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Denna skrift innehaller ett urval av appar som personal pa Infoteket om
funktionshinder har sammanstallt. Sa langt det ar mojligt férsoker vi visa pa
kostnadsfria alternativ. Vi uppdaterar kontinuerligt denna information men reserverar
oss for att apparnas innehall, version och pris kan @ndras och uppdateras.

Appar for lugn och somn

Mindfulness Appen
Guidad meditation for vila, somn, lugn och liknande. Flera olika att valja
pa aven i kostnadsfri version.

Kostnad: 0 kr for basutbud.
Finns till: Android och IOS

BIMI

App med guidad meditation fér avslappning, energi och sémn.
Mojlighet att ladda ner och lyssna utan tillgang till internet. Finns aven
extra ljudmaterial pa webben bim-beginnersmind.com.

Kostnad: 40/36 kr
Finns till: Android och IOS

Be Okay

App for att dampa hastig angest eller stress. Enkelt utseende med
knapp for andningsévning, egna fotade bilder och telefonnummer till
nagon i din narhet. \

Kostnad: O kr
Finns till: Android och 10S (endast fér mobil, ej surfplatta)

Hyssjare

Sovande ljud. Skapad for att hjéalpa bebisar somna men fungerar bra for
alla aldrar. Utéver naturljud finns olika vardagsljud sasom flakt,
diskmaskin och hjartslag.

Kostnad: O kr i basversion
Finns till: IOS
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Somn Ljud - Avslappnande ljud

Avslappnande ljud, meditationsljud och omgivningsljud som kan
kombineras och anpassas efter tycke. Flera olika att valja pa aven i
kostnadsfri version. Mgjlighet att stalla sémntimer och sovpaminnelse.

Kostnad: O kr i basversion
Finns till: Android

Snorkelovning

Instruktioner och dvningar i Mindfulness, avslappning, andning och
krisfardigheter. Innehaller ljudévningar, video och text.

Denna app ar ett komplement till websidan www.snorkel.se och ar
skapad av Region Uppsala

Kostnad: O kr
Finns till: Android och 10S

Appar for rorelse

Geocashing

Skattletarapp for rorelse utomhus. Runt om i varlden finns gémda
behallare, geocasher. Appen visar med hjalp av karta och din position
var du hittar narmsta behallare. Den beskriver ocksa vad du ska gora
nar du hittat den.

Kostnad: O kr
Finns till: Android och IOS

GoGlad

GoGlad ar ett spel for att komma igang med rorelse utomhus. Ju mer
du forflyttar sig, desto fler froer att sa far du. Malet ar att samla
ingredienser till virtuella recept, vars svarighetsgrad successivt 6kar.

Kostnad: O kr
Finns till: Android och IOS

s

Januari 2023 Infoteket om funktionshinder ﬂ



Region Uppsala

Active Quiz

Digitala quizpromenader. Starta promenad och fragor vart du vill och
nar du vill. Det dyker sedan upp en fraga i telefonen med jamna
mellanrum langs din promenad.

Kostnad: O kr i basversion
Finns till: Android och 10S

Naturkartan

Naturkartan ar en friluftsguide for att hitta tips pa utflyktsmal och
sevardheter dar du befinner dig. Mdjligt att filtrera resultaten efter olika
tillganglighetsbehov. Exempelvis framkomlighet med rullstol eller
tillgang till toalett.

Kostnad: O kr
Finns till: Android och 10S

O
bs

Uppsala konst och kulturarv

Temavandringar dar du kan lyssna pa inlasta fakta och berattelser om
offentlig konst och kulturarv i Uppsala. Berattandet sker genom bild och
text. | vissa turer kan du aven aktivera ljudspar. Avsluta med att testa
dina kunskaper i ett quiz.

Kostnad: O kr
Finns till: Android och IOS

Appar for att forsta sig sjalv

Dailyo

Dokumentera ditt maende med smiley-figurer. Se hur maendet hanger
ihop med aktiviteter du gjort, hur mycket du sovit eller atit. Flera olika val
finns i appen beroende pa vad man vill ta reda pa mer om kring sig
sjalv.

©

Kostnad: O kr i basversion
Finns till: Android och IOS
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Lagaffektivt bemotande

App for att se orsak och verkan i vardagen. Genom att notera olika
handelser och humér kan monster urskiljas. Meningen ar att se var .
forandring som Okar ett positivt samspel kan vara maijligt.

Kostnad: 30/40 kr g
Finns till: Android och 10S
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