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@@@ Von der Europaischen Union finanziert. Die geduBerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschlieBlich denen des
Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Européischen Union oder der Europaischen Exekutivagentur fiir Bildung

und Kultur (EACEA) wider. Weder die Europdische Union noch die EACEA kdnnen dafilr verantwortlich gemacht werden.
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Modules

1. mHealth zum Monitoring von Gesundheitsparmetern

2. mHealth zum Tracking and Feedback fiir die Sicherheit

4. mHealth zur Kommunikation und Planung

MHEALTH-AD

Module 3
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TRAINING ACTIVITY 3_mHealth zum Training von Gesundheitszustand

INHALTE

Welchen Zweck hat das Training fir Gesundheistzustande?

Wie kdnnen wir tagliche Aktivitdten mithilfe von Technologien
bewaltigen?

Schulung zur Verwendung von Geréaten, die interne Parameter
messen

Schlafiiberwachung und warum man dies machen sollte
Uberwachung taglicher Aktivitaten

Mentale Gesundheit und Serious Games

Schulung zur Appnutzung

Erhaltliche Technologien

Erganzende Videos

MHEALTH-AD

M Erasmus+



TRAINING ACTIVITY 3_mHealth zum Training von Gesundheitszusténdq@y\,
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MHEALTH-AD

EINLEITUNG —

Die Uberwachung des
Gesundheitszustands, die Anpassung des
Verhaltens und der rechtzeitige Besuch
bei Arzt:innen sind entscheidend fiir das
Wohlbefinden eines alteren Erwachsenen.

« Alterung fihrt im Laufe der Zeit zu einer Vielzahl
von molekularen und zellularen Schaden.

« Dies fuhrt zu einer allmahlichen Abnahme der
korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit.

Module 3

Photo: Pixabay
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TRAINING ACTIVITY 3_mHealth zum Training von Gesundheitszustindeng
g

MHEALTH-AD

Welchen Zweck hat das Training flir Gesundheitszustande?

Der Einsatz von Hilfsmitteln zur Selbstkontrolle kann altere Menschen
bei der Bewaltigung der taglichen Herausforderungen, aber auch bei
der Vorbeugung einer Gesundheitsverschlechterung unterstitzen.

Die Nutzung mobiler Apps hat sich auf die Art und Weise ausgewirkt,
wie die Bevolkerung ihre Gesundheitsversorgung verwaltet.

Bild: Pixabay
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TRAINING ACTIVITY 3_mHealth zum Training von Gesundheitszustandenhg
"

Vorbeugung und Umgang mit Demenzkomorbiditaten -
Komorbiditadten sind bei Menschen mit Demenz haufig: *

e Bluthochdruck

e Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfall “

e Depressionen #

e Diabetes

Pravention, frithzeitige Behandlungen und Pflege konnen vor der Entwicklung einer Demenz schiitzen,

0 °

e regelmiRige Untersuchungen der Herzgesundheit zur Uberpriifung Q C&.- R

der kardiovaskuldren Risiken

dazu gehoren:

e Kontrolle des Bluthochdrucks
e Gesunde Erndhrung — Reduzierung des Zuckerkonsums
e Regulierung der Stimmung — mit Hilfe von Familie, Betreuer:innen, Freund:innen, sozialen Kontakten @
und Therapeut:innen

e Korperlich aktiv bleiben und einen gesunden Lebensstil fihren il Erasmus+



TRAINING ACTIVITY 3_mHealth zum Training von Gesundheitszustanden

Wie kdnnen sie bei der Bewaltigung der taglichen Aktivitaten eingesetzt HEALTHAD
werden? -

Kleine Veranderungen in jedem dieser Bereiche kdnnen einen groRen Beitrag zum

gesunden Altern leisten.
« Korperliche Betatigung in die tagliche Routine einbauen.

* Sich gesund ernadhren.
» Stressbewaltigung.

» Verbesserung der Schlafqualitat.

Bild: Pixabay

Bild: Pixabay
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TRAINING ACTIVITY 3_mHealth zum Training von Gesundheltszustandenv

MHEALTH-AD

Schulung zur Verwendung von Geraten, die interne Parameter

messen
Qualitat des Schlafs und tagliches Management,

Managen des Schlafverhaltens
Aktivitatsiberwachung und tagliche Aktivitaten

(Stimmung, Wasseraufnahme, Tabak- und

Module 3

Alkoholkonsum, etc.)

Photo: Pixabay
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TRAINING ACTIVITY 3_mHealth zum Training von Gesundheitszusténde

MHEALTH-AD

Schlafliberwachung und warum man dies majg

Erkenntnisse Uber Schlafgewohnheiten, Schlaftiefe,
Unterbrechungen usw. konnen bei der Anpassung des

Bild: Pixabay

Verhaltens und der taglichen Aktivitaten helfen. 5 min

Die Schlafzyklen treten im Durchschnitt alle neunzig 18 - 24 min/ \

Minuten auf, der durchschnittliche Mensch durchlauft in
einer vollen sieben- bis neunstiindigen Nacht etwa vier 5

=N
bis sechs Schlafzyklen.

Phase 1 — Leichter Schlaf, Schlafrigkeit, leichtes Erwachen

Phase 2 — Leichter Schlaf, Entspannung

Phase 3 and 4 - Tiefschlaf é‘} 3

Phase 5 — REM-Schlaf 15 - 18 min S 8= 8 min

22 45 min

Rl Frasmus+



TRAINING ACTIVITY 3_mHealth zum Training von Gesundheitszustﬁndg@
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MHEEALTH-AD

Welche Arten von Geriten zur Uberwachung der Schlafqualitit gibt es?—

Tragbare Gerate Gerate fiir neben das Bett Bettsensoren

Armbander, SmartWatches

s ‘

https://www.fitbit.com/global/us/products/smartwatches/versa3
https://www.techradar.com/best/best-fitness-trackers https://us.sleepace.com/pages/reston

I
—

Module 3

https://www.withings.com/si/en/sleep-analyzer

RSl Erasmus+
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TRAINING ACTIVITY 3_mHealth zum Training von Gesundheitszustandeng "
NS

Uberwachung tiglichier "Aktivitéten =

Regelmalige Bewegung kann alteren
Menschen helfen, unabhangig zu
bleiben und gesundheitlichen
Problemen vorzubeugen, die mit
dem Alter einhergehen.

Bewegung kann die leichte kognitive Beeintrachtigung
(MCI) verzogern und die Gehirnfunktion bei alteren
Erwachsenen, die ein Risiko fiir die Entwicklung der
Alzheimer-Krankheit haben, verbessern.

Es gibt viele Gerate, die Ihnen helfen
. kdnnen, sitzende Tatigkeiten zu
vermeiden und einzuschatzen, wie
aktiv Sie sind.

Vorteile der Aktivitatsiberwachung und

Schrittzahlung:

1. Es kannSie motivieren, da Sie den
Fortschritt visuell sehen kdnnen

2. Sie konnen sich selbst Ziele setzen

M Erasmus+
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MHEALTH-AD

Welche Arten von Geraten zur Erfassung der taglichen Aktivitat gibt
es?
Schrittzahler Ringe Armbander,

SmartWatches

https://ouraring.com/?cppid=3058&cpclid=467f0282277440d0
b32bb8fb0c15¢clibb https://www.fitbit.com/global/us/products/smartwatches/versa3
https://www.techradar.com/best/best-fitness-trackers

https://img.aws.livestrongcdn.com/Is-1200x630/ds-

photo/getty/article/69/124/183182952.jpg

Module 3
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TRAINING ACTIVITY 3_ mHealth zum Training von Gesundheitszustanden

Wichtige individuelle Aspekte zur Schlafqualitat und korperlichen ~=
Aktivitatsverfolgung o

« Der Zeitpunkt und die Dauer unserer Schlafzyklen andern sich mit zunehmendem Alter.

. Altere Menschen neigen dazu, einen viel lingeren Schlafzyklus zu erleben.

« Wenn eine Person das Schlafiiberwachungsgerat nutzen méchte, um sich selbst mit einer taglichen Routine und
Erkenntnissen zu helfen, soll sie dies tun:

Verwenden Sie lhren Schlaftracker fiir die Gesamtschlafzeit und die Ziele fiir die Schlafgewohnheiten (Konstanz,

J tagliche Routine...).

J Nutzen Sie die Schlafanalyse als Mehrwert - zur Bewertung der Schlafqualitdt - und nicht als diagnostische
MaBnahme bei Schlafstorungen.

Denken Sie daran, dass eine konsequente Routine mit regelmaRigem Training wichtiger ist als zufalliges, intensives

Training oder die Fixierung auf Zahlen.

Machen Sie sich keine Gedanken iiber lhre Schlafdaten - machen Sie sich nicht zu viele Gedanken iiber die Erreichung
Bl Frasmus+

lhrer Schlafziele.



TRAINING ACTIVITY 3_ mHealth zum Training von Gesundheitszusténd{r‘?\m

- @Gesundheit des
Gehirns

Die Gesundheit des
Gehirns bezieht sich
darauf, wie gut das
Gehirn in Bereichen wie
Denken, Sinne, Geflhle,
Verhalten und
Bewegung funktioniert.

EXERCISE

EATING - ’ WATER

HEALTHY INTAKE

TOBACCO
AND
ALCOHOL

MENTAL

EXERCISE ‘ =

SLEEP

=T

MHEALTH-AD

Module 3
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TRAINING ACTIVITY 3_mHealth zum Training von Gesundheitszustanden

Stimmung MHEALTH-AD

Psychische Gesundheit und Stimmung kdonnen sich auf alle Lebensbereiche auswirken, von der
Arbeitsleistung liber Beziehungen bis hin zur koérperlichen Gesundheit.

Die Uberwachung durch Gerdte kann wertvolle Erkenntnisse tber Muster, Ausléser und
potenzielle Probleme liefern.

® Achtsamkeit kann helfen, Stress zu reduzieren und die Stimmung zu verbessern. Achtsamkeit bedeutet, im Moment prasent
zu sein und Gedanken, Gefuhlen und Empfindungen Aufmerksamkeit zu schenken, ohne sie zu bewerten.

e Bewegung verbessert nachweislich die psychische Gesundheit und die Stimmung, indem sie Stress und Angste abbaut, das
Selbstwertgefiihl starkt und die Produktion von Endorphinen erhoht.

e Ausreichend Schlaf ist wichtig. Streben Sie 7 bis 9 Stunden Schlaf pro Nacht an und sorgen Sie fliir eine regelmallige
Schlafroutine.

e Eine gesunde Ernahrung kann dazu beitragen, die psychische Gesundheit und die Stimmung zu verbessern. Essen Sie eine
Vielzahl von nahrstoffreichen Lebensmitteln, darunter Obst, Gemise, Vollkornprodukte, mageres EiweilR und gesunde Fette.
e Soziale Kontakte sind wichtig. Verbringen Sie Zeit mit Freunden und Familie, treten Sie einem Verein oder einer Organisation
bei oder engagieren Sie sich ehrenamtlich in Ihrer Gemeinde.

e Eine Fachkraft fiir psychische Gesundheit kann lhnen helfen, Bewaltigungsstrategien zu entwickeln, Symptome zu
bewaltigen und das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern.

e Entspannungstechniken wie tiefes Atmen, Meditation oder Yoga konnen die psychische Gesundheit und E‘Stimmung

verbessern. Erasmus+
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g\
1R
g
° o . MHEALTH-AD
Digitales Serious Game - mHEALTH -
Projekt
PUNT . . Cy
WE'Che M0g|ICthIten blEtEt ES? Avatar HealthTraits . '
- &
Im Rahmen des Spiels beantworten Sie Fragen zu Khenranie

4.Blood pressure

Gesundheitsparametern und lernen etwas liber die Nutzung mobiler
Technologien.

5.Body temperature

6.Mood

7.Loss of orientation

8.Steps per day

9.0ther physical activity

10.Hours of sleep / Awaking hours
11.Medication and appointments
12.Meals per day

13.Water intake

1
0
ET
[
EE

Module 3
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MHEALTH-AD

PRAKTISCHE TATIGKEIT:

Schritte:
- Uberpriifung der Szenarien (die im Folgenden beschrieben werden)

- Vorstellen der Gerédte und/oder Apps, die fiir das Training verwendet werden
konnen

- Wo man sie haben kann

- Wie man sie benutzt

- Wie man die Ergebnisse tiberprift
- Diskussion und Rickmeldungen

B8l Erasmus+



Szenario A: SCHLAFQUALITAT &

MHEALTH-AD

Die Schlafuberwachung zeigt, dass der Wert fur die Schlafqualitat niedrig ist. Dies kann
zuruckzufthren sein auf:

- es gab mehrere (2 ist noch akzeptabel, 3 oder mehr ist nicht ok) Unterbrechungen
wahrend der Nacht;

Duration Recovery

7h54 Good
Interruptions Regularity

5 @
2 times Poor
Time to sleep Time to get up
8 min 5 min

Versuchen Sie, schwere Mahlzeiten am Abend zu vermeiden, sich tagsuber korperlich zu
betatigen und vor dem Schlafengehen eine entspannende Tatigkeit auszuiliben (verzichten
Sie unmittelbar vor dem Schlafengehen auf die Nutzung von Tablet, Telefon usw.).

Rl Frasmus+



Szenario B: SCHLAFQUALITAT -

Die Schlafiberwachung zeigt, dass der Wert fir die Schlafqualitat niedrig ist. Dies kann

auf Folgendes zurlickzufiihren sein:

- Die Person hat keine gesunden Gewohnheiten - wie z. B. konstantes Zu-Bett-Gehen und

Aufwachen

Interruptions

Time to sleep

Recovery

Good

Regularity
Poor

Time to get up

5 min

Legen Sie sich jeden Tag zur gleichen Zeit schlafen, behalten Sie diese gute Gewohnheit
beil). Sie konnen auch einige tagliche Aktivitaten entsprechend anpassen.

RSl Erasmus+



SCHLAFQUALITAT

PRAKTISCHE AKTIVITAT

Waidhlen Sie ein Gerat aus, das du benutzen mochtest
. Gehen Sie ins Bett, haben Sie keine Sorge!
Am Morgen konnen Sie den Bericht der vergangenen Nacht einsehen

. Verfolgen Sie Szenario Bund C

. Diskussion

N\
1R
NS

MHEALTH-AD

Module 3
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Szenario C: AKTIVITATSVERFOLGUNG g

MHEALTH-AD

Der Schrittzahler zeigt an, dass die eingestellte Punktzahl mehrere Tage lang nicht

erreicht wird. -

Sie kdnnen sich daran erinnern lassen, nicht zu vergessen, spazieren zu gehen, und
gegebenenfalls die Lange des Spaziergangs wahrend des Tages verlangern.

Module 3

Sie konnen auch lhren Kalender verwenden, um lhren Fortschritt zu verfolgen!
Oder: Wir kénnen Ihnen beibringen, wie Sie das TAGESZIEL FUR SCHRITTE fest

i
~ =N

N ™

0000 5

RSl Erasmus+
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ACTIVITY TRACKING &

MHEALTH-AD

PRAKTISCHE AKTIVITAT

1. Waihle ein Gerat aus, das Sie verwenden mochten.

2. Uberpriifen Sie die Anzahl der zuriickgelegten Schritte und kombinieren Sie die HBR-Werte - wenn die
Aktivitat korperlich anspruchsvoll genug war, um lhre HBR zu erhéhen

3. Folgen Sie Szenario C

Module 3

A . Diskussion

M Erasmus+
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MHEALTH-AD

Erganzende Videos

Schlafanalysator Withings: https://www.withings.com/si/en/sleep-analyzer

Andere das Aktivitatsziel- SmartWatch: https://www.youtube.com/watch?v=QwONxOsp4rc

Einstellen der Health-App: https://www.youtube.com/watch?v=tH61kmcAVLc

Module 3

®  Eine Tour durch die mySugr App: https://www.youtube.com/watch?v=2J651YaRI6A&t=108s

®  Fitbit Charge 5 SmartWatch: https://www.youtube.com/watch?v=QprVwk9YAk

Blutdruck und Cholesterin verstehen: https://www.youtube.com/watch?v=4YNdp3pRjig

RSl Erasmus+
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MHEALTH-AD

Glauben Sie, dass der Einsatz solcher Technologien lhnen
helfen wiirde?

Sind Sie bereit, eine mHealth-Technologie als Hilfsmittel
einzusetzen, um eine Lebensaktivitat zu verbessern?

Fallt es lhnen schwer?

B8l Erasmus+
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MHEALTH-AD
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