apps für Ihr Wohlbefinden

	
	App-Name 
	Betriebssystem 
	Info 

	Schlaf-förderung 
	Pillow 
	iOS (Apple) 
	Pillow analysiert das Schlafverhalten und kann auch in leichtester Schlafphase wecken. 
Die App kann zudem auf einer Apple Watch genutzt werden, um genauere Daten zum Schlafverhalten zu erhalten (z. B. nächtliche Bewegungen). Die Bezahlversion der App beinhaltet auch Einschlafhilfen und detailliertere Informationen zum Schlafverhalten. 

	
	Sleep Tracker: Schlaf-Analyse und -Tracker 
	Android 
	Sleep Tracker analysiert den Schlaf und stellt diesen übersichtlich in Diagrammform dar. Schlaffaktoren können hinzugefügt werden (z. B., ob abends koffeinhaltige Getränke getrunken wurden). Geräusche sollen beim Einschlafen helfen und auch diese App beinhaltet einen Wecker, der Sie in einer leichten Schlafphase weckt. 

	Entspannung 
	Calm 
	iOS (Apple), 
Android 
	Calm fördert Meditation, Schlaf und das psychische Wohlbefinden. Die App ist kostenlos. Ein kostenpflichtiges Abonnement ermöglicht den Zugriff auf über 100 Stunden an Premium-Inhalten, einschließlich einer ständig wachsenden Auswahl fortgeschrittener Meditationen, besänftigender Einschlafgeschichten, beruhigender Naturszenen und eines Atemwerkzeugs. 

	
	7Mind: Meditation und Achtsamkeit 
	Android 
	Die App bringt in 7 Lektionen von je sieben 7 Länge die Grundlagen der Meditation bei. Spontan-Meditationen für das Einschlafen oder zur Stressbewältigung runden die App ab, deren Nutzung von zahlreichen Krankenkassen bezuschusst wird. Die Grundkurse sind ohnehin kostenlos. 

	Ernährung 
	Yazio 
	iOS (Apple), 
Android 
	Yazio bietet einen Kalorienzähler, die Erfassung der Mahlzeiten per Barcode-Scan, Ernährungspläne und über 1.000 Rezepte, die mithilfe künstlicher Intelligenz auf die individuellen Vorlieben zugeschnitten sind. Durch realistische Zielvorgaben unterstützt Yazio die Nutzer auch beim Abnehmen – und bei der Erfassung der täglichen Trinkmenge. 
Wenn die App mit einem Fitnesstracker oder einer Smartwatch verbunden wird, werden die täglichen Aktivitäten und Schritte automatisch in die Anwendung übernommen. Auch über eine kompatible Waage gewonnene Gewichtsdaten lassen sich integrieren – und die täglichen Kalori-enziele passen sich automatisiert hierauf an. 

	
	Lifesum 
	iOS (Apple), 
Android 
	Hunderte Rezepte, passgenaue Diäten, automatisierte Ernährungspläne: Auch diese App beinhaltet alles, was man zur gesunden Ernährung benötigt. Barcode-Scanner, Tracking der Wasserzufuhr und des Trainings gehören zudem zum Funktionsumfang. 

	Bewegung 
	Seven: 7-Minuten- Workout 
	iOS (Apple), 
Android 
	Dies ist eine von Sportwissenschaftlern entwickelte und kostenlose App, die die Nutzer mit nur 7 Minuten täglichen Trainings fit macht. 
Es werden täglich 12 Körpergewichtsübungen für je 30 Sekunden ausgeführt, dazwischen wird für 10 Sekunden pausiert. 

	
	Freeletics 
	iOS (Apple), 
Android 
	Diese App beinhaltet personalisierte Trainingspläne aus über 350 Einzelübungen. 
Der Clou: Man trainiert mit seinem Körper – es ist kein spezielles Equipment wie beispielsweise Hanteln erforderlich. 
Die Workouts können jederzeit angepasst werden und sind sowohl für Anfänger als auch für Fortgeschrittene sowie sehr sportliche Menschen gleichermaßen geeignet.



